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Феномен прокрастинации западные психологи начали изучать в 70-е годы 

ХХ столетия. Существует мнение, что явление присуще человечеству с древних 

времен, но исследователи подчеркивают, именно за последние полвека в связи с 

увеличением информационного потока, ритма жизни мегаполисов все больше 

людей становятся подвержены прокрастинации. 

Отмечается, что в западной науке прокрастинация стала одним из самых 

изучаемых понятий за последние 30 лет, однако отечественные психологи обра-

тили внимание на феномен только в начале нового столетия; работы российских 

исследователей носят, прежде всего, прикладной характер и посвящены изуче-

нию причин прокрастинации и взаимосвязи с различными поведенческими про-

цессами и личностными особенностями. Кроме того, существует достаточно 

большое количество статей, обобщающих мировой теоретический и практиче-

ский опыт, это работы Я.И. Варваричевой, В.С. Ковылина, Н. Навроцкой, 

О.А. Шамшиковой и И.Н. Кормачёвой. 

Я.И. Варваричева начинала изучение феномена лени и отмечала, что «что 

психологические механизмы, стоящие за ленью и прокрастинацией, во многом 
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сходны» [4], при этом автор предприняла попытку адаптации шкалы общей про-

крастинации К. Лэй для изучения «ленивого поведения» [31]. Я.И. Варваричева 

также занималась изучением связи прокрастинации с тревожностью и уровнем 

интеллекта [3]. Согласно полученным данным, статистически значимой корре-

ляции между уровнем прокрастинации и уровнем интеллекта не было обнару-

жено, но результаты позволили говорить о том, что что среди выраженных про-

крастинаторов больше испытуемых с высоким уровнем личностной тревожно-

сти. 

Прокрастинацию как связанный с ленью феномен также рассматри-

вали В.В. Воробьева, Н.Е. Боровская, Е.П. Ильин, Е.Л. Михайлова, С.Т. Посо-

хова, И.С. Якиманская. В целом отмечается, что «хотя лень и прокрастинация 

считаются далеко не тождественными понятиями, в основе последней все-таки 

лежат механизмы, во многом аналогичные тем, которые приводят к возникнове-

нию лени, в частности, нарушения мотивации и воли» [25, c. 164]. 

Анализируя работы исследователей можно сделать вывод о том, что наибо-

лее изученной является академическая прокрастинация, что объясняется, во-пер-

вых, возможностью легкой диагностики именно этой категории граждан, во-вто-

рых, с возрастной предрасположенностью этой группы лиц. Считается, что с воз-

растом прокрастинация снижается в результате понимания связи причин и след-

ствия. Студенты склонны откладывать выполнение учебных задач, такие как 

написание курсовой работы, подготовку к семинарским занятиям, экзаменам. 

Академическую прокрастинацию рассматривают как проявление защитно-

совладающего поведения Е.П. Ивутина и Е.С. Шуракова, А.В. Климова [13; 19], 

связывают ее с тревожностью, стрессом, ответственностью, мотивацией, само-

контролем. 

О.В. Шемякина [30] рассматривает феномен прокрастинаций с двух пози-

ций: как одну из форм психологических защит – избегания, которая может при-

вести к негативным последствиям: снижению адаптации и формированию не-

конструктивного поведения, – и как одну из форм копинг-стратегий, позволяю-

щую в ряде случаев эффективно адаптироваться и самореализовываться. Автор 
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приходит к выводу, «что чем выше прокрастинация, тем значительней показа-

тели компонентов стресса». 

Целью исследования А.В. Климовой [19] стало выявление и анализ особен-

ностей копинг-стратегий и психологических защит студентов с выраженной 

установкой откладывать выполнение работы «на потом». Полученные данные 

позволяют говорить о том, что студенты-прокрастинаторы прибегают к копинг-

стратегиям, направленным на эмоциональное реагирование, не сопровождающе-

еся конкретными действиями, и к копингам, ориентированным на избегание 

трудной ситуации, которые проявляются в попытках не думать о проблеме во-

обще. Студенты-прокрастинаторы, применяя копинг-стратегии, фокусирующи-

еся на эмоциях, прибегают к приемам устранения психологической угрозы нега-

тивных эмоций и болезненных ощущений. Такая форма совладания способ-

ствует снижению напряжения, вызванного незавершенным действием; позво-

ляет эмоционально отреагировать на ситуацию; снять с себя ответственность пу-

тем перекладывания ее на других. 

Использование студентами-прокрастинаторами копинг-стратегий, ориенти-

рованных на избегание, приводит к актуализации пассивных форм поведения, 

ведет к активному отступлению, отказу от принятия решения, предполагает по-

ведение, обуславливающее избегание мыслей о неприятностях. Избегание всех 

сомнительных, с их точки зрения, ситуаций становится личностной особенно-

стью таких студентов. Поэтому такой копинг также выступает как вспомогатель-

ный прием самосохранения в ситуации, которая тревожит» [19]. 

Взаимосвязи временной перспективы и прокрастинации посвящены ра-

боты М.С. Дворник, Л.И. Дементий, Н.Н. Карловской, Е.А. Ипполитовой [8; 9; 

16; 15]. В основу этих исследований положена теория временной мотивации 

П. Стила [33] утверждавшего, что уровень прокрастинации тем ниже, чем 

больше ожидания от дела и чем более ценны его результаты лично для человека, 

и тем выше, чем менее настойчив человек, и чем дальше до достижения цели. 

Наилучшим же образом работа выполняется тогда, когда по отношению к ней 

имеются высокие ожидания и личная заинтересованность, а время достижения 
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сведено до минимума. Деятельность же, которую индивид счел бесполезной, за-

меняется субъективно более подходящей в данный момент времени. Одной из 

причин этого является склонность игнорировать возможность будущих достиже-

ний и сосредотачиваться на получении удовлетворенности в настоящем. 

Л.И. Дементий и Н.Н. Карловская в результате анализа данных диагности-

руют, что для прокрастинаторов характерен профиль временной перспективы с 

низкими значениями ориентации на будущее и повышен показатель шкал Нега-

тивное прошлое, Фаталистические и Гедонистическое настоящее. Авторы пред-

полагают, что у лиц с повышенным уровнем прокрастинации выражен феномен 

частичной утраты или несформированности субъективности и ответственности 

[9]. 

Е.А. Ипполитова на основании проведенного исследования приходит к вы-

воду, что временная перспектива студентов с высоким уровнем прокрастинации 

в большей степени направлена на настоящее, воспринимаемой как неконтроли-

руемое и зависящее от других, также такие студенты в большей степени нега-

тивно относятся к прошлому [15]. 

Изучению гендерных особенностей прокрастинаторов посвящены ра-

боты Я.И. Варваричевой [3], А.П. Макаровой и М.Э. Тангарова [21], однако зна-

чимых гендерных различий проявления прокрастинации не обнаружено, таким 

образом, предполагается, что проявление прокрастинации больше всего обу-

словлено личностными особенностями, чем гендерной принадлежностью. 

М.В. Ларских и Н.Г. Матюхина рассматривая у студентов взаимосвязь 

между перфекционизмом и прокрастинацией, приходят к выводу, что наиболь-

ший вклад в корреляцию между прокрастинацией и перфекционизмом вносит 

социально предписанный перфекционизм. Рост тенденции соответствовать не-

высказанным требованиям окружающих, изо всех сил стараться не огорчить и не 

разочаровать их парадоксально приводит не к началу деятельности, а, наоборот, 

к откладыванию, прокрастинации. 

А.В. Дородейко на основании полученных данных сделал вывод о наличии 

умеренной отрицательной связи между уровнем прокрастинации и готовности к 
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профессиональному самоопределению. Оказалось, чем больше уровень прокра-

стинации у студента, тем меньше он готов к принятию решения о выборе про-

фессии, и наоборот [10]. 

Исследование прокрастинации и закономерностей протекания процесса са-

моопределения предприняли М.А. Киселева, Н.Е. Шустова, О.В. Карина [18]; 

Т.А. Евстратова исследовала взаимосвязь прокрастинации с адаптацией лично-

сти к новым условиям на примере образовательного пространства [11]; А.А. Гор-

бунова изучала взаимосвязь эмоционального интеллекта и прокрастинации [7]. 

Стоит отметить, что психологи-исследователи неоднократно обращались к 

вопросам связи мотивации и прокрастинации. М.А. Киселева сделала вывод, что 

«мотивационно-волевая сфера прокрастинатора характеризуется мотивационной 

неготовностью личности к преодолению сложных социальных, психологических 

препятствий; волевой акт имеет дискретную структуру, в частности, между по-

становкой цели и исполнением образуется своеобразный «зазор», связанный с 

переживаем ситуации прокрастинации (процесс планирования растягивается на 

неопределённый временной срок) [18]. 

Кроме того, процесс прокрастинации является индикатором ухода личности 

от реальности, в фантомные перспективы и тем самым снижет возможности эф-

фективной адаптации и самореализации личности [11]. 

Что касается диагностирования прокрастинации, то отечественные ученые 

используют разработки западных коллег: шкалу общей прокрастинации К. Лэй, 

шкалу прокрастинации Б. Тукмена, шкалу прокрастинации П. Стил, шкалу ака-

демической прокрастинации Л. Соломон и Э. Ротблюм. 

Формальному и содержательному анализу шкалы общей прокрастинации 

посвящена статья С. Виндекер и М.В. Останиной [6], которые в своей работе 

также описывают обработку результатов; адаптацией шкалы общей прокрасти-

нации К. Лэй занималась Я.И. Варваричева, однако результаты на данный мо-

мент не опубликованы. Русскоязычная версия шкалы прокрастинации Б. Тук-

мена валидизирована в 2009 году Н.Г. Гаранян. Результаты адаптации опросника 
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PASS (шкала академической прокрастинации Л. Соломон и Э. Ротблюм) опуб-

ликованы в работе М.В. Зверевой [12]. 

Единственной на сегодняшний день российской разработкой является мето-

дика на выявление уровня прокрастинации М.А. Киселевой [17]. Основываясь на 

исследованиях о связях прокрастинации и других психологических явлениях ав-

тор разработал оригинальный опросник, в структуру которого вошли четыре 

шкалы: шкала общей прокрастинации, шкала мотивационной недостаточности, 

шкала перфекционизма, шкала тревожности. Методика прошла апробацию на 

студенческой выборке. 

На данный момент на кафедре психологии труда и инженерной психологии 

факультета психологии МГУ имени М.В. Ломоносова проходит валидизацию и 

апробацию «Новая шкала активной прокрастинации» на русскоязычной вы-

борке, это адаптация оригинального опросника, разработанного профессором ка-

федры организационного поведения и управления персоналом Сеульского наци-

онального университета Дж. Чой (J.N.Choi) в сооавторстве с С. Мораном 

(S.V. Moran). Интересным представляется тот факт, что авторы методики одни 

из немногих, кто рассматривает прокрастинацию в качестве продуктивного яв-

ления с предпочтением действовать в сжатые сроки. 

В последние годы исследователи обратили внимание на важность изучения 

феномена прокрастинации в связи с профессиональной деятельностью, по-

скольку именно в карьере откладывание принятия решений и выполнения опре-

деленных задач может стоить продвижения. 

И.С. Крутько рассматривает прокрастинацию в среде менеджеров как ко-

пинг-стратегию обеспечения психологической безопасности. Профессиональная 

среда управленцев отличается тем, что приходится работать при повышенном 

уровне стресса, быстро принимать решения. Сравнив процент прокрастинаторов 

в выборке эффективных и неэффективных менеджеров, автор заключает, что не-

эффективные прокрастинируют чаще эффективных, среди которых прокрасти-

наторов нет, т. е. они вовремя принимают управленческие решения и разрешают 

проблемные ситуации. 
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В.В. Барабанщикова и Е.О. Каминская предприняли исследование трудовой 

прокрастинации, в котором в качестве респондентов выступили специалисты – 

члены виртуальных проектных групп в возрасте от 21 до 59 лет. Авторы рассмат-

ривают прокрастинацию во взаимосвязи с различными уровнями переживания 

профессионального стресса. 

В рамках одного из проектов кафедры психологии труда и инженерной пси-

хологии факультета психологии МГУ имени М.В. Ломоносова В.В. Барабанщи-

ковой, М.В. Останиной, О.А. Климовой [2] проведено изучение феномена про-

крастинации в деятельности спортсменов индивидуальных и командных видов 

спорта. В результате была выявлена связь между тревожностью, нейротизмом и 

прокрастинацией; также было установлено отсутствие связи между мотивацией 

к успеху и выраженностью прокрастинации, «даже при высокой мотивации к 

успеху спортсмен может иметь склонность к откладыванию дел «на потом». Ав-

торы выяснили, что «спортсмены командных видов спорта склонны к прокрас-

тинации в большей степени, по сравнению со спортсменами индивидуальных ви-

дов спорта, а также более склонны оценивать свое прошлое как негативное, что 

может объясняться разделением ответственности между всеми членами ко-

манды, а также обесцениванием своих собственных заслуг и успехов». 

Интерес к проблеме прокрастинации у российских психологов подтвер-

ждает увеличившееся в последнее время количество статей по теме, появив-

шихся новых проектов и разработок. Как перспективным оценивается изучение 

влияние прокрастинации на профессиональную деятельность; очевидно, что ис-

следователям стоит идти по пути изменения состава выборки для анализа фено-

мена и проверять гипотезы не только на студентах, но и на других группах ре-

спондентов. Результатом многих работ в дальнейшем станет разработка реко-

мендаций по преодолению прокрастинации. 
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