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АНОТАЦІЯ 

 

Тема кваліфікаційної роботи: «Психологічні причини прокрастинації у 

молоді прифронтового мегаполіса» 

Автор: Кірієнко Д. О. 

Актуальність теми. В умовах повномасштабної війни та постійного 

психоемоційного навантаження проблема прокрастинації серед молоді набуває 

особливої актуальності. Молоді люди, які проживають у прифронтових 

мегаполісах, щоденно стикаються зі стресом, тривожністю, невизначеністю 

майбутнього та загрозою власній безпеці. Такі умови негативно впливають на 

мотивацію, здатність до саморегуляції та своєчасного виконання навчальних і 

професійних завдань, що зумовлює необхідність дослідження психологічних 

причин прокрастинації та пошуку ефективних шляхів її профілактики. 

Мета роботи – виявити та проаналізувати психологічні причини 

прокрастинації у молоді, яка проживає в умовах прифронтового мегаполіса. 

Об’єкт дослідження – прокрастинація як психологічний феномен у 

молодіжному віці. 

Предмет дослідження – психологічні чинники, що зумовлюють 

прокрастинацію у молоді прифронтового мегаполіса. 

Методи дослідження: теоретичні (аналіз, синтез, порівняння, узагальнення 

наукової літератури); емпіричні (шкала прокрастинації Б. Такмана, особистісна 

шкала проявів тривоги Дж. Тейлор, опитувальник копінг-стратегій, авторська 

анкета для виявлення специфічних стресових чинників життя у прифронтовому 

мегаполісі); математико-статистичні (описова статистика, кореляційний та 

порівняльний аналіз із використанням Microsoft Excel). 

Структура роботи: вступ, два розділи, висновки, список використаних 

джерел та додатки. Загальний обсяг роботи – 70 сторінок, основний зміст – 59 

сторінок. 



Отримані результати та висновки. У роботі узагальнено сучасні 

теоретичні підходи до вивчення прокрастинації та визначено основні 

психологічні механізми її формування. Встановлено, що прокрастинація молоді 

прифронтового мегаполіса формується під впливом комплексу взаємопов’язаних 

чинників, серед яких провідне місце займають підвищена тривожність, емоційне 

виснаження, хронічний стрес, страх невдачі, зниження внутрішньої мотивації та 

використання уникнення як провідної копінг-стратегії. Виявлено взаємозв’язок 

між рівнем прокрастинації та психологічними особливостями молоді в умовах 

воєнного часу. Запропоновано практичні рекомендації щодо профілактики та 

подолання прокрастинації, спрямовані на розвиток саморегуляції, навичок тайм-

менеджменту, стресостійкості та підвищення внутрішньої мотивації. 

Ключові слова: прокрастинація, молодь, прифронтовий мегаполіс, 

психологічні чинники, тривожність, хронічний стрес, мотивація, копінг-стратегії, 

саморегуляція. 
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ВСТУП 

 

Актуальність дослідження. Прокрастинація, тобто звичка відкладати 

важливі справи "на потім", стала серйозною проблемою для сучасної молоді, 

особливо тієї, що живе у великих містах поблизу зони бойових дій. Молоді 

люди в таких містах щодня стикаються зі стресом через повітряні тривоги, 

новини з фронту, страхом за своє життя та життя близьких, постійною 

невизначеністю щодо майбутнього.  

У таких умовах багато молодих людей втрачають мотивацію, не можуть 

зосередитися на навчанні чи роботі, постійно відкладають справи. При цьому 

незрозуміло, чи прокрастинація виникає через звичайну лінь та нерозвинену 

силу волі, чи захист психіки від надмірного стресу.  

Мета дослідження: виявити та проаналізувати специфічні психологічні 

причини прокрастинації у молоді, що проживає в прифронтовому мегаполісі. 

Об'єкт дослідження: прокрастинація як психологічний феномен у 

молодіжному віці. 

Предмет дослідження: психологічні чинники, що зумовлюють 

прокрастинацію у молоді прифронтового мегаполіса. 

Завдання дослідження: 

1. Проаналізувати теоретичні підходи до вивчення прокрастинації у 

психологічній науці. 

2. Виявити рівень прокрастинації серед молоді прифронтового мегаполіса. 

3. Дослідити особливості емоційного стану та рівня тривожності 

респондентів. 

4. Визначити зв'язок між прокрастинацією та психологічними 

особливостями молоді в умовах хронічного стресу. 

5. Розробити практичні рекомендації щодо профілактики та подолання 

прокрастинації у досліджуваній групі. 

Гіпотеза дослідження: прокрастинація у молоді прифронтового 

мегаполіса зумовлена комплексом психологічних чинників, серед яких 
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важливими є підвищений рівень тривожності, емоційне виснаження, зниження 

мотивації та використання уникнення як провідної копінг-стратегії у відповідь 

на хронічний стрес воєнного часу. 

Методики дослідження: для реалізації поставлених завдань буде 

використано комплекс психодіагностичних методик, що включає: шкалу 

прокрастинації Б. Такмана, особистісну шкалу проявів тривоги Дж. Тейлор,  

опитувальник копінг-стратегій, а також авторську анкету для виявлення 

специфічних стресових чинників життя в прифронтовому мегаполісі. 

Статистична обробка даних здійснюватиметься в програмі Microsoft Excel з 

використанням кореляційного та порівняльного аналізу. 

Структура роботи. Робота складається зі вступу, двох розділів, 

висновків та списку використаних джерел. 
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РОЗДІЛ 1. ТЕОРЕТИЧНІ ЗАСАДИ ДОСЛІДЖЕННЯ 

ПРОКРАСТИНАЦІЇ У ПСИХОЛОГІЇ 

 

1.1. Поняття прокрастинації у вітчизняних та зарубіжних 

психологічних дослідженнях 

Прокрастинація - це свідоме відкладання або затримка виконання 

важливих справ, завдань чи обов’язків, навіть коли людина усвідомлює 

негативні наслідки такої поведінки для себе. Це явище проявляється у різних 

сферах життя, найчастіше у навчальній або професійній діяльності, коли 

відкладання завдань перешкоджає досягненню поставлених цілей і знижує 

ефективність діяльності [3].  

Прокрастинація є складним психологічним феноменом, який пов’язаний 

з особливостями емоційної регуляції, мотивації, самоорганізації та рівня 

тривожності людини. Вона може мати як короткострокові прояви у вигляді 

тимчасової затримки виконання певної роботи, так і систематичні форми, коли 

відкладання завдань стає звичкою і впливає на повсякденне життя, навчання 

та професійну діяльність.  

Часто прокрастинація супроводжується відчуттям провини, стресом, 

внутрішнім дискомфортом та фрустрацією, що ще більше погіршує мотивацію 

і робить процес подолання відкладання складнішим. Незважаючи на негативні 

наслідки, прокрастинація може мати й тимчасову адаптивну функцію, 

дозволяючи людині уникнути перевантаження або обрати більш ефективний 

момент для виконання завдань [15].  

Прокрастинація є глобальним психологічним явищем, яке активно 

вивчається в різних країнах світу і залишається предметом підвищеної уваги 

як вітчизняних, так і зарубіжних психологів. У зарубіжній науковій літературі 

прокрастинація розглядається як багатовимірне явище, що включає 

когнітивні, мотиваційні та емоційні аспекти поведінки людини. Вона впливає 

на академічну успішність, професійну діяльність, особистісний розвиток та 

психічне здоров’я, що підтверджується численними дослідженнями в США, 
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Європі та інших регіонах. Зарубіжні науковці пропонують різноманітні 

методики для вимірювання рівня прокрастинації, зокрема шкалу Тіммана 

(TPS), опитувальник Lay’s Procrastination Scale, Multidimensional Academic 

Procrastination Scale (MAPS), що дозволяє не лише оцінити схильність до 

відкладальної поведінки, але й виявити її специфічні прояви у різних сферах 

діяльності, таких як навчання, професійна робота та повсякденне життя [15]. 

Вітчизняні психологічні дослідження прокрастинації розвиваються 

менш інтенсивно, однак вони набувають особливої актуальності у сучасних 

соціально-психологічних умовах, зокрема в умовах нестабільності, воєнного 

конфлікту, економічної невизначеності та високого рівня стресу серед молоді. 

Вітчизняні науковці вивчають прокрастинацію у контексті особистісного 

розвитку, когнітивних та мотиваційних механізмів, емоційних реакцій на 

стресові ситуації, а також її вплив на академічну успішність студентів та їхню 

соціальну адаптацію.  

Дослідження показують, що прокрастинація у молоді є складним 

психологічним явищем, яке поєднує внутрішні особистісні особливості 

(низький рівень саморегуляції, недостатня мотивація, страх невдачі) з впливом 

зовнішніх факторів (соціальна невизначеність, стрес, психологічне 

виснаження). 

Актуальність вивчення прокрастинації обумовлена низкою чинників. 

По-перше, це явище є поширеним серед молоді та дорослого населення, що 

прямо впливає на продуктивність, навчальні досягнення та професійний 

розвиток. По-друге, в умовах соціальної нестабільності, особливо у 

прифронтових містах, прокрастинація набуває особливого значення, оскільки 

вона часто виступає не лише як наслідок внутрішніх психологічних 

механізмів, а й як реакція на екстремальні зовнішні чинники. Хронічний стрес, 

тривожність, страх за власну безпеку та невизначеність майбутнього 

посилюють схильність до відкладальної поведінки, знижують мотивацію та 

ефективність навчання. По-третє, інтеграція результатів вітчизняних та 

зарубіжних досліджень дозволяє отримати комплексне уявлення про 
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механізми прокрастинації, її психологічні детермінанти та фактори, що 

спричиняють відкладальну поведінку, що особливо важливо для розробки 

ефективних стратегій профілактики та корекції. 

Важливість дослідження прокрастинації полягає також у її впливі на 

психічне здоров’я молоді. В умовах підвищеного стресу та невизначеності 

відкладальна поведінка може призводити до емоційного виснаження, 

зниження самооцінки, підвищення тривожності та розвитку стійких моделей 

уникання відповідальності. Розуміння психологічних механізмів 

прокрастинації дозволяє створювати ефективні програми підтримки 

студентів, спрямовані на розвиток саморегуляції, навичок управління часом, 

активних стратегій подолання стресу та підвищення внутрішньої мотивації [9]. 

Особливо важливим є дослідження прокрастинації у прифронтових 

мегаполісах, де поєднуються як загальні психологічні причини відкладальної 

поведінки, так і специфічні фактори, пов’язані з впливом війни та хронічного 

стресу. Результати таких досліджень можуть слугувати основою для розробки 

комплексних заходів психологічної підтримки, спрямованих на підвищення 

навчальної ефективності та психоемоційного благополуччя студентів, а також 

для адаптації зарубіжних методик до українських умов [9]. 

Отже, вивчення поняття прокрастинації у вітчизняних та зарубіжних 

психологічних дослідженнях є надзвичайно актуальним та важливим. Воно 

дозволяє поєднати теоретичні знання про механізми відкладальної поведінки 

з практичними підходами до її профілактики та корекції, забезпечує ефективну 

психологічну підтримку студентської молоді та створює основу для 

подальших досліджень у сфері психічного здоров’я та академічної успішності 

в умовах соціально-психологічної нестабільності [11]. 

Проблема прокрастинації є актуальною для сучасного суспільства, 

особливо для студентської та молодіжної аудиторії, оскільки відсутність 

ефективних стратегій її подолання може призводити до зниження успішності, 

погіршення психологічного стану та формування неефективних поведінкових 

моделей [2].  
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Дослідження показують, що прокрастинація проявляється як у студентів 

та молоді, так і в дорослих, впливаючи на ефективність навчальної та 

професійної діяльності, психоемоційний стан та формування поведінкових 

стратегій. Крім того, окремі автори вказують на потенційно адаптивні функції 

прокрастинації, коли тимчасове відкладання завдань дозволяє уникнути 

перевантаження та більш раціонально розподілити ресурси для досягнення 

оптимальних результатів (табл.1.1). 

Таблиця.1.1 

Поняття прокрастинації у дослідженнях 

Автор Поняття прокрастинації у дослідженнях 

Бурка Дж., Юен Л. [3] Прокрастинація – це схильність свідомо 

відкладати важливі завдання, незважаючи на 

можливі негативні наслідки, що впливає на 

продуктивність та особистісний розвиток. 

Дворник М.С. [12] Прокрастинація розглядається як процес 

конструювання особистісного майбутнього 

через відкладання дій, що відображає внутрішні 

психологічні конфлікти та мотиваційні бар’єри. 

Дубініна К.В. [13] Прокрастинація – психологічна проблема 

студента, що проявляється у свідомому 

затягуванні виконання завдань та впливає на 

формування навичок самоконтролю. 

Журавльова О., Журавльов О. [14] Прокрастинація трактується як типологічне 

явище, що включає відтермінування завдань, 

пов’язане з індивідуальними особливостями 

мотивації та самоорганізації. 

Корчакова Н. В., Ковбаса А. Р. [18] Прокрастинація у студентів розглядається як 

психологічний феномен, що виникає внаслідок 

взаємодії емоційних, когнітивних та 

мотиваційних факторів. 

Ганаба С., Кушнір О. [5] Прокрастинація проявляється у юнацькому віці 

як відкладання навчальних завдань, що впливає 

на ефективність освітньої діяльності та розвиток 

особистості. 

Камінська А. [16] Прокрастинація у здобувачів вищої освіти – 

когнітивно-поведінкова проблема, яку можна 

коригувати методами психотерапії та 

психологічного навчання. 

Мищишин М., Чемеринська Д., 

Синичич Я. [22] 

Прокрастинація пов’язана з перфекціонізмом та 

високим рівнем тривожності, що призводить до 

відкладання виконання завдань. 

Мохорєва О. [23] Прокрастинація у професійній діяльності 

проявляється як відкладання завдань під 

впливом стресових та емоційних факторів. 



9 

 

 

Продовження таблиці.1.1 

Оніпко З. [27] Прокрастинація розглядається як 

взаємопов’язане явище з перфекціоналізмом та 

мотиваційними характеристиками студента. 

Рудоманенко Ю. В. [31] Прокрастинація – психологічне явище, що 

включає позитивні та негативні наслідки для 

особистості та формує поведінкові стратегії. 

Таран А. А. [32] Прокрастинація у студентів проявляється як 

свідоме відтермінування виконання завдань, що 

пов’язане з мотиваційними та емоційними 

характеристиками особистості. 

Хитрук Д. С. [33] Прокрастинація – актуальна психологічна 

проблема молоді, що проявляється у затримці 

дій через емоційно-мотиваційні та соціальні 

фактори. 

Черничко Н.О. [34] Прокрастинація – питання психології, яке 

включає затримку виконання обов’язків, 

пов’язану з особистісними, когнітивними та 

мотиваційними чинниками. 

Неграш О. [24] Прокрастинація – схильність відкладати 

завдання через страх невдачі та 

перфекціоністські тенденції, що знижує 

ефективність діяльності. 

 

Аналіз наукових досліджень показує, що прокрастинація є комплексним 

психологічним феноменом, який проявляється у свідомому або підсвідомому 

відкладанні виконання завдань, незважаючи на можливі негативні наслідки 

для особистості. Різні автори підкреслюють, що це явище охоплює емоційні, 

когнітивні та мотиваційні складові, включає індивідуальні особливості 

поведінки, рівень тривожності, перфекціонізм, самоорганізацію та 

стресостійкість.   

Багато авторів визначали поняття прокрастинації у своїх роботах, 

надаючи цьому явищу різні акценти та підходи. Дослідники підкреслюють, що 

прокрастинація є не просто звичкою відкладати справи, а складним 

психологічним феноменом, який включає емоційні, мотиваційні та когнітивні 

компоненти. Вона розглядається як свідоме або підсвідоме відкладання 

виконання важливих завдань, незважаючи на можливі негативні наслідки для 

особистості. У науковій літературі підкреслюється, що прокрастинація 

пов’язана з індивідуальними особливостями людини, такими як рівень 
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самоконтролю, мотивація, перфекціонізм, тривожність та здатність до 

планування.  

У студентської молоді прокрастинація здебільшого пов’язана з 

навчальною діяльністю та професійними перспективами, впливає на 

ефективність виконання завдань і формування навичок самоконтролю, а також 

може мати як негативні, так і потенційно адаптивні наслідки.  

Дослідження також свідчать про взаємозв’язок прокрастинації з 

психологічним благополуччям, мотивацією та емоційним станом, що 

підкреслює необхідність розробки психологічних рекомендацій і 

профілактичних заходів для подолання цього явища у молодіжному 

середовищі. 

Прокрастинація у сучасній психологічній науці розглядається як 

складне багатокомпонентне явище, що включає когнітивні, емоційні, 

мотиваційні та соціальні аспекти поведінки людини. Дослідження вітчизняних 

і зарубіжних авторів дозволяють виділити різноманітні підходи до визначення 

цього феномену та механізмів його прояву у студентської молоді та підлітків.  

Так, Бедан В. Б. та Осадчук В. [1] підкреслюють, що у сучасній молоді 

прокрастинація проявляється в соціальному та цифровому середовищі, де 

відкладання завдань та активностей впливає на процес самопрезентації, 

формування особистісного образу та здатність до самоконтролю. Автори 

зазначають, що поширення цифрових технологій посилює тенденції до 

відкладення справ, оскільки молодь часто переключається на більш 

легкодоступні та миттєво винагороджувані дії, що значно знижує 

продуктивність та ефективність освітньої діяльності. 

Блохіна І. О. [2] трактує прокрастинацію як психоемоційне явище, тісно 

пов’язане з виникненням тривожності у студентів. Вона підкреслює, що 

відкладання виконання завдань часто виступає стратегічним механізмом 

уникнення стресових ситуацій та негативних емоцій, проте водночас 

призводить до зниження результативності навчання і формує хронічну 

тривожність. Цей підхід дозволяє розглядати прокрастинацію не лише як 
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поведінкову проблему, а як спосіб психологічної регуляції негативних емоцій 

і психологічного напруження. 

Гошовський Я. О. [7] вказує на соціально-психологічний аспект 

прокрастинації, зокрема у контексті депривації соціальних контактів та 

інтернет-адикції. Він підкреслює, що відкладання завдань у таких умовах 

пов’язане з формуванням когнітивних і емоційних бар’єрів, що ускладнюють 

самостійне планування та організацію дій. Таким чином, прокрастинація 

постає як явище, що формується на перетині психологічних характеристик 

особистості та соціального середовища, відображаючи складність взаємодії 

індивідуальних та зовнішніх факторів. 

Лазорко О. В. [26] акцентує увагу на взаємозв’язку прокрастинації з 

емоційним благополуччям студентів. Відкладання завдань виступає для 

молоді певним способом регуляції негативних емоцій і зниження рівня стресу, 

що вказує на потенційно адаптивні функції прокрастинації. Автор наголошує 

на необхідності комплексного вивчення цього явища, включаючи 

взаємозв’язки з особистісними психологічними профілями, рівнем 

тривожності та стратегіями емоційної саморегуляції, що створює підґрунтя 

для розробки профілактичних та корекційних програм. 

Колесниченко М. Б. та Паршакова О. Ю. [19] розглядають 

прокрастинацію як соціально-психологічний феномен, що формується під 

впливом соціальних норм, очікувань оточення та індивідуальних стратегій 

адаптації. Вони підкреслюють, що прокрастинація не є лише індивідуальною 

проблемою, а відображає складну взаємодію особистості із соціальним 

середовищем та може мати різний прояв залежно від конкретних соціальних і  

професійних умов. 

Вайда Т. С. [10] досліджує прокрастинацію у контексті професійної 

підготовки курсантів і визначає її як компонент поведінки, що суттєво впливає 

на ефективність навчальної та службової діяльності. Вона підкреслює, що 

прокрастинація пов’язана з недостатнім розвитком навичок самоконтролю та 

планування часу, а також може бути подолана за допомогою систематичних 
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тренінгових програм та методів психопрофілактики, що підвищує 

ефективність професійної діяльності. 

У зарубіжних дослідженнях, зокрема у працях Бурки Дж. та Юена Л. [3], 

прокрастинація визначається як свідоме відкладання важливих завдань, що 

негативно впливає на продуктивність, особистісний розвиток та реалізацію 

потенціалу індивіда.  Автори наголошують, що прокрастинація є результатом 

взаємодії когнітивних, мотиваційних та емоційних факторів, серед яких 

перфекціонізм, низька мотивація та страх невдачі займають особливе місце. 

Вони також підкреслюють, що подолання прокрастинації потребує 

комплексного підходу, що включає розвиток самоконтролю, планування часу 

та адаптивних стратегій поведінки. 

Таким чином, аналіз вітчизняних та зарубіжних досліджень дозволяє 

стверджувати, що прокрастинація є багатокомпонентним психологічним 

явищем, яке проявляється у студентської молоді через відкладання дій і 

завдань і визначається комплексом когнітивних, емоційних, мотиваційних та 

соціальних факторів.  

Незважаючи на негативні наслідки, такі як зниження продуктивності, 

підвищення тривожності та порушення навчальної дисципліни, автори 

досліджень зазначають, що прокрастинація може мати і адаптивні функції, 

пов’язані з регуляцією емоцій та зниженням психологічного напруження. 

Визначення взаємозв’язку між прокрастинацією та психологічними 

особливостями молоді в умовах хронічного стресу є надзвичайно важливим 

для розуміння механізмів відкладальної поведінки та розробки ефективних 

стратегій психологічної підтримки. Емпіричні дані, отримані в результаті 

дослідження серед студентів прифронтового мегаполіса Харкова, свідчать, що 

прокрастинація у молоді формується під впливом комплексної взаємодії 

когнітивних, емоційних і мотиваційних чинників, причому їхня взаємодія 

значно посилюється в умовах постійного хронічного стресу [17]. 

Хронічний стрес, зумовлений загрозами безпеки, невизначеністю 

майбутнього та постійним емоційним навантаженням, суттєво впливає на 
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когнітивні процеси молодих людей. Студенти, які перебувають у 

прифронтовому середовищі, частіше за інших демонструють труднощі у 

плануванні часу, організації діяльності та концентрації на завданнях, що 

сприяє формуванню відкладальної поведінки.  

Стресові фактори створюють додаткові психологічні бар’єри для 

початку та завершення роботи, посилюючи страх невдачі та емоційне 

напруження. У таких умовах прокрастинація стає своєрідним механізмом 

психологічного захисту, що дозволяє тимчасово уникнути негативних 

емоційних переживань і емоційного виснаження, зменшити рівень тривоги та 

забезпечити певний емоційний баланс. 

Дослідження показало, що у студентів прифронтового Харкова 

прокрастинація проявляється через відкладання початку роботи, уникання 

складних завдань та низьку мотивацію до навчальної діяльності. Високий 

рівень уникання складних завдань і відкладання початку роботи пов’язаний із 

підвищеною тривожністю, страхом помилки, невпевненістю у власних силах 

та емоційним дискомфортом.  

Особливу роль у формуванні прокрастинації відіграє емоційна 

нестійкість та високий рівень страху помилки, який демонструють студенти. 

Результати дослідження показали, що значна частина молоді (близько 65–

68%) відчуває постійну тривогу через майбутні події, страх невдачі та 

соціальну оцінку з боку викладачів і однолітків. Такі психологічні особливості 

призводять до того, що студенти відкладають виконання складних завдань або 

обирають легші, приємніші види діяльності, щоб уникнути емоційного 

дискомфорту. 

Аналіз копінг-стратегій показав, що студенти переважно застосовують 

пасивні стратегії подолання стресу, такі як уникання завдань, емоційне 

відволікання та перенесення виконання завдань на пізніший час. Рівень 

використання пасивних стратегій становив 65%, а конкретні прокрастинаційні 

прояви – 68%. Це свідчить про те, що в умовах хронічного стресу студенти 

значною мірою покладаються на поведінкові механізми тимчасового 
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уникнення стресу, які, хоч і забезпечують короткострокове емоційне 

полегшення, водночас поглиблюють відкладальну поведінку і знижують 

ефективність навчання. Активні стратегії подолання стресу, такі як 

планування, пошук підтримки та контроль емоцій, використовуються 

студентами менш систематично, що ускладнює формування стійких навичок 

саморегуляції та контролю над навчальними процесами. 

Таким чином, результати дослідження підтверджують, що 

прокрастинація у молоді в умовах хронічного стресу є багатовимірним 

явищем, яке поєднує когнітивні труднощі з організацією часу та виконанням 

завдань, емоційні реакції на стресові ситуації та мотиваційні обмеження. 

Студенти, які відчувають високий рівень тривожності, страх помилки та 

емоційне перевантаження, частіше відкладають завдання та демонструють 

низьку активність у навчальному процесі. Водночас молодь з більш 

розвиненими навичками саморегуляції, ефективного планування та активного 

подолання стресу проявляє меншу схильність до прокрастинації навіть у 

складних соціально-психологічних умовах. 

Отже, встановлено прямий зв’язок між прокрастинацією та 

психологічними особливостями молоді в умовах хронічного стресу. 

Прокрастинація виступає як реакція на емоційне напруження, стресові 

фактори та невпевненість у власних силах. Розуміння цього зв’язку має 

практичне значення, оскільки дозволяє розробляти комплексні програми 

психологічної підтримки та навчання студентів активним стратегіям 

подолання стресу, розвитку саморегуляції, тайм-менеджменту та 

мотиваційних ресурсів, що сприятиме зниженню проявів прокрастинації та 

підвищенню ефективності академічної і соціальної діяльності молоді. 

 

1.2. Механізми формування прокрастинації у молодіжному віці 

Механізми формування прокрастинації у молодіжному віці – це 

комплекс психологічних, мотиваційних та соціальних процесів, які призводять 



15 

 

 

до систематичного відкладання виконання завдань і цілей. У наукових 

дослідженнях виділяють кілька основних груп механізмів.  

По-перше, когнітивні механізми, що включають недостатнє планування 

часу, низький рівень самоконтролю та проблеми з пріоритетизацією завдань, 

а також наявність спотворених переконань щодо власних можливостей або 

результатів діяльності.  

По-друге, емоційні механізми, які пов’язані з униканням стресу, страхом 

невдачі, тривожністю або емоційним виснаженням, що змушує молоду 

людину відкладати завдання як спосіб тимчасового зниження напруги.  

По-третє, мотиваційні механізми, що проявляються у низькій 

внутрішній мотивації, високому рівні перфекціонізму, прагненні до миттєвого 

задоволення або униканні складної та тривалої праці.  

Нарешті, соціальні механізми включають вплив оточення, навчального 

середовища, соціальних норм та очікувань, які можуть або посилювати, або 

послаблювати схильність до прокрастинації. Взаємодія цих механізмів формує 

стійкі поведінкові стратегії відкладання, що значною мірою визначають 

ефективність навчальної та професійної діяльності молоді. 

Механізми формування прокрастинації у молодіжному віці є 

багатовимірним явищем, що включає когнітивні, емоційні, мотиваційні, 

соціальні, особистісні та культурно-соціальні фактори. Когнітивні механізми 

визначаються особливостями мислення, планування та оцінки власних 

ресурсів, що впливає на здатність молоді організовувати час і розставляти 

пріоритети. Емоційні механізми пов’язані зі страхом невдачі, тривожністю та 

емоційним виснаженням, що спричиняє тимчасове уникання завдань і 

зниження продуктивності.  

Мотиваційні фактори, зокрема низька внутрішня мотивація та 

перфекціонізм, формують стійку схильність до відкладання дій, а соціальні 

механізми - вплив оточення, сім’ї, однолітків та навчального середовища - 

можуть як посилювати, так і зменшувати прояви прокрастинації.  
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Таблиця.1.2 

Механізми формування прокрастинації у молодіжному віці 

Тип механізму Опис механізму Вплив на поведінку 

молоді 

Приклади 

проявів 

Когнітивні Включають особливості 

мислення, сприйняття 

завдань, планування часу, 

пріоритетизації дій, оцінку 

власних ресурсів та 

прогнозування результатів 

діяльності. Часто 

спостерігаються спотворені 

переконання щодо власних 

здібностей або складності 

завдання, низький рівень 

самоконтролю та труднощі 

у прийнятті рішень. 

Призводять до 

систематичного 

відкладання завдань, 

зниження 

продуктивності, 

формування 

неефективних 

стратегій навчання 

та роботи. 

Перенесення 

дедлайнів, 

незавершені 

завдання, 

відсутність 

чітких планів на 

день або 

тиждень. 

Мотиваційні Пов’язані з низьким рівнем 

внутрішньої мотивації, 

високим перфекціонізмом, 

прагненням до миттєвого 

задоволення та уникання 

складної чи тривалої роботи. 

Важливу роль відіграють цілі 

та цінності особистості, а 

також сприйняття власної 

ефективності. 

Знижують 

активність, 

ініціативність і 

відповідальність, 

сприяють 

формуванню стійкої 

схильності до 

відкладання завдань. 

Відкладання 

підготовки до 

іспитів, 

невиконання 

домашніх 

завдань, 

бажання робити 

легші або 

приємніші 

справи перш за 

все. 

Соціальні Включають вплив сім’ї, 

однолітків, навчального та 

професійного середовища, 

очікувань викладачів, колег 

або керівництва, а також 

соціальні норми та цінності. 

Соціальна підтримка або її 

відсутність значно впливає 

на прояви прокрастинації. 

Може посилювати 

або зменшувати 

прояви 

прокрастинації 

залежно від 

характеру взаємодії з 

оточенням, 

соціальної оцінки та 

наявності зовнішніх 

стимулів. 

Відсутність 

контролю з боку 

викладача, 

низький рівень 

стимулювання з 

боку однолітків, 

тиск соціальних 

очікувань, вплив 

групи на 

формування 

«відкладальної 

поведінки». 

Особистісні Пов’язані з 

характеристиками 

особистості, такими як 

низька стресостійкість, 

імпульсивність, 

невпевненість у власних 

силах, схильність до 

уникання труднощів та 

відкладання складних 

завдань. 

Визначають 

індивідуальні 

схильності до 

прокрастинації, 

впливають на 

формування стійких 

моделей поведінки 

та взаємодію з 

іншими 

механізмами. 

Імпульсивні 

рішення, часті 

зміни діяльності 

без завершення 

попередньої, 

уникаючий 

стиль поведінки. 
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Продовження таблиці.1.2 

Культурно-

соціальні 

Включають вплив 

культурних норм та 

цінностей, освітніх систем та 

вимог, соціальних очікувань 

щодо успішності та 

продуктивності. 

Впливають на 

формування 

мотиваційних 

установок та 

стандарти поведінки, 

які можуть 

підтримувати або 

пригнічувати 

схильність до 

відкладання завдань. 

Порівняння себе 

з успішними 

однолітками, 

тиск на 

досягнення 

високих 

результатів, 

відповідність 

соціальним 

стереотипам 

успішності. 

Емоційні Пов’язані з униканням 

стресу, страхом невдачі, 

тривожністю, емоційним 

виснаженням або 

перевантаженням. Молодь 

часто відкладає завдання, 

щоб тимчасово знизити 

внутрішнє напруження або 

уникнути неприємних 

емоцій. 

Формують негативні 

емоційні патерни, 

підвищують рівень 

тривожності та 

фрустрації, 

знижують мотивацію 

до активної 

діяльності. 

Почуття 

провини за 

відкладені 

справи, 

тривожність 

перед 

контрольними 

або 

презентаціями, 

емоційне 

виснаження. 

 

Особистісні характеристики, такі як імпульсивність, низька 

стресостійкість та уникання труднощів, визначають індивідуальні схильності 

до відкладання завдань, тоді як культурно-соціальні фактори формують 

мотиваційні установки та стандарти поведінки, що підтримують або 

стримують прокрастинацію. 

Молодіжний вік є особливо критичним періодом у розвитку особистості, 

коли відбувається інтенсивне становлення когнітивних, емоційних, 

мотиваційних та соціальних функцій. У цей період відзначається активне 

формування самостійності, розвиток критичного мислення, рефлексивних 

здібностей та особистісної ідентичності, що супроводжується значним 

психоемоційним та когнітивним навантаженням.  

Саме ці особливості розвитку сприяють підвищеній вразливості молоді 

до явища прокрастинації, яка проявляється у свідомому або напівсвідомому 

відкладанні виконання завдань та обов’язків, що можуть мати значущий вплив 
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на особистісний розвиток, академічні досягнення та професійну активність 

[35]. 

Механізми формування прокрастинації у молодіжному віці пов’язані з 

особливостями мислення, емоцій та соціального середовища. Когнітивні 

чинники включають труднощі з плануванням та розподілом пріоритетів, 

перфекціонізм та страх невдачі, що призводить до відкладання складних або 

нецікавих завдань.  

Формування прокрастинації у молодіжному віці зумовлене 

комплексним і багатовимірним впливом когнітивних, емоційних, 

мотиваційних, соціальних, особистісних та культурно-соціальних механізмів, 

які взаємодіють між собою і створюють стійку схильність до відкладальної 

поведінки. Когнітивні механізми формуються через особливості мислення, 

оцінку власних ресурсів, планування часу, пріоритетизацію дій та 

прогнозування результатів діяльності.  

Молодь часто демонструє спотворені переконання щодо складності 

завдання або власних здібностей, низький рівень самоконтролю, труднощі у 

прийнятті рішень та формуванні стратегій, що призводить до систематичного 

відкладання важливих завдань, зниження продуктивності та розвитку 

неефективних моделей навчальної та професійної діяльності [12]. 

Емоційні механізми проявляються у формі уникання стресових 

ситуацій, страху невдачі, високої тривожності, емоційного виснаження та 

перевантаження.  

У молоді відкладання завдань часто виступає тимчасовим способом 

зниження внутрішнього напруження, однак такий захід є короткочасним і не 

вирішує проблеми, натомість посилює негативні емоційні патерни, підвищує 

рівень фрустрації, знижує мотивацію до активної діяльності та формує 

хронічні моделі уникання складних завдань. 

Мотиваційні механізми прокрастинації пов’язані з низьким рівнем 

внутрішньої мотивації, високим перфекціонізмом, прагненням до миттєвого 

задоволення та уникання тривалих або складних завдань. Молодь, яка 
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характеризується подібними особливостями, часто недооцінює значення 

систематичної праці та планування, надаючи перевагу легким або приємним 

справам, що знижує ефективність навчальної та професійної діяльності та 

формує стійкі моделі відкладальної поведінки [13]. 

Соціальні механізми формування прокрастинації у молодіжному віці 

відображають вплив сім’ї, колективу однолітків, навчального та професійного 

середовища, очікувань викладачів і керівництва, а також соціальних норм і 

цінностей. Відсутність належної соціальної підтримки, недостатній контроль 

або стимулювання з боку оточення, а також надмірний тиск соціальних 

очікувань можуть значно посилювати прояви прокрастинації, закріплюючи 

відкладальну поведінку та формуючи внутрішнє переконання про можливість 

уникати відповідальності. 

Особистісні механізми формуються під впливом індивідуальних 

психологічних характеристик, таких як імпульсивність, невпевненість у 

власних силах, низька стресостійкість, схильність уникати труднощів та 

складних завдань. Ці характеристики визначають індивідуальні схильності до 

прокрастинації та взаємодіють із когнітивними, емоційними та мотиваційними 

факторами, створюючи складну психологічну систему, яка підтримує 

відкладальну поведінку та утруднює ефективне функціонування у 

навчальному та професійному середовищі. 

Культурно-соціальні механізми також відіграють важливу роль у 

формуванні прокрастинації, оскільки вони включають вплив освітніх систем, 

соціальних очікувань, культурних норм успішності та стандартів 

продуктивності. Постійне порівняння себе з успішними однолітками, 

прагнення відповідати високим соціальним вимогам, а також підтримка 

певних соціальних стереотипів успішності можуть як стимулювати, так і 

пригнічувати схильність до відкладальної поведінки. 

Таким чином, прокрастинація у молодіжному віці є багатовимірним 

явищем, що виникає під впливом комплексної взаємодії когнітивних, 
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емоційних, мотиваційних, соціальних, особистісних та культурно-соціальних 

механізмів. 

Розуміння цих механізмів є надзвичайно важливим для розробки 

ефективних психологічних інтервенцій, навчальних програм, методик 

саморегуляції та психопрофілактичних заходів, які сприяють підвищенню 

продуктивності діяльності та гармонійному розвитку молоді. 

Отже, прокрастинація у молодіжному віці виникає як результат 

комплексної взаємодії когнітивних, емоційних, мотиваційних, соціальних та 

особистісних механізмів. Вона формується через поєднання внутрішніх 

психологічних особливостей, впливу соціального середовища та 

екстремальних умов, таких як стрес та невизначеність, що характерно для 

навчання в умовах прифронтових міст. Розуміння цих механізмів дозволяє 

розробляти ефективні програми підтримки молоді, спрямовані на розвиток 

саморегуляції, мотивації, навичок управління часом та стресостійкості. 

 

1.3. Психологічні чинники прокрастинації у молоді прифронтового 

мегаполіса 

Психологічні чинники прокрастинації у молоді прифронтового 

мегаполіса – це сукупність внутрішніх психологічних процесів та 

властивостей особистості, які визначають схильність молодих людей до 

відкладання виконання завдань і обов’язків в умовах підвищеного стресу, 

невизначеності та постійної небезпеки [6].  

Така прокрастинація має специфічні особливості, оскільки формується 

під впливом екстремальних зовнішніх обставин, які характеризуються 

ризиком для життя, високим рівнем тривожності та нестабільністю 

соціального середовища. 

До основних психологічних чинників належать емоційні, когнітивні, 

мотиваційні та особистісні характеристики молоді. Емоційні фактори 

включають страх невдачі, тривожність, емоційне виснаження та хронічний 
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стрес, який виникає внаслідок небезпеки та постійної напруженості в 

прифронтовій зоні.  

Когнітивні чинники проявляються у спотвореному сприйнятті часу та 

завдань, низькій здатності до ефективного планування та прийняття рішень, 

що ускладнює реалізацію цілей і завдань [4]. 

Мотиваційні чинники прокрастинації у даному контексті пов’язані зі 

зниженням внутрішньої мотивації, песимістичними очікуваннями та 

прагненням уникати складних або тривалих завдань, що не гарантують 

відчутної користі у нестабільних умовах. Особистісні фактори включають 

низьку стресостійкість, імпульсивність, невпевненість у власних можливостях 

та схильність до уникання труднощів, що підвищує ймовірність відкладальної 

поведінки.  

Крім того, соціальні чинники відіграють значну роль: вплив сім’ї, 

однолітків, навчального або робочого середовища, а також нестійкі соціальні 

норми та підтримка, можуть посилювати або зменшувати прояви 

прокрастинації. Молодь у прифронтовому мегаполісі часто стикається з 

нестачею зовнішніх стимулів, соціальної підтримки та ресурсів, що ще більше 

сприяє відкладанню завдань і затримці активних дій. 

Таким чином, психологічні чинники прокрастинації у молоді 

прифронтового мегаполіса формуються як результат взаємодії емоційних, 

когнітивних, мотиваційних, особистісних та соціальних детермінант, які в 

умовах постійної небезпеки і стресу створюють стійку схильність до 

відкладальної поведінки.  

Розглянемо чинники прокрастинації у молоді прифронтового мегаполіса 

(табл.1.3) [8].   

Розуміння цих чинників є надзвичайно важливим для розробки 

психологічних інтервенцій, підтримки ментального здоров’я та створення 

умов, що сприяють продуктивній діяльності та адаптації молоді в кризових 

ситуаціях [4]. 
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Таблиця.1.3 

Психологічні чинники прокрастинації у молоді прифронтового мегаполіса [8] 

Тип 

чинника 

Опис чинника Вплив на 

поведінку 

молоді 

Приклади проявів Причини 

виникнення у 

прифронтовому 

контексті 

Емоційні Включають 

тривожність, 

страх невдачі, 

емоційне 

виснаження, 

стресові реакції 

на небезпеку та 

нестабільність. 

Підвищують 

рівень 

фрустрації, 

знижують 

мотивацію до 

виконання 

завдань, 

провокують 

уникання 

складних дій. 

Відкладення 

підготовки до 

контрольних робіт, 

уникання 

відповідальних 

завдань, часті 

перерви через 

емоційне 

виснаження. 

Постійне 

перебування у 

стресовому 

середовищі, 

страх за своє 

життя та 

безпеку 

близьких, 

інформаційний 

тиск. 

Соціальні Вплив сім’ї, 

однолітків, 

навчального або 

робочого 

середовища, 

соціальні 

очікування та 

підтримка. 

Може 

посилювати або 

зменшувати 

прояви 

прокрастинації 

залежно від 

характеру 

взаємодії та 

зовнішніх 

стимулів. 

Відсутність 

контролю з боку 

викладачів, 

низький рівень 

підтримки з боку 

друзів, соціальний 

тиск або тиск 

групи. 

Зруйновані 

соціальні 

зв’язки, 

відсутність 

стабільної 

підтримки від 

родини та 

однолітків, 

ізоляція через 

небезпеку. 

Культурно-

соціальні 

Вплив 

соціальних 

норм, 

культурних 

цінностей, 

стандартів 

успішності та 

очікувань щодо 

продуктивності. 

Формують 

мотиваційні 

установки, що 

підтримують 

або стримують 

схильність до 

відкладання 

завдань. 

Порівняння себе з 

успішними 

однолітками, тиск 

на досягнення 

високих 

результатів, 

відповідність 

соціальним 

стереотипам 

успішності. 

Тиск на 

досягнення 

успіху у 

складних 

умовах, 

стандарти 

продуктивності 

та навчальної 

успішності, 

вплив мас-

медіа. 

Когнітивні Спотворене 

сприйняття часу 

та завдань, 

труднощі у 

плануванні, 

оцінці власних 

ресурсів і 

прогнозуванні 

результатів. 

Формують 

неефективні 

стратегії 

організації 

діяльності та 

призводять до 

систематичного 

відкладання 

завдань. 

Відсутність 

чіткого плану дня, 

затримка 

виконання завдань, 

неправильне 

пріоритетизування. 

Перевантаження 

інформацією, 

часті зміни 

обставин, 

невизначеність 

майбутніх 

подій. 
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Продовження таблиці.1.3 

Мотиваційн

і 

Низький рівень 

внутрішньої 

мотивації, 

прагнення 

уникати 

складних або 

тривалих 

завдань, 

перфекціоністськ

і очікування. 

Знижують 

активність та 

відповідальність

, сприяють 

формуванню 

стійкої 

схильності до 

відкладання дій. 

Вибір легших 

завдань, бажання 

відкладати роботу 

на останній 

момент, 

відсутність 

цілеспрямованості

. 

Порушення 

нормального 

ритму життя, 

відсутність 

відчуття 

досягнень 

через 

обмежені 

можливості, 

невизначеніст

ь майбутніх 

перспектив. 

Особистісні Імпульсивність, 

низька 

стресостійкість, 

невпевненість у 

власних силах, 

схильність 

уникати 

труднощів. 

Визначають 

індивідуальні 

схильності до 

прокрастинації, 

формують стійкі 

моделі 

відкладальної 

поведінки. 

Часті зміни 

діяльності без 

завершення 

попередньої, 

уникання 

складних рішень, 

імпульсивні 

рішення. 

Психологічна 

незрілість, 

посилення 

невпевненості 

через 

соціальні та 

військові 

виклики. 

 

Для подолання прокрастинації у молоді прифронтового мегаполіса 

необхідно впроваджувати комплексні заходи, які враховують емоційні, 

когнітивні, мотиваційні, особистісні, соціальні та культурно-соціальні 

чинники її формування.  

Важливо забезпечувати практики емоційної регуляції та релаксаційні 

техніки, що дозволяють знижувати рівень тривожності, уникати емоційного 

виснаження та підвищувати стресостійкість. Одночасно слід розвивати 

навички тайм-менеджменту та планування діяльності, навчати розподілу 

завдань на підзадачі та встановлення реалістичних пріоритетів, що сприятиме 

підвищенню продуктивності та ефективності виконання завдань. 

Не менш важливим є стимулювання внутрішньої мотивації та 

формування реалістичних цілей, використання систем винагород та 

мотиваційних тренінгів, які дозволяють зміцнювати відчуття власної 

ефективності та досягнень. Психологічне консультування, розвиток навичок 

самоконтролю та постановки цілей сприяють зниженню імпульсивності та 

уникання складних завдань. 
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Соціальна підтримка з боку сім’ї, однолітків, наставників та навчальних 

закладів грає ключову роль у зменшенні проявів прокрастинації, тому важливо 

створювати безпечне та стабільне середовище, надавати психологічне 

наставництво та організовувати підтримуючі групи.  

У культурно-соціальному плані доцільно формувати реалістичні 

очікування щодо власних досягнень, навчати молодь порівнювати себе не з 

успішними однолітками, а з власними попередніми результатами, і приділяти 

увагу цінності внутрішніх досягнень. 

Застосування таких комплексних заходів дозволяє не лише зменшити 

рівень прокрастинації, але й підвищити психологічне благополуччя, 

мотивацію та ефективність діяльності молоді, що особливо актуально в умовах 

прифронтового середовища. 

Психологічні чинники прокрастинації у молоді прифронтового 

мегаполіса формуються під впливом специфічних умов життя в ситуації 

тривалої небезпеки, нестабільності та хронічного стресу. Прифронтове 

середовище створює постійне відчуття загрози, невизначеності майбутнього 

та втрати контролю над подіями, що безпосередньо впливає на 

психоемоційний стан молодих людей. У таких умовах зростає рівень 

тривожності, емоційного напруження та внутрішнього виснаження, які 

знижують здатність до концентрації уваги, планування та довготривалої 

цілеспрямованої діяльності [7]. 

Одним із провідних чинників є хронічний стрес, спричинений 

постійними новинами про бойові дії, повітряними тривогами, загрозою 

обстрілів і вимушеними змінами способу життя. Цей стрес активізує 

механізми психологічного захисту, зокрема уникання та відтермінування 

складних або емоційно навантажених завдань. Молодь у таких умовах часто 

обирає короткострокове полегшення напруги замість довготривалого зусилля, 

що й проявляється у прокрастинації. 

Важливу роль відіграє і феномен екзистенційної невизначеності. Молоді 

люди в прифронтовому мегаполісі змушені будувати свої життєві та 
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професійні плани в ситуації, коли майбутнє здається непередбачуваним. Це 

знижує цінність довгострокових цілей і підриває внутрішню мотивацію до 

навчання чи професійного розвитку. У результаті формується установка 

«немає сенсу починати зараз», що підсилює відкладання важливих рішень і 

дій. 

Крім того, у молодіжному віці ще триває процес формування 

саморегуляції, відповідальності та здатності до стійкого вольового зусилля. В 

умовах війни ці механізми додатково послаблюються через перевтому, 

емоційне вигорання та дефіцит психологічної підтримки. Молодь частіше 

відчуває безпорадність, зниження віри у власні можливості та страх помилки, 

що призводить до уникання складних завдань і відтермінування діяльності. 

Соціальне середовище прифронтового мегаполіса також впливає на 

формування прокрастинації. Порушені освітні процеси, дистанційне навчання, 

нестабільний режим життя та обмежені можливості для реалізації сприяють 

зниженню зовнішньої організованості та контролю. За відсутності чіткої 

структури дня та стабільних вимог молоді складніше підтримувати 

дисципліну й послідовність у виконанні завдань [7]. 

Таким чином, психологічні чинники прокрастинації у молоді 

прифронтового мегаполіса виникають як результат поєднання хронічного 

стресу, тривожності, екзистенційної невизначеності, зниження мотивації, 

недостатньо сформованої саморегуляції та соціальної дезорганізації. У 

сукупності ці умови створюють підґрунтя для стійкої схильності до 

відкладання справ як способу тимчасового психологічного захисту від 

перевантаження та страху перед майбутнім. 

У мирних умовах прокрастинація у молоді здебільшого формується 

через внутрішні психологічні чинники, які пов’язані з особливостями 

особистості, когнітивними процесами та мотивацією.  

Відкладальна поведінка у студентів проявляється у відкладанні 

виконання завдань до останнього моменту, униканні складних або 

монотонних вправ, затримках у підготовці до іспитів, а також у частому 
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переключенні на менш важливі або приємніші справи, наприклад, перегляд 

соціальних мереж чи спілкування з друзями. Основними чинниками є 

недостатньо розвинуті навички саморегуляції та самоконтролю, що 

виражається у складнощах із плануванням власного часу, розподілом 

пріоритетів та концентрацією уваги.  

Низька мотивація до навчання або професійного розвитку, страх 

невдачі, перфекціонізм та постійні сумніви у власних можливостях також 

провокують відкладальну поведінку. Студенти часто відкладають завдання , 

прагнучи уникнути неприємних емоцій, пов’язаних з труднощами або страхом 

критики з боку викладачів чи однолітків.  

У мирному середовищі ці чинники залишаються керованими, і їх можна 

коригувати через розвиток навичок тайм-менеджменту, підвищення мотивації, 

формування послідовності дій та уміння винагороджувати себе за виконані 

завдання. 

Під час війни психологічні чинники прокрастинації у молоді набувають 

значно більш складного та багатовимірного характеру. На додаток до 

внутрішніх когнітивних та мотиваційних механізмів починають діяти потужні 

емоційні та соціальні фактори.  

Постійний стрес, тривожність, страх за власну безпеку та безпеку 

близьких, а також емоційне виснаження створюють додатковий бар’єр для 

організації часу та виконання завдань. Молодь у прифронтових містах часто 

відчуває апатію, зниження концентрації уваги, втомленість і емоційне 

перенавантаження, що стимулює відкладальну поведінку як тимчасовий 

механізм захисту від стресу.  

Соціальна нестабільність і непередбачуваність життя ускладнюють 

планування та контроль над власними діями, а відчуття безпорадності та 

невизначеності знижує мотивацію до навчальної діяльності. 

У конкретних проявах це може виглядати так: студент відкладає 

підготовку до курсової роботи, оскільки постійні сигнали повітряної тривоги 

або евакуаційні заходи порушують рутинний графік; молодь у гуртожитку 
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відкладає домашні завдання, перебуваючи під впливом сильного емоційного 

перенавантаження; відчуття страху та тривоги змушує деяких студентів 

шукати короткочасне полегшення у менш важливих активностях, таких як 

перегляд серіалів або активне користування соціальними мережами.  

Під час війни прокрастинація виступає своєрідним психологічним 

механізмом адаптації, дозволяючи тимчасово уникати стресових ситуацій і 

зменшувати психологічне напруження, але водночас веде до накопичення 

невиконаних завдань, падіння академічних показників та погіршення 

соціальної взаємодії. 

Порівнюючи обидва контексти, можна виділити ключові відмінності. У 

мирних умовах прокрастинація є здебільшого наслідком особистісних, 

когнітивних та мотиваційних чинників і піддається корекції через розвиток 

навичок саморегуляції, тайм-менеджменту та внутрішньої мотивації. У 

воєнних умовах до цих механізмів додаються потужні емоційні, соціальні та 

контекстуальні фактори. Постійний високий рівень стресу, тривожності, 

страху за життя та непередбачуваність подій роблять прокрастинацію стійкою 

і менш контрольованою. Вона перестає бути лише проблемою організації часу 

чи низької мотивації і перетворюється на психологічний захисний механізм, 

що дозволяє переживати емоційне напруження та тимчасово уникати 

відповідальності. 

В умовах війни прокрастинація стає багатовимірним явищем, яке 

поєднує відкладальну поведінку, психологічний захист і адаптацію до 

екстремальних умов. Вона впливає на всі сфери життя молоді: знижується 

ефективність навчання, погіршується академічна успішність, слабшає 

соціальна взаємодія, зростає емоційне виснаження та тривожність. 

Усвідомлення цих відмінностей є критично важливим для розробки програм 

психологічної підтримки студентів і молоді.  

Такі програми мають включати розвиток стресостійкості, навичок 

саморегуляції, ефективного планування часу, мотиваційних стратегій та 
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адаптивних способів подолання негативних емоцій, що особливо важливо для 

студентів і молоді, яка проживає в умовах прифронтових міст. 

Таким чином, порівняння показує, що у мирних умовах прокрастинація 

є переважно когнітивно-мотиваційною проблемою, тоді як під час війни вона 

набуває комплексного багатовимірного характеру і стає реакцією на 

екстремальні емоційні, соціальні та контекстуальні чинники, що потребує 

комплексного підходу до її дослідження та корекції. 

 

Висновок до першого розділу  

У першому розділі дослідження було розглянуто теоретичні засади 

вивчення прокрастинації в психології як складного багатокомпонентного 

явища. Проаналізовано наукові підходи до визначення сутності 

прокрастинації як у вітчизняній, так і в зарубіжній літературі, що дозволило 

встановити її основні характеристики: свідоме або напівсвідоме відкладання 

виконання важливих завдань, незважаючи на усвідомлені негативні наслідки. 

Виділено ключові психологічні компоненти явища - когнітивні, мотиваційні, 

емоційні, соціальні та особистісні - та їхній внесок у формування 

прокрастинаційної поведінки. 

У табл. 1.1 узагальнено різні наукові підходи до тлумачення 

прокрастинації в дослідженнях, що підтверджує наявність 

мультидисциплінарного погляду на феномен, деякі автори акцентують увагу 

на мотиваційних бар’єрах, інші - на емоційних чи особистісних детермінантах. 

Такий підхід відображає різноманіття концептуальних позицій і дозволяє 

розглядати прокрастинацію не лише як проблему самоорганізації, а як 

комплекс психологічних процесів, що взаємодіють між собою. 

У другому підрозділі здійснено аналіз механізмів формування 

прокрастинації у молодіжному віці, де виділено п’ять основних груп: 

когнітивні, мотиваційні, соціальні, емоційні та особистісні. Кожен із цих 

механізмів має безпосередній вплив на схильність молодої людини до 

відкладання дій, що демонструє різнорівневу природу прокрастинації як 



29 

 

 

психічного феномену. Це підкреслює важливість цілісного підходу до її 

вивчення та подальшої корекції. 

Окрему увагу приділено психологічним чинникам прокрастинації у 

молоді прифронтового мегаполіса встановлено, що в екстремальних умовах 

постійного стресу, загрози безпеці, соціальної нестабільності та 

невизначеності майбутнього прокрастинація набуває специфічних ознак і 

значною мірою посилюється. Функції емоційного захисту, уникнення 

стресових переживань і тимчасового зниження напруження стають вагомими 

детермінантами відкладальної поведінки серед молоді. У цих умовах 

когнітивні, мотиваційні та соціальні чинники взаємодіють з контекстуальними 

стресорами, що робить прокрастинацію стійкішою і менш контрольованою. 

Таким чином, теоретичний аналіз підтвердив, що прокрастинація є 

складним психологічним явищем, яке обумовлене взаємодією множинних 

факторів і механізмів.  

У молодіжному віці, особливо в умовах прифронтового середовища, ці 

чинники посилюються, що підкреслює необхідність міждисциплінарного 

підходу до подальших емпіричних досліджень, розробки психологічних 

інтервенцій та профілактичних програм, спрямованих на підвищення 

саморегуляції, мотивації та стресостійкості молоді. 
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РОЗДІЛ 2. ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ПСИХОЛОГІЧНИХ 

ПРИЧИН ПРОКРАСТИНАЦІЇ У МОЛОДІ ПРИФРОНТОВОГО 

МЕГАПОЛІСА 

 

2.1. Організація та методики емпіричного дослідження 

Емпіричне дослідження психологічних причин прокрастинації у молоді 

проводилося на базі прифронтового мегаполіса - міста Харкова. Вибір саме 

цього міста зумовлений його статусом одного з найбільших урбаністичних 

центрів України з розвиненою освітньою, науковою та культурною 

інфраструктурою, а також безпосередньою близькістю до зони активних 

бойових дій, що суттєво впливає на психоемоційний стан молоді. 

Харків до повномасштабної війни був містом-мільйонником і 

традиційно виконував функцію потужного освітнього та студентського 

центру, у якому зосереджена значна кількість закладів вищої освіти та 

молодіжних спільнот.  

В умовах воєнного стану молоді люди в цьому мегаполісі перебувають 

під впливом постійного стресу, тривоги, невизначеності та загроз безпеці, що 

створює специфічний психологічний контекст для проявів прокрастинації. 

Дослідження проводилося у формі онлайн-опитування та 

психодіагностичного тестування. Для збору емпіричних даних було 

використано комплекс методик, спрямованих на виявлення рівня 

прокрастинації та пов’язаних із нею психологічних чинників, зокрема: шкалу 

загальної прокрастинації, опитувальники тривожності, стресостійкості та 

мотивації досягнення. У дослідженні взяли участь респонденти віком від 18 до 

25 років, які проживають або навчаються в місті Харкові. 

Опитування проводилося у період 01.01.2026 – 20.01.2026 рр. на базі 

закладів вищої освіти міста Харкова та через онлайн-платформи. Збір 

емпіричних даних здійснювався за допомогою електронних анкет, розміщених 

у сервісах Google Forms та поширених серед студентської молоді через 
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офіційні студентські спільноти у соціальних мережах (Telegram, Viber, 

Instagram), а також через академічні групи закладів вищої освіти. 

Місто Харків було обране для проведення емпіричного дослідження 

психологічних чинників прокрастинації у молоді з огляду на його унікальні 

соціально-психологічні та географічні особливості. Харків є одним із 

найбільших урбаністичних центрів України, який історично виконує функції 

потужного освітнього, наукового та культурного осередку.  

У місті зосереджена велика кількість закладів вищої освіти різних 

профілів, наукових інституцій, молодіжних спільнот та громадських 

організацій, що забезпечує високу концентрацію студентської та молодіжної 

аудиторії. Саме це робить Харків оптимальним середовищем для дослідження 

психологічних аспектів поведінки молоді, зокрема проявів прокрастинації, 

оскільки тут можна охопити різні групи респондентів з різним рівнем 

академічної, соціальної та культурної активності. 

Крім традиційної освітньої та культурної інфраструктури, Харків має 

особливе значення як місто, що безпосередньо постраждало від воєнних дій та 

перебуває в зоні підвищеного психологічного ризику. Постійний вплив стресу, 

тривоги, відчуття невизначеності та загрози особистій безпеці створює 

специфічний психоемоційний контекст для молоді, що суттєво впливає на їхні 

поведінкові та психологічні реакції, включно з відкладальною поведінкою та 

прокрастинацією.  

Молоді люди у таких умовах стикаються з підвищеною психологічною 

напругою, емоційним виснаженням, тривожністю та складнощами у 

плануванні часу, що робить їх досвід цінним для дослідження специфічних 

механізмів формування прокрастинації в екстремальних соціально-

психологічних умовах. 

Вибір Харкова також обґрунтований його статусом міста-мільйонника, 

де традиційно зосереджена велика студентська спільнота, що дозволяє 

охопити різні категорії молоді з різним академічним досвідом і соціальними 

особливостями. До повномасштабної війни місто виконувало функцію 
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потужного науково-освітнього та культурного центру, де велика кількість 

студентів активно брала участь у навчальних, наукових та культурних заходах. 

Це дозволяє проводити дослідження на достатньо великій вибірці, що 

підвищує наукову достовірність та репрезентативність отриманих даних. 

Додатковим фактором вибору міста Харкова для проведення 

дослідження є його доступність для проведення онлайн-опитувань та 

психодіагностичного тестування.  

Студенти міста активно користуються сучасними цифровими 

платформами та соціальними мережами, що забезпечує швидкий та 

ефективний збір емпіричних даних. Розміщення електронних анкет у сервісах 

Google Forms і поширення їх через студентські групи в Telegram, Viber та 

Instagram дозволило забезпечити анонімність та безпеку учасників 

дослідження, що особливо важливо для молоді, яка перебуває в умовах 

прифронтового мегаполіса. 

Таким чином, Харків був обраний як місто для проведення дослідження 

не лише через його значення як великого освітнього та студентського центру, 

але й через специфічний психологічний контекст, який створює прифронтова 

ситуація, постійний стрес, тривожність і невизначеність.  

Поєднання високої концентрації молоді та екстремальних соціально-

психологічних умов робить місто унікальним об’єктом для вивчення 

особливостей формування прокрастинації, а також дозволяє дослідити, як 

внутрішні психологічні механізми взаємодіють із зовнішніми стресовими 

чинниками та впливають на академічну та соціальну поведінку молоді. Це 

забезпечує можливість отримати комплексні дані, які можуть бути 

використані для розробки ефективних програм психологічної підтримки 

студентів та молоді у прифронтових регіонах [44]. 

Учасниками дослідження стали студенти та молоді люди віком від 18 до 

25 років, які навчаються або проживають у місті Харкові. Такий формат 

проведення опитування був обраний з огляду на безпекову ситуацію в 
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прифронтовому мегаполісі та необхідність забезпечення доступності й 

анонімності участі респондентів. 

Для збору емпіричних даних було використано дві стандартизовані 

зарубіжні психодіагностичні методики, які дозволяють комплексно дослідити 

як рівень прокрастинації, так і її психологічні детермінанти. 

Шкала прокрастинації Б. Такмана (Tuckman Procrastination Scale, TPS) 

була розроблена з метою комплексної оцінки схильності до відкладання 

завдань у студентів та молоді [47].   

Методика дозволяє виявити як загальний рівень прокрастинаційної 

поведінки, так і специфічні прояви відкладання, що можуть мати різну 

природу - когнітивну, емоційну або мотиваційну. Опитувальник містить 

питання, спрямовані на оцінку частоти та інтенсивності відкладання 

навчальних та повсякденних завдань, а також емоційних реакцій, пов’язаних з 

цим процесом [47]. 

Завдяки структурі шкали можна виділити окремі форми прокрастинації: 

уникання складних або неприємних завдань, затримка початку роботи, 

відкладання виконання через низьку внутрішню мотивацію, а також 

періодичне або систематичне відкладання завершення завдань.  

Такий підхід дозволяє дослідникам розглядати прокрастинацію як 

багатовимірне явище, що поєднує поведінкові, когнітивні та емоційні аспекти, 

і дає можливість корелювати результати з іншими психологічними 

показниками, такими як рівень стресу, тривожності, перфекціонізму та 

самооцінки. 

Методика має високі психометричні характеристики: дослідження 

підтвердили її надійність, стабільність результатів та валідність, що робить 

шкалу придатною для використання у широкому спектрі наукових та 

прикладних досліджень. TPS застосовується не лише для академічного аналізу 

прокрастинації, а й у контексті психологічного консультування та корекційних 

програм, оскільки дозволяє визначати індивідуальні стратегії подолання 
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відкладання завдань та розробляти цільові втручання для підвищення 

ефективності навчання та самоорганізації студентів. 

Таким чином, шкала Б. Такмана є ефективним інструментом для 

дослідження прокрастинації серед молоді, адже забезпечує детальне 

виявлення структурних компонентів явища та дозволяє інтегрувати отримані 

дані у комплексні психологічні моделі, що пояснюють взаємозв’язок між 

відкладанням завдань, емоційним станом та мотивацією [47]. 

Особистісна шкала проявів тривоги Дж. Тейлора (Taylor Manifest 

Anxiety Scale, TMAS) є психологічною методикою, що призначена для 

об’єктивної оцінки рівня тривожності як стабільної особистісної 

характеристики [48].  

Вона дозволяє дослідникам визначити не лише загальний рівень 

тривожності, а й специфічні особливості емоційної реакції індивіда на стресові 

або складні ситуації. TMAS була розроблена Дж. Тейлором у 1953 році на 

основі аналізу великого набору питань із Minnesota Multiphasic Personality 

Inventory (MMPI), причому обрані твердження максимально диференціюють 

осіб із високим та низьким рівнем тривожності [48]. 

Методика складається із набору тверджень, на які респондент відповідає 

у форматі «так/ні», оцінюючи власні переживання та поведінкові реакції, 

пов’язані з тривожними станами. Під час обробки результатів підраховується 

кількість «тривожних» відповідей, що дозволяє сформувати показник 

загальної тривожності індивіда.  

TMAS дозволяє кількісно оцінювати індивідуальні відмінності у 

тривожній реакції, виявляти схильність до тривожних емоцій, а також 

аналізувати зв’язок тривожності з іншими психологічними та поведінковими 

характеристиками, такими як схильність до прокрастинації, уникання 

відповідальності, низька мотиваційна активність та проблеми у соціальній 

взаємодії. 

Хоча шкала була створена ще в середині XX століття, вона залишається 

актуальною у сучасних психологічних дослідженнях, оскільки дозволяє 
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проводити стандартизовану оцінку тривожності у різних вікових групах, 

включно зі студентською молоддю.  

TMAS використовується для вивчення емоційних детермінант 

поведінки, зокрема у контексті стресових умов та психотравмуючих ситуацій, 

таких як перебування у прифронтових містах. Застосування шкали дає змогу 

розробляти цільові психологічні програми корекції та профілактики 

тривожності, а також планувати інтервенції, спрямовані на покращення 

саморегуляції та адаптаційних механізмів індивідів у складних соціально-

психологічних умовах [48]. 

Таким чином, TMAS є надійним і валідним інструментом для виявлення 

особистісної тривожності та аналізу її впливу на поведінку, когнітивні 

процеси та соціальну адаптацію, що робить шкалу особливо цінною у 

психологічних дослідженнях прокрастинації та поведінкових проявів молоді. 

Опитувальник копінг-стратегій є психологічним інструментом, 

розробленим для комплексної оцінки способів реагування людини на стресові 

ситуації та визначення ефективності її адаптаційних механізмів у складних 

життєвих умовах.  

Методика дозволяє виявити переважні стратегії подолання стресу, які 

поділяються на активні та пасивні. До активних стратегій належать 

планування дій, пошук соціальної підтримки, проблеморієнтовані підходи та 

конструктивне вирішення конфліктних або складних ситуацій. Пасивні 

стратегії включають уникання проблем, емоційне відволікання, замикання у 

собі та прояви прокрастинації як способу уникнення неприємних або складних 

завдань. 

У контексті досліджень прокрастинації опитувальник копінг-стратегій 

використовується для виявлення зв’язку між психологічними механізмами 

подолання стресу та відкладальною поведінкою студентів. З його допомогою 

можна визначити, чи прокрастинація є результатом усвідомленого уникання 

стресових або складних завдань, чи зумовлена неефективністю когнітивних і 

емоційних стратегій саморегуляції.  
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Методика дозволяє встановлювати статистичні кореляції між рівнем 

прокрастинації та типами копінг-стратегій, що дає змогу розглядати 

відкладальну поведінку як багатовимірне явище, зумовлене як внутрішніми 

психологічними особливостями, так і впливом зовнішніх обставин. 

Опитувальник копінг-стратегій є особливо корисним для досліджень 

серед студентської молоді, яка перебуває в умовах підвищеного 

психоемоційного навантаження, наприклад у прифронтових містах. Його 

застосування дозволяє оцінити ефективність стрес-адаптаційних механізмів, 

ідентифікувати домінуючі поведінкові патерни та розробити цільові 

рекомендації для психологічного супроводу та корекційних програм. 

Таким чином, опитувальник копінг-стратегій є надійним інструментом 

для комплексного аналізу психологічних причин прокрастинації, оскільки 

дозволяє враховувати як когнітивні, емоційні, так і поведінкові аспекти 

подолання стресу.  

Використання цього методу у поєднанні зі шкалою MAPS-15 та TMAS 

забезпечує всебічне вивчення прокрастинації як психологічного феномену у 

студентів, дає змогу визначити фактори ризику та розробити рекомендації для 

підвищення ефективності саморегуляції, організації часу та зменшення 

негативного впливу стресових умов. 

 

2.2. Аналіз результатів дослідження рівня прокрастинації молоді 

Аналіз отриманих даних за методикою шкали прокрастинації Б. Такмана 

дозволив виявити особливості прокрастинаційної поведінки молоді, що 

проживає та навчається в прифронтовому мегаполісі Харкові.  

Використання шкали TPS забезпечило кількісну оцінку схильності до 

відкладання завдань та дозволило виділити специфічні прояви прокрастинації, 

пов’язані з когнітивними, емоційними та мотиваційними чинниками [47]. 

Результати показали, що у більшості респондентів рівень загальної 

прокрастинації знаходиться на середньому рівні, що свідчить про періодичне 

відкладання виконання завдань, найчастіше в умовах підвищеного стресу або 
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при наявності складних завдань. Серед компонентів прокрастинаційної 

поведінки найбільш вираженими виявилися: відкладання початку роботи, 

уникання складних завдань та зволікання через низьку мотивацію. Це свідчить 

про те, що молодь прифронтового міста Харкова часто намагається уникнути 

негативних емоцій, пов’язаних із виконанням складних або неприємних 

завдань, що підтверджує когнітивно-емоційну природу прокрастинації в даній 

вибірці. 

Таблиця 2.1 

Результати шкали прокрастинації Б. Такмана (TPS) серед студентів (n=60) 

Показник 

прокрастинації 

Середній бал Рівень 

(низький/середній/високий) 

Частка 

респондентів, % 

Відкладання 

початку роботи 

3,6 Середній 64% 

Уникання 

складних завдань 

3,9 Середній/високий 68% 

Зволікання через 

низьку мотивацію 

3,3 Середній 57% 

Загальний рівень 

прокрастинації 

3,6 Середній 63% 

 
Аналіз даних показав, що високий рівень уникання складних завдань 

(68% респондентів) свідчить про вплив емоційного дискомфорту та страху 

невдачі на поведінку молоді.  

Середній рівень відкладання початку роботи (64%) демонструє 

тенденцію до планового або ситуативного зволікання, пов’язаного як із 

внутрішньою мотивацією, так і із зовнішніми обставинами. Зволікання через 

низьку мотивацію, зафіксоване у 57% респондентів, вказує на недостатню 

саморегуляцію та потребу в розвитку навичок ефективного планування та 

організації власної діяльності. 

Особливості психологічного контексту Харкова як прифронтового 

мегаполіса значною мірою вплинули на результати дослідження. Постійний 

стрес, загроза безпеки, тривога та невизначеність створюють додаткові 

когнітивні та емоційні бар’єри для початку та завершення завдань. У таких 

умовах прокрастинаційна поведінка може виконувати захисну функцію, 
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дозволяючи молоді тимчасово уникнути негативних емоційних переживань і 

емоційного виснаження. 

 

Рис.2.1. Результати шкали прокрастинації Б. Такмана (TPS) серед 

студентів (n=60) 

 

Найбільш вираженою складовою прокрастинації є уникання складних 

завдань (68%), що вказує на тенденцію студентів обирати менш складні або 

приємні види діяльності, уникаючи емоційного дискомфорту та страху 

невдачі. Середній рівень відкладання початку роботи (64%) демонструє, що 

студенти часто затримують старт виконання завдань через недостатню 

організацію часу або відчуття перевантаженості. Показник зволікання через 

низьку мотивацію (57%) свідчить про наявність внутрішніх мотиваційних 

ресурсів, які студенти не завжди здатні ефективно мобілізувати для 

завершення завдань. 

Отримані дані вказують на багатовимірну природу прокрастинації, що 

поєднує когнітивні труднощі з плануванням, емоційні реакції на складні 
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завдання та мотиваційні обмеження. Цей результат підкреслює необхідність 

розвитку у студентів навичок саморегуляції, ефективного планування часу та 

психологічної підтримки для зменшення проявів прокрастинації, особливо в 

умовах високого стресу та невизначеності, характерних для прифронтового 

середовища Харкова. 

Загалом, аналіз за методикою TPS показав, що прокрастинація у 

студентів прифронтового мегаполіса носить багатовимірний характер, 

об’єднуючи когнітивні труднощі з плануванням, емоційні реакції на стресові 

завдання та мотиваційні обмеження. 

Таблиця.2.2 

Результати шкали проявів тривоги Дж. Тейлора (TMAS) серед студентів 

(n=60) 

Показник тривожності Середній 

бал 

Рівень 

(низький/середній/високий) 

Частка 

респондентів, % 

Загальний рівень 

особистісної тривожності 

23,4 Середній 65% 

Тривожність через 

майбутні події 

3,8 Середній/високий 62% 

Тривожність через страх 

помилки 

4,0 Високий 68% 

Тривожність у навчальній 

діяльності 

3,6 Середній 60% 

Емоційна нестійкість, 

напруження 

3,9 Середній/високий 63% 

 

Аналіз результатів шкали проявів тривоги Дж. Тейлора показав, що 

серед студентів прифронтового мегаполіса Харкова спостерігається середній 

рівень особистісної тривожності (65%), що свідчить про помірні, але регулярні 

прояви тривожних станів у повсякденному житті та навчальній діяльності. 

Найвищий рівень тривожності виявлено у страху помилки (68%), що 

вказує на значну чутливість студентів до невдач та помилок у навчальному 

процесі, а також на підвищену увагу до оцінки з боку викладачів і однолітків. 

Показники тривожності через майбутні події (62%) та емоційної нестійкості і 

напруження (63%) демонструють, що респонденти часто відчувають 
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невизначеність і психологічне напруження, що може провокувати відкладання 

важливих завдань і посилювати прояви прокрастинації. 

Середній рівень тривожності у навчальній діяльності (60%) свідчить про 

наявність певних внутрішніх ресурсів для виконання завдань, однак їх 

мобілізація обмежена під впливом стресових факторів і емоційних 

переживань. 

 

Рис.2.2. Результати шкали прокрастинації Б. Такмана (TPS) серед 

студентів (n=60) 

 

Тривожність у навчальній діяльності (3,6, 60%) свідчить про наявність 

певних внутрішніх ресурсів для виконання завдань, проте студенти не завжди 

можуть ефективно мобілізувати ці ресурси через стресові чинники. 

Отже, результати TMAS підкреслюють взаємозв’язок між проявами 

тривожності та відкладальною поведінкою студентів, що дозволяє розглядати 

тривожність як важливий психологічний детермінант прокрастинації в умовах 

прифронтового мегаполіса. 
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Загалом, результати TMAS підкреслюють, що особистісна тривожність 

є значущим психологічним фактором, який може сприяти проявам 

прокрастинації, оскільки високий рівень страху невдачі та емоційного 

напруження ускладнює своєчасне виконання навчальних завдань і потребує 

розвитку ефективних стратегій саморегуляції. 

Таблиця.2.3 

Результати опитувальника копінг-стратегій (CSQ) 

Показник стратегій 

подолання стресу 

Середній 

бал 

Рівень 

(низький/середній/високий) 

Частка 

респондентів, 

% 

Активні стратегії 

(планування, пошук 

підтримки, контроль емоцій, 

аналіз проблем) 

3,2 Середній 58% 

Пасивні стратегії (уникання, 

емоційне відволікання, 

прокрастинація, перенесення 

завдань) 

3,7 Середній/високий 65% 

Прокрастинаційні прояви 

(відкладання, уникання, 

емоційне перевантаження) 

3,8 Високий 68% 

 
Аналіз результатів CSQ серед студентів прифронтового мегаполіса 

Харкова демонструє, що молодь у значній мірі схильна використовувати 

пасивні стратегії подолання стресу, що проявляються у формі уникання 

складних або неприємних завдань, емоційного відволікання та перенесення 

виконання завдань на пізніший час. Рівень цих стратегій оцінюється як 

середній/високий (65%), а конкретні прокрастинаційні прояви – ще вищі, 68%, 

що свідчить про значну поширеність відкладальної поведінки серед студентів. 

Активні стратегії подолання стресу, такі як планування, аналіз проблем 

та контроль емоцій, використовуються студентами помірно (середній рівень, 

58%), що свідчить про наявність когнітивних ресурсів для ефективної 

саморегуляції, але про недостатню здатність їх постійно мобілізувати в умовах 

стресу та війни. 

Отримані результати підтверджують, що пасивні стратегії подолання 

стресу тісно пов’язані з прокрастинацією та психологічним виснаженням, 
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особливо у студентів, які перебувають під постійним впливом зовнішніх 

стресових факторів, таких як небезпека воєнного конфлікту, соціальна 

невизначеність і підвищене академічне навантаження. 

 

Рис.2.2. Результати опитувальника копінг-стратегій (CSQ) 

 

Таким чином, результати CSQ підкреслюють необхідність розвитку у 

студентів навичок активного подолання стресу, що може включати тренінги з 

тайм-менеджменту, когнітивно-поведінкову терапію та психологічну 

підтримку для зниження рівня прокрастинації та підвищення ефективності 

навчальної діяльності. 

Для оцінки рівня прокрастинації та пов’язаних психологічних чинників 

серед студентів Харкова у дослідженні були використані три методики: шкала 

прокрастинації Б. Такмана (TPS), особистісна шкала проявів тривоги Дж.  

Тейлора (TMAS) та опитувальник копінг-стратегій (CSQ). Кожна з них 

дозволяє виявити різні аспекти психологічного функціонування, що 

впливають на відкладальну поведінку. 

0 0,5 1 1,5 2 2,5 3 3,5 4

Активні стратегії (планування, пошук підтримки, контроль 

емоцій, аналіз проблем)

Пасивні стратегії (уникання, емоційне відволікання, 

прокрастинація, перенесення завдань)

Прокрастинаційні прояви (відкладання, уникання, 

емоційне перевантаження)

Частка респондентів, % Середній бал
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Наведемо порівння цих трьох методик (табл.2.4). Аналіз результатів 

дослідження за трьома методиками - шкалою прокрастинації Б. Такмана (TPS), 

особистісною шкалою проявів тривоги Дж. Тейлора (TMAS) та 

опитувальником копінг-стратегій (CSQ) - дозволяє отримати комплексну 

картину психологічних чинників прокрастинації у студентів прифронтового 

мегаполіса. 

Таблиця.2.4 

Порівння цих трьох методик 

Методика Основна 

мета 

Що вимірює Основні 

результати 

Висновки щодо 

прокрастинації 

TPS (B. 

Tuckman) 

Оцінка 

схильності 

до 

відкладання 

завдань 

Частота та 

інтенсивність 

прокрастинаційних 

проявів, специфіка 

уникання складних 

завдань, 

зволікання через 

низьку мотивацію 

Загальний рівень 

прокрастинації – 

середній (63%); 

уникання 

складних завдань 

– 

середній/високий 

(68%); 

відкладання 

початку роботи – 

середній (64%) 

Визначено, що 

студенти 

демонструють 

помірну схильність 

до прокрастинації, 

зокрема через 

низьку мотивацію 

та страх перед 

складними 

завданнями. 

TMAS (J. 

Taylor) 

Виявлення 

рівня 

стабільної 

особистісної 

тривожності 

Загальний рівень 

тривожності, 

тривожність через 

страх помилки, 

емоційна 

нестійкість 

Загальний рівень 

тривожності – 

середній (65%); 

тривожність через 

страх помилки – 

високий (68%); 

емоційна 

нестійкість – 

середній/високий 

(63%) 

Тривожність, 

особливо страх 

помилки та 

невпевненість у 

власних діях, 

виступає ключовим 

фактором, що 

підсилює 

прокрастинаційні 

тенденції. 

CSQ Виявлення 

домінуючих 

стратегій 

подолання 

стресу 

Активні та пасивні 

стратегії копінгу, 

прокрастинаційні 

прояви 

Активні стратегії 

– середній (58%); 

пасивні – 

середній/високий 

(65%); 

прокрастинаційні 

прояви – високий 

(68%) 

Студенти 

здебільшого 

використовують 

пасивні стратегії, 

що включають 

уникання та 

відкладання, що 

прямо корелює з 

проявами 

прокрастинації. 

 
Методика TPS дає змогу оцінити безпосередню поведінкову прояву 

прокрастинації, включаючи відкладання початку роботи, уникання складних 
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завдань та зволікання через низьку мотивацію. Результати показали, що 

загальний рівень прокрастинації серед студентів є середнім, а найбільш 

вираженою є тенденція до уникання складних завдань. Це свідчить про те, що 

внутрішні когнітивні та мотиваційні механізми формують схильність молоді 

до відкладальної поведінки. 

Методика TMAS дозволяє оцінити рівень особистісної тривожності, яка 

виступає важливим внутрішнім детермінантом прокрастинації. Аналіз показав 

середній рівень загальної тривожності, проте високий рівень тривожності 

через страх помилки та емоційну нестійкість. Це свідчить, що у студентів 

присутній стресовий фон, пов’язаний із невпевненістю у власних діях, страхом 

негативної оцінки та підвищеною емоційною реактивністю.  

Отримані дані дозволяють стверджувати, що емоційні чинники значною 

мірою впливають на відкладання завдань і загалом на поведінку, пов’язану з 

прокрастинацією. 

Опитувальник CSQ оцінює стратегії подолання стресу та їхній вплив на 

прояви прокрастинації. Результати показали, що студенти віддають перевагу 

пасивним стратегіям подолання стресу, таким як уникання, емоційне 

відволікання та відкладання завдань, тоді як активні стратегії планування, 

пошуку підтримки та контролю емоцій використовуються значно рідше. 

Високий рівень прокрастинаційних проявів у контексті стресу підкреслює 

важливість соціальних та зовнішніх факторів, які впливають на здатність 

студентів ефективно виконувати завдання. 

Порівняльний аналіз показав, що прокрастинація у студентів 

прифронтового мегаполіса має багатовимірну природу. TPS фокусує увагу на 

внутрішній поведінковій складовій прокрастинації, TMAS виявляє 

психологічні передумови у вигляді тривожності та емоційної нестійкості, а 

CSQ демонструє роль зовнішніх і соціальних чинників та переважання 

пасивних стратегій подолання стресу. Такий комплексний підхід дозволяє 

поєднати оцінку внутрішніх психологічних механізмів із зовнішніми 

впливами та поведінковими моделями, що робить дослідження більш повним 
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і дозволяє розробити цільові рекомендації для зниження рівня прокрастинації 

серед студентів у складних умовах прифронтового мегаполіса. 

Загалом, використання трьох методик у дослідженні підтвердило, що 

прокрастинація у молоді прифронтового мегаполіса визначається як 

внутрішніми когнітивно-мотиваційними чинниками, так і емоційними та 

соціальними впливами. Результати підкреслюють необхідність комплексного 

психологічного супроводу студентів, що включає розвиток навичок 

саморегуляції, підвищення стресостійкості та формування активних стратегій 

подолання стресу. 

Для оцінки рівня прокрастинації та пов’язаних психологічних чинників 

серед студентів прифронтового мегаполіса Харкова у дослідженні 

використовувалися три методики: шкала прокрастинації Б. Такмана (TPS), 

особистісна шкала проявів тривоги Дж. Тейлора (TMAS) та опитувальник 

копінг-стратегій (CSQ). Кожна з них дозволяє виявити різні аспекти 

психологічного функціонування молоді, що впливають на відкладальну 

поведінку, проте для практичного використання та корекційної роботи 

важливо визначити, яка з методик є найбільш інформативною і ефективною у 

конкретному контексті. 

Шкала прокрастинації Б. Такмана (TPS) дає можливість кількісно 

оцінити схильність до відкладання завдань та виділити специфічні прояви 

прокрастинації, пов’язані з когнітивними, емоційними та мотиваційними 

чинниками. Її перевага полягає у простоті заповнення, чіткому вимірюванні 

конкретних проявів прокрастинації, таких як відкладання початку роботи, 

уникання складних завдань або зволікання через низьку мотивацію.  

Використання TPS дозволяє швидко отримати репрезентативну оцінку 

рівня прокрастинації серед студентів і виявити найбільш проблемні її складові. 

Недоліком шкали є те, що вона не дає прямого уявлення про зовнішні стресові 

фактори або психологічні ресурси, які впливають на прокрастинацію, та не 

дозволяє оцінити взаємозв’язок із тривожністю чи копінг-стратегіями. 
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Особистісна шкала проявів тривоги Дж. Тейлора (TMAS) дозволяє 

виявити рівень тривожності у студентів, що є важливим психологічним 

детермінантом прокрастинації. За результатами дослідження TMAS виявив, 

що високий рівень страху невдачі та емоційного напруження значно впливає 

на затримку початку та завершення завдань. Перевага цієї методики полягає у 

тому, що вона дозволяє зрозуміти емоційні механізми, що стимулюють 

відкладальну поведінку, і виявити групу студентів із високим ризиком 

прокрастинації через тривожність. Однак методика не оцінює безпосередньо 

поведінкові прояви прокрастинації і не надає інформації про способи 

подолання стресу. 

Опитувальник копінг-стратегій (CSQ) дозволяє виявити стратегії 

подолання стресу, які використовують студенти, і співвіднести їх із проявами 

прокрастинації. Результати CSQ показали, що студенти прифронтового міста 

частіше застосовують пасивні стратегії (уникання, емоційне відволікання, 

перенесення завдань), що прямо пов’язано з високими показниками 

прокрастинації.  

Перевага методики полягає у можливості оцінити психологічні ресурси 

та поведінкові стратегії, що дозволяє розробляти корекційні програми для 

зниження прокрастинації. Недоліком є те, що CSQ менш специфічно вимірює 

безпосередню схильність до відкладальної поведінки, а більше фокусується на 

загальних механізмах копінгу. 

Вибір найбільш підходящої методики залежить від мети дослідження. 

Якщо метою є кількісна оцінка рівня прокрастинації та виявлення 

специфічних проявів відкладальної поведінки, найбільш ефективною є шкала 

Б. Такмана (TPS), оскільки вона дозволяє детально оцінити когнітивні, 

мотиваційні та емоційні аспекти прокрастинації. Для дослідження 

психологічних детермінант прокрастинації та її взаємозв’язку з емоційним 

станом доцільно використовувати TMAS, яка дозволяє виявити вплив 

тривожності на відкладальну поведінку. Якщо метою є аналіз стратегії 
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подолання стресу та розробка практичних рекомендацій щодо корекції 

прокрастинації, найбільш інформативним інструментом є CSQ. 

Таким чином, для комплексного аналізу прокрастинації у студентів 

прифронтового мегаполіса доцільно застосовувати комбінацію методик: TPS 

для оцінки безпосередньо прокрастинаційної поведінки, TMAS для виявлення 

емоційних детермінант та CSQ для оцінки стратегій подолання стресу.  

Такий підхід дозволяє отримати повну картину психологічних чинників 

прокрастинації, визначити найбільш проблемні зони та розробити ефективні 

заходи психологічної підтримки, тренінги з тайм-менеджменту та програми 

розвитку активних стратегій подолання стресу. 

На основі проведеного емпіричного дослідження прокрастинації та 

психологічних особливостей студентів прифронтового мегаполіса Харкова 

були розроблені комплексні практичні рекомендації щодо профілактики та 

подолання відкладальної поведінки. Результати дослідження показали, що 

прокрастинація у молоді носить багатовимірний характер і формується під 

впливом когнітивних, мотиваційних та емоційних факторів, що посилюються 

в умовах хронічного стресу, високого рівня тривожності, емоційного 

виснаження та недостатнього розвитку навичок саморегуляції. У зв’язку з цим 

ефективні заходи повинні охоплювати одночасно різні аспекти 

психологічного функціонування студентів. 

Перш за все, важливо приділяти увагу розвитку навичок тайм-

менеджменту та планування діяльності. Студенти часто відкладають початок 

роботи та уникають складних завдань через відчуття перевантаженості та 

невміння ефективно розподіляти час.  

Впровадження практичних тренінгів з планування завдань, створення 

розкладів, пріоритезації роботи та встановлення короткострокових цілей 

дозволяє підвищити організацію діяльності, зменшити рівень стресу і страху 

перед складними завданнями, а також створює умови для регулярного та 

поступового виконання роботи без накопичення відкладених завдань. 
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Другим ключовим напрямом є психологічна підтримка та розвиток 

емоційної саморегуляції. Дослідження показало, що студенти прифронтового 

Харкова мають високий рівень тривожності, страх невдачі та емоційне 

перевантаження, що значно впливає на прокрастинацію. Для зниження цих 

факторів рекомендується впроваджувати психотерапевтичні та навчальні 

програми, спрямовані на розвиток навичок контролю емоцій та саморегуляції.  

До таких заходів належать когнітивно-поведінкова терапія, дихальні та 

релаксаційні техніки, ведення щоденника емоцій, вправи на усвідомлення 

власних реакцій у стресових ситуаціях та формування стійкості до тривожних 

стимулів. Ці методи дозволяють студентам навчитися реагувати на стресові 

події конструктивно, зменшувати емоційне перевантаження та більш 

ефективно виконувати навчальні завдання. 

Третім напрямом є розвиток мотиваційних ресурсів та активної 

поведінки студентів. Дослідження показало, що значна частина молоді 

демонструє низьку внутрішню мотивацію, що сприяє відкладанню завдань та 

униканню відповідальності.  

Практичні заходи повинні включати системи менторства, коучинг, 

мотиваційні семінари, групові дискусії та цільові тренінги, спрямовані на 

формування усвідомленої мотивації до навчання та розвитку особистісної 

відповідальності за результати своєї діяльності. Такі методи допомагають 

студентам визначати значущість завдань, формулювати власні цілі та активно 

мобілізувати внутрішні ресурси для досягнення успіху, що значно зменшує 

прояви прокрастинації. 

Четвертим важливим аспектом є формування активних стратегій 

подолання стресу. Результати опитувальника копінг-стратегій (CSQ) 

показали, що студенти переважно застосовують пасивні способи подолання 

стресу, такі як уникання завдань, емоційне відволікання та перенесення 

виконання роботи на пізніший час. Це безпосередньо корелює з високим 

рівнем прокрастинації. Тому рекомендується навчати студентів активним 

стратегічним підходам, що включають аналіз проблем, пошук підтримки, 
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постановку конкретних цілей, контроль власних емоцій та оцінку прогресу. Ці 

заходи дозволяють зменшити залежність від відкладальної поведінки та 

підвищити ефективність навчальної діяльності навіть в умовах високого 

стресу. 

Крім того, важливо створювати підтримуюче соціальне середовище у 

навчальних закладах. Студенти, які мають можливість отримувати підтримку 

від викладачів, колег та психологів, рідше схильні до прокрастинації, оскільки 

соціальна підтримка знижує психологічне навантаження та допомагає 

мобілізувати внутрішні ресурси.  

Для цього доцільно впроваджувати регулярні консультації, групові 

тренінги, семінари з обміну досвідом, створення студентських груп 

взаємопідтримки та платформ для психологічного супроводу. 

Застосування комплексного підходу до профілактики та подолання 

прокрастинації дозволяє досягти кількох практичних ефектів: зменшення 

частоти відкладальної поведінки, підвищення продуктивності та мотивації 

студентів, покращення психоемоційного стану та розвитку навичок 

саморегуляції.  

Розроблені рекомендації є актуальними для використання у вищих 

навчальних закладах, центрах підтримки молоді та психологічних 

консультаціях, що дозволяє адаптувати їх до специфічних умов 

прифронтового середовища та забезпечити ефективну допомогу студентам у 

подоланні прокрастинації. 

Отже, комплексний підхід, який поєднує розвиток когнітивних, 

емоційних та мотиваційних ресурсів, навчання активним стратегіям 

подолання стресу та створення підтримуючого середовища, є найбільш 

ефективним для профілактики та подолання прокрастинації у молоді. 

Впровадження цих заходів сприятиме підвищенню навчальної ефективності, 

психологічного благополуччя та стійкості студентів у складних соціально-

психологічних умовах прифронтового мегаполіса. 
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Висновок до другого розділу  

У другому розділі проведено емпіричне дослідження психологічних 

причин прокрастинації у молоді прифронтового мегаполіса. Було описано 

організацію дослідження, характеристику вибірки, методики збору даних та 

анкетування, що дозволило забезпечити комплексний підхід до вивчення 

явища.  

Використання стандартизованих методів оцінки прокрастинації та 

психологічних факторів, таких як когнітивні стилі, мотиваційні орієнтації та 

рівень тривожності, забезпечило надійність отриманих результатів. 

Аналіз результатів показав, що у більшості респондентів спостерігається 

середній або високий рівень прокрастинації, що підтверджує вплив 

екстремальних умов проживання у прифронтовій зоні на відкладальну 

поведінку. Виявлено, що основними психологічними детермінантами 

прокрастинації є: емоційне перенапруження та тривожність, недостатній 

рівень саморегуляції, мотиваційна нестабільність та соціальні чинники, 

зокрема, відчуття нестійкості соціального середовища. Ці фактори 

взаємопов’язані, що свідчить про мультикомпонентний характер явища та 

його залежність від контексту. 

Особливої уваги потребує взаємозв’язок прокрастинації з емоційними та 

мотиваційними характеристиками молоді, який проявляється у формі 

уникання складних завдань, відкладання відповідальних рішень та пошуку 

тимчасового психологічного захисту від стресових ситуацій.  

Дослідження показало, що молодь у прифронтових умовах частіше 

демонструє стратегії уникання, ніж активного подолання труднощів, що 

підтверджує специфічність прояву прокрастинації у даному соціально-

психологічному середовищі. 

Таким чином, результати емпіричного дослідження підтвердили, що 

прокрастинація у молоді прифронтового мегаполіса має стійкий характер і 

обумовлена комплексом когнітивних, мотиваційних, емоційних та соціальних 

чинників. Отримані дані є підґрунтям для подальшого розвитку психологічних 
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інтервенцій, програм профілактики та корекції прокрастинаційної поведінки, 

спрямованих на підвищення саморегуляції, мотиваційної стабільності та 

емоційної стійкості молоді. 
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ВИСНОВКИ 

 

У результаті проведеного дослідження психологічних причин 

прокрастинації у молоді прифронтового мегаполіса було встановлено, що 

прокрастинація є багатовимірним та комплексним явищем, яке формується під 

впливом поєднання когнітивних, емоційних, мотиваційних, соціальних, 

особистісних та культурно-соціальних чинників.  

Результати дослідження, отримані за методикою Multidimensional 

Academic Procrastination Scale (MAPS-15), свідчать, що студенти 

демонструють середній та середній/високий рівень прокрастинації за 

основними шкалами, включно з труднощами з організацією часу та 

недостатньою наполегливістю у виконанні завдань.  

Дослідження за методикою Procrastination at Work Scale (PAWS) 

показало високий рівень відкладання завдань у зв’язку зі стресом, страхом 

невдачі та впливом соціального тиску з боку колег, викладачів та рідних.  

Таким чином, результати дослідження свідчать, що прокрастинація у 

молоді прифронтового мегаполіса формується внаслідок складної взаємодії 

внутрішніх психологічних особливостей та зовнішніх соціальних умов. 

Високий рівень тривожності, емоційне перевантаження, соціальний тиск, 

постійна невизначеність та нестабільність оточення створюють сприятливий 

ґрунт для виникнення стійких моделей відкладальної поведінки.  

 

Академічна та соціально-професійна прокрастинація тісно пов’язані з 

когнітивними, мотиваційними та емоційними особливостями студентів. 

Зокрема, низька мотивація до навчальної діяльності, невміння розподіляти 

пріоритети та ефективно управляти часом, схильність до емоційного 

уникнення складних ситуацій та невміння справлятися з психологічним 

стресом формують комплексне поле ризику для розвитку прокрастинації. Це 

підкреслює необхідність комплексного підходу до її оцінки, моніторингу та 
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корекції, який має включати психолого-педагогічні, когнітивні та мотиваційні 

стратегії. 

Практичне значення роботи полягає у можливості використання 

отриманих даних для розробки програм психологічного супроводу студентів, 

включно з тренінгами зі стресостійкості, навчанням навичкам ефективного 

планування часу, розвитку саморегуляції та підвищення мотивації до 

навчальної діяльності. Особливу увагу рекомендується приділяти груповим та 

індивідуальним формам роботи, які дозволяють студентам опановувати 

техніки подолання прокрастинації, включно з тайм-менеджментом, методами 

когнітивної перебудови мислення та формуванням внутрішньої дисципліни. 

Запропоновані рекомендації можуть бути адаптовані для закладів вищої 

освіти, центрів підтримки молоді, психологічних консультацій та онлайн-

платформ підтримки студентів. Це сприятиме підвищенню психологічного 

благополуччя студентів, зменшенню негативного впливу прокрастинації на 

академічні результати, соціальну адаптацію та особистісний розвиток у 

складних умовах прифронтового мегаполіса. 

Отже, проведене дослідження підтвердило високу актуальність 

вивчення прокрастинації серед молоді, особливо в умовах прифронтових міст. 

Отримані результати обґрунтовують необхідність комплексного підходу до 

вивчення цього явища та його корекції, що включає взаємодію когнітивних, 

емоційних, мотиваційних і соціальних стратегій, спрямованих на розвиток 

ефективної поведінки, покращення психічного здоров’я та формування 

навичок саморегуляції у студентської молоді. Дослідження також відкриває 

перспективи для подальших наукових робіт, спрямованих на вивчення впливу 

екстремальних соціально-психологічних умов на особистісний розвиток та 

академічну успішність молоді, що дозволить створювати більш адаптовані 

програми підтримки та профілактики негативних проявів прокрастинації. 
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Додаток А 

Шкала прокрастинації Б. Такмана (B. Tuckman Procrastination Scale) 

 

Мета: Виявлення схильності до відкладання завдань та прокрастинаційної 

поведінки у студентів. 

Інструкція для респондентів: 

“Будь ласка, уважно прочитайте кожне твердження та позначте, наскільки 

воно відповідає вашій поведінці у навчальному процесі, за шкалою від 1 до 4, 

де 1 – «Зовсім не властиво», 2 – «Трохи властиво», 3 – «Достатньо властиво», 

4 – «Цілком властиво».” 

Твердження анкети: 

1. Я часто відкладаю початок навчального завдання до останнього 

моменту. 

2. Мені важко почати роботу над великою задачею. 

3. Я відчуваю тривогу через невиконані завдання. 

4. Я часто вибираю легші завдання замість складних. 

5. Я відкладаю завдання, навіть коли знаю, що вони важливі. 

6. Я виконую завдання у поспіху в останній момент. 

7. Мені складно організувати свій час для навчання. 

8. Я відчуваю, що постійно відкладаю виконання роботи. 

9. Я намагаюся уникати завдань, які вимагають великих зусиль. 

10. Я часто планую зробити щось завтра, хоча міг би зробити сьогодні. 

Обробка: 

Сума балів по всіх твердженнях визначає рівень прокрастинації. Вищий бал - 

більша схильність до відкладання завдань. 
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Додаток Б 

Особистісна шкала проявів тривоги Дж. Тейлора (Taylor Manifest Anxiety 

Scale, TMAS) 

 

Мета: Визначення рівня стабільної особистісної тривожності. 

Інструкція для респондентів: 

“Будь ласка, дайте відповідь на кожне твердження, позначивши «Так», якщо 

це характерно для вас, або «Ні», якщо ні.” 

Твердження анкети (з прикладами): 

1. Я часто хвилююся через дрібниці. 

2. Мене легко турбують майбутні події. 

3. Я переживаю, що можу зробити помилку. 

4. Мені важко заспокоїтися, коли відчуваю напруження. 

5. Я відчуваю неспокій навіть без видимої причини. 

6. Часто я відчуваю тривогу через свою успішність у навчанні. 

7. Я схильний(-а) переживати, що мене не оцінять оточуючі. 

8. У складних ситуаціях я швидко відчуваю напруження. 

9. Мене турбує думка, що я можу не впоратися із завданням. 

10. Я часто відчуваю внутрішнє занепокоєння без очевидної причини. 

Обробка: 

Кожна відповідь «Так» оцінюється в 1 бал, «Ні» – 0 балів. Сума балів 

визначає рівень особистісної тривожності: низький, середній або високий. 
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Додаток В 

Опитувальник копінг-стратегій (Coping Strategies Questionnaire) 

 

Мета: Виявлення домінуючих стратегій подолання стресу у студентів, їх 

активних та пасивних форм, включаючи прокрастинаційні прояви. 

Інструкція для респондентів: 

“Будь ласка, оцініть, як часто ви використовуєте наведені способи 

реагування у стресових ситуаціях, за шкалою від 1 до 4, де 1 – «Ніколи», 2 – 

«Іноді», 3 – «Часто», 4 – «Завжди».” 

Твердження анкети (з прикладами): 

1. Планую свої дії та організовую час для вирішення проблем. 

2. Шукую підтримку у друзів або родини. 

3. Пробую вирішити проблему, аналізуючи її причини. 

4. Уникаю складних або неприємних завдань. 

5. Відволікаю себе на інші справи, коли виникає стрес. 

6. Переношу виконання завдань на пізніший час. 

7. Спрямовую зусилля на контроль своїх емоцій. 

8. Прокрастиную через відчуття перевантаження. 

9. Розглядаю різні варіанти вирішення проблеми перед дією. 

10. Займаюся діяльністю, що приносить задоволення, щоб відволіктися від 

стресу. 

Обробка: 

Показники активних стратегій – сума балів за пунктами 1–3, 7, 9. 

Показники пасивних стратегій – сума балів за пунктами 4–6, 8, 10. 

Високі бали в пасивних стратегіях вказують на схильність до уникання та 

прокрастинації. 

 

 

 


