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ВСТУП 

 

Актуальність дослідження. Навчання у закладі вищої освіти є 

ключовим етапом професійного становлення, особистісної зрілості та 

соціалізації особистості, що вимагає від молодої людини високого рівня 

самоорганізації, автономії та психологічної стійкості. Студентський період 

супроводжується адаптацією до нових умов навчання, інтенсифікацією 

інтелектуальних навантажень, розширенням соціальних зв'язків та 

необхідністю самостійного планування життєвого шляху. У сучасних реаліях 

життєдіяльність українського студентства протікає в умовах тривалого 

руйнівного впливу стресорів воєнного часу, що часто поєднуються з 

вимушеною дистанційною формою навчання, постійною загрозою безпеці, 

соціальною ізоляцією та загальною невизначеністю майбутнього. Зазначені 

чинники суттєво виснажують адаптаційні ресурси особистості, провокуючи 

зростання тривожності, психоемоційне напруження та дезорганізацію 

навчальної діяльності. 

Одним із поширених деструктивних проявів дезадаптації студентів у 

таких кризових умовах стає академічна прокрастинація, яка виражається у 

свідомому та ірраціональному відкладанні виконання навчальних завдань, 

попри усвідомлення негативних наслідків. В умовах хронічного стресу 

прокрастинація часто виступає специфічним, хоча й дезадаптивним, 

механізмом психологічного захисту, спрямованим на тимчасове зниження 

суб'єктивного відчуття тривоги перед складними вимогами середовища. 

Успішність подолання цієї тенденції безпосередньо залежить від репертуару 

копінг-стратегій, які мобілізує студент. Вибір конструктивних стратегій 

опанування (активне вирішення проблем, пошук підтримки) сприяє 

збереженню ментального здоров'я та академічної продуктивності, тоді як 

переважання пасивних чи емоційних копінгів (уникнення, самозвинувачення) 

лише поглиблює прокрастинацію, замикаючи коло особистісної 

безпорадності. Відтак, вивчення специфіки копінг-поведінки студентів із 
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різним рівнем схильності до прокрастинації є критично важливим для 

розуміння внутрішніх ресурсів оптимізації їхньої навчальної діяльності та 

збереження психологічного благополуччя. 

Теоретико-методологічною основою для вивчення зазначеної 

проблематики стали фундаментальні праці зарубіжних і вітчизняних 

дослідників. Зокрема, концептуальні підходи до розуміння природи та 

структури копінг-поведінки висвітлено у роботах Р. Лазаруса, С. Фолкмана, а 

також українських фахівців А. Стаднік, Ю. Мельника, О. Ігумнової, С. Вано 

та О. Паламарчука. Феномен прокрастинації, її детермінанти та прояви в 

юнацькому і студентському віці детально аналізувалися у працях зарубіжних 

науковців (П. Стіла, Ч. Лея, Н. Мілграма) та в дослідженнях сучасних 

українських психологів, таких як С. Бабатіна, М. Дворник, В. Дуб, Н. 

Корчакова, А. Ковбаса, М. Кузнєцов, О. Столярчук, О. Сергєєнкова, Г. 

Федоришин та В. Гнидюк. Окремі аспекти копінг-стратегій осіб, схильних до 

відкладання справ, а також специфіка функціонування студентської молоді в 

умовах війни та дистанційного навчання розглядалися у працях Т. 

Селюкової, Д. Мохонька, Л. Філоненко, Г. Бондаренко та В. Смусь. Разом з 

тим, попри наявний масив наукових розвідок, питання взаємозв'язку між 

схильністю до прокрастинації та вибором конкретних копінг-стратегій у 

студентів в умовах тривалих екстремальних і кризових викликів сьогодення 

залишається недостатньо емпірично диференційованим. Необхідність 

вирішення цього наукового завдання та розробки прикладних рекомендацій 

для психологічного супроводу молоді зумовила вибір теми дослідження. 

Мета дослідження: обґрунтування та емпіричне вивчення 

психологічних механізмів академічної прокрастинації студентів у зв'язку з 

їхнім репертуаром копінг-стратегій та рівнем сформованості індивідуальних 

особистісних ресурсів 

Завдання дослідження: 

1. Здійснити теоретичний аналіз сутності прокрастинації та 

особливостей копінг-стратегій особистості у психологічних дослідженнях. 



5 
 

2. Розкрити психологічний зміст студентського віку як періоду 

інтенсивної адаптації та ризику проявів академічного відкладання справ. 

3. Провести емпіричне дослідження вираженості прокрастинації та 

репертуару копінг-стратегій у студентів. 

4. Співвіднести та проаналізувати особливості взаємозв'язку між 

деструктивними тенденціями відкладання діяльності та копінг-поведінкою 

досліджуваних. 

5. Окреслити ключові напрями психологічного супроводу студентів 

із метою оптимізації їхніх копінг-стратегій та подолання прокрастинації. 

Об’єкт дослідження: академічна прокрастинація, як специфічний 

дезадаптивний патерн поведінкової та емоційної саморегуляції. 

Предмет дослідження: особливості взаємозв'язку між рівнями 

вираженості прокрастинації та копінг-стратегіями. 

Гіпотеза дослідження: Припускається, що існує взаємозв’язок між 

рівнем схильності до академічної прокрастинації та особливостями копінг-

стратегіями в студентської молоді. Зокрема, висока вираженість тенденції до 

ірраціонального відкладання навчальної діяльності пов’язана з низьким 

рівнем резильєнтності, станом ресурсної депривації та браком внутрішніх 

опор особистості, що суттєво знижує її адаптаційний потенціал і зумовлює 

переважання пасивних, дезадаптивних копінг-стратегій у ситуаціях 

підвищеного інтелектуального навантаження та жорстких часових обмежень. 

Методи дослідження: теоретичні – аналіз, синтез, систематизація, 

порівняння та узагальнення теоретико-методологічних підходів у вітчизняній 

та зарубіжній науковій літературі з проблеми прокрастинації, копінг-

стратегіями особистості та їх зв’язку; емпіричні – психодіагностичний метод 

із застосуванням інструментарію: Методика діагноситики особистісного 

конструкту прокрастинації; Опис копінг стратегій – коротка форма; 

Модифікована шкала суб’єктивного благополуччя Бібісі (а саме шкала 

психологічного благополуччя); Коротка шкала резилієнтності. 
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Інформаційну базу досліджень становлять фундаментальні та 

прикладні праці провідних вітчизняних і зарубіжних науковців, опубліковані 

у формі монографій, дисертаційних робіт, наукових статей у провідних 

фахових виданнях, а також матеріали міжнародних та всеукраїнських 

науково-практичних конференцій. Змістове наповнення джерельної бази 

охоплює теоретичні та емпіричні розвідки з проблематики академічної 

прокрастинації, психологічних особливостей та детермінант її виникнення у 

студентському віці, закономірностей розгортання копінг-поведінки 

особистості , а також механізмів формування резильєнтності та збереження 

адаптаційного потенціалу молоді в кризових умовах життєдіяльності. 

Галузь застосування результатів дослідження визначає практичну 

значущість вибраної теми, визначається можливістю безпосереднього 

впровадження отриманих емпіричних даних та сформульованих висновків у 

діяльність психологічних служб закладів вищої освіти, соціально-

психологічних центрів та в роботу кураторів академічних груп для 

організації системного психологічного супроводу студентства. Результати 

дослідження можуть слугувати надійним підґрунтям для розробки 

диференційованих психопрофілактичних та корекційних програм, 

спрямованих на подолання академічної прокрастинації, нівелювання стану 

ресурсної депривації, оптимізацію копінг-стратегій та підвищення рівня 

резильєнтності студентської молоді. 

Основні положення та зміст роботи відображено в публікаціях: 

1.  

Структура роботи складається зі вступу, трьох розділів із проміжними 

висновками до кожного з них, загальні висновки, список використаних 

джерел, який охоплює 57 найменувань, та додатків. Основний зміст роботи 

викладено на 65 сторінках, а повний обсяг кваліфікаційної роботи становить 

106 сторінок. 
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РОЗДІЛ Ⅰ. КОПІНГ-СТРАТЕГІЇ  ПРОКРАСТИНАЦІЇ У 

СТУДЕНТІВ: ТЕОРЕТИЧНИЙ АСПЕКТ 

 

У першому розділі здійснено комплексний теоретико-методологічний 

аналіз проблеми прокрастинації як деструктивного особистісного та 

поведінкового феномену в студентському середовищі. Висвітлено ключові 

підходи до визначення сутності, причин виникнення, видів та психологічних 

механізмів академічного зволікання у сучасній науковій літературі. Особливу 

увагу приділено теоретичному аналізу взаємозв'язку прокрастинації з 

когнітивно-поведінковими характеристиками молоді, зокрема зі специфікою 

вибору копінг-стратегій в умовах стресового навантаження.  

 

1.1. Теоретичний аналіз прокрастинації у закордонній та 

вітчизняній психології 

 

Поняття прокрастинації має латинське походження та утворене від слів 

«pro» (попереду, замість) і «crastinus» (завтрашній), що відображає суть 

явища, тобто «відкладання справ на майбутнє». Словник «American Heritage 

Dictionary of the English Language», пропонує тлумачення прокрастинації, як: 

«відкладання роботи у зв’язку з чим-небудь на майбутнє, непотрібне 

зволікання чи відтягування», «відкладання чи затримка справ без 

необхідності», «перенесення виконання своїх справ, у зв’язку зі звичною 

безтурботністю чи лінощами» [56, с. 928]. 

Варто зауважити, що природу прокрастинації помилково 

ототожнювати виключно з лінощами, низьким рівнем самоорганізації чи 

дефіцитом навичок тайм-менеджменту. Як зазначають М. С. Корольчук, В. Л. 

Зливков та Т. М. Дзюба, це явище є набагато глибшим деструктивним 

когнітивним процесом, що базується на комплексі різнопланових внутрішніх 

механізмів особистості. Саме ці чинники зумовлюють ситуацію, за якої 
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студент цілком усвідомлено обирає когнітивну стратегію уникнення реалізації 

поставлених завдань або цілеспрямованої діяльності загалом [20, с. 114 ]. 

Цей термін, як наукове поняття, було введено в обіг у 1977 році П. 

Рінгенбахом у межах його праці «Procrastination in Human Life». Саме в цьому 

контексті дане поняття почало використовуватися для позначення 

специфічного психологічного явища, пов’язаного зі схильністю людини 

відкладати виконання важливих справ на пізніший час. [43] 

Водночас результати дослідження Маргарет Ейткен (1982) 

засвідчують, що згаданий твір фактично не був завершений і не набув 

повноцінної публікації, попри його обговорення в наукових колах. Аналіз її 

листування з Пауль Рінгенбах та видавцем дав підстави розглядати цю 

ситуацію як експеримент з іронічним підтекстом: книга про прокрастинацію 

так і залишилася незавершеною. [48] 

Також, у  цьому році (1977) слід згадати і видання таких книг: 

«Подолання прокрастинації» В. Кнауса та А. Елліса, «Прокрастинація: що це 

таке і як з нею боротися» Дж. Бурка і Л. Юен, які ґрунтувались на елінічних 

спостереженнях та консультативній, практиці авторів. Після виходу 

зазначених праць, у середині 1980-х років проблема прокрастинації почала 

привертати значну увагу науковців, що зумовило появу як теоретичних 

оглядів, так і емпіричних досліджень у цій сфері.[43] 

У 1992 році психолог Н. Мілграм у праці «Прокрастинація: хвороба 

сучасності» вперше представив ґрунтовний науковий аналіз цього феномену. 

Автор визначив його як специфічну модель поведінки, що базується на 

систематичному відкладанні значущих завдань, результатом чого стає низька 

якість виконаної роботи та виникнення емоційного дискомфорту. На думку Н. 

Мілграма, ключовою причиною прокрастинації є прагнення особистості 

уникнути певних дій через високий рівень тривоги щодо їхніх можливих 

результатів. Дослідник акцентує, що прокрастинація є характерною 

патологією нашого часу, оскільки її широке розповсюдження спровоковане 
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стрімкими темпами індустріалізації та розвитком сучасного суспільства. [25, 

с. 210]  

Тож Т. Колтунович виділила такі етапи становлення наукових уявлень 

щодо феномену прокрастинації: 

a) Донаукова фаза (до 1970-х років) – етап, протягом якого питання 

відкладання справ не мало системного вивчення, а лише згадувалося у 

художніх творах та афоризмах. 

b) Наукова фаза (1970-1980 рр.) – період активного теоретичного 

осмислення, присвячений визначенню ключових характеристик, природи та 

чинників виникнення прокрастинації. 

c) Експериментальна фаза (з 1982 р.) – сучасний етап дослідження 

зволікання як складного психологічного явища, що характеризується 

створенням спеціальних методик та тестів для його діагностики. [19, с.212] 

Отже, можна констатувати, що феномен прокрастинації 

супроводжував людство впродовж усієї історії. Проте лише наприкінці XX 

сторіччя ця проблема набула такої гостроти, що виникла потреба в її 

науковому аналізі, розробці теоретичних моделей, діагностичного 

інструментарію для вимірювання її інтенсивності, а також дієвих методів і 

стратегій подолання цього стану. 

На думку канадського дослідника П. Стіла, під прокрастинацією слід 

розуміти: «свідоме перенесення намічених завдань на потім, попри високу 

ймовірність виникнення негативних результатів. Цей процес може бути 

характерним як для початкового етапу роботи, так і для стадії її закінчення». 

Вчений схиляється до думки, що «таку поведінку варто трактувати як 

своєрідну типову помилку, властиву людській природі». 

П. Стіл розглядає цей феномен як акт добровільного відтермінування 

реалізації заздалегідь визначеного плану дій, навіть за умови повного 

усвідомлення можливих збитків. З позиції дослідника, зазначене явище має 

виразний ірраціональний характер, оскільки для нього неможливо знайти 

жодного логічного чи об’єктивно прийнятного обґрунтування. 
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Під час наукового опису даного стану П. Стіл виокремлює три 

засадничі критерії, сукупність яких дозволяє класифікувати дії індивіда як 

прокрастинацію: часова затримка, недоцільність (марність) та 

контрпродуктивність. [57, с. 66]. 

Аналогічної точки зору дотримується і К. Клінгсік, у чиїх працях 

прокрастинація також трактується як: «добровільне відкладання важливої 

діяльності на потім, попри очікування негативних наслідків» [57, с. 66]. 

Згідно з теоретичними положеннями Н. В. Назарук розглядає цей 

феномен як: «Прокрастинація - це хронічна або епізодична поведінка людини, 

яка є неконструктивною і шкідливою. Вона описувалася як поведінка 

зволікання та відкладення на потім неприємних, важких завдань або рішень» 

[29, с. 64]. 

Л.І. Котляр визначає феномен прокрастинації як: безупинне свідоме 

затягування виконання вагомих справ через нерозвиненість вольової 

поведінки особистості, а також простежує її як емоційну реакцію на замислені 

чи необхідні справи [22]. 

Є. В. Татарінов характеризує прокрастинацію як ірраціональну модель 

поведінки індивіда, що проявляється у регулярному відтермінуванні 

пріоритетних завдань на майбутнє. При цьому дослідник акцентує, що суб'єкт 

продовжує зволікати навіть у тих випадках, коли цілком усвідомлює 

неминучість настання деструктивних або небажаних наслідків для своєї 

діяльності внаслідок такої бездіяльності [40, с. 300]. 

Згідно з визначенням С. А. Наход, прокрастинацію слід розглядати як 

іманентну внутрішню рису особистості, що безпосередньо віддзеркалюється у 

поведінкових патернах та практичній діяльності суб'єкта через постійне 

відкладання пріоритетних завдань. Дослідниця простежує чітку залежність 

цього явища від характерологічних особливостей індивіда та специфіки його 

мотиваційної сфери, а також акцентує увагу на динамічному характері цієї 

властивості, яка має здатність трансформуватися та розвиватися в часі. [30, с. 

64]. 
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Д. Євдокимова та В. Качарова розглядають прокрастинацію в межах 

психологічної термінології так: виражена схильність індивіда до 

систематичного перенесення енергозатратних або суб’єктивно відразливих 

справ на невизначений термін. Узамін пріоритетних завдань особа зазвичай 

обирає діяльність, що забезпечує миттєве емоційне задоволення або дозволяє 

отримати швидкий видимий ефект. Авторки наголошують, що така 

поведінкова особливість нерідко набуває статусу хронічного стану, що, своєю 

чергою, стає детермінантою виникнення низки психологічних ускладнень, 

зокрема стабільного стресу та підвищеного рівня тривожності. [12, с. 19]. 

С. Бабатіна та С. Світенко акцентують увагу на тому, що 

прокрастинація – це не просто відкладання справ, а свідомий вибір, який 

шкодить результату. На думку авторок, цей процес завжди супроводжується 

психологічним напруженням: людина відчуває внутрішній дискомфорт та 

потерпає від негативних емоцій через те, що не виконує заплановане вчасно 

[2, с. 8]. 

Згідно з поглядами дослідника В. Ковиліна, прокрастинацію слід 

розглядати як особливий тип поведінкової активності, що полягає у 

навмисному відстрочуванні виконання ключових цілей на невизначений 

термін. Автор підкреслює, що в такі моменти особистість «лишається 

діяльною, але її активність спрямована на сторонні, часом безглузді заняття». 

Наукова позиція полягає в тому, що цей стан не тотожний абсолютній 

пасивності чи апатії. Навпаки, спостерігається інтенсивна переорієнтація 

зусиль: людина продовжує працювати, проте її енергія поглинається 

другорядними, малоефективними або зовсім нікчемними справами, які 

жодним чином не сприяють досягненню фундаментальних результатів. [16] 

Дослідження Т. Мотрук та Д. Стеценко демонструють, що 

прокрастинація є стійкою поведінковою моделлю, яка зазвичай стосується 

пріоритетних завдань. Авторки наголошують на деструктивному впливі цього 

явища на результативність та структуру діяльності індивіда. [28] 
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У межах своєї дослідницької роботи М. С. Дворник ґрунтовно 

розглянула когнітивний, поведінковий та психодинамічний вектори 

тлумачення феномену прокрастинації. Авторський аналіз деструктивних 

поведінкових стратегій особистості дозволив систематизувати чинники 

зволікання за кількома групами: індивідуальні властивості (зокрема 

перфекціонізм, побоювання успіху чи фіаско), ситуаційні умови (рівень 

складності й терміновості завдань, наявність або відсутність зовнішнього 

контролю), а також специфічні індивідуальні ознаки (зокрема соціально-

демографічний профіль особи) [9, с. 26]. 

У своїй науковій праці О.О. Гліченко здійснює ґрунтовне узагальнення 

різнопланових підходів до трактування прокрастинації, що містяться у 

наукових доробках вітчизняних та зарубіжних представників академічної 

спільноти. Дослідниця доходить висновку, що даний феномен доцільно 

інтерпретувати як специфічну поведінкову схильність «відкладати на потім», 

як свідомий та цілком добровільний процес перенесення виконання важливих 

дій на майбутнє, попри ігнорування потенційних негативних наслідків, як 

очевидний дефіцит механізмів саморегуляції та функціональний розлад у 

вольових процесах особистості, як специфічну захисну реакцію організму на 

надмірне психологічне напруження, а також як перманентний внутрішній 

конфлікт між критеріями «важливим» і «приємним». [8] 

Значна частина наукових концепцій та методологічних підходів до 

дефініції феномену прокрастинації мають дещо фрагментарний вигляд і не 

здатні забезпечити вичерпного розкриття внутрішньої суті цього явища. У 

зв’язку з цим, окремої та прискіпливої уваги потребує розроблена П. Стілом і 

К. Кенігом теорія темпоральної мотивації, оскільки вона синтезує та інтегрує 

в собі практично всі наявні в науковому дискурсі погляди на природу 

виникнення прокрастинації. Ця теорія відіграє фундаментальну роль у 

контексті сучасного тлумачення означеного феномену. Згідно з положеннями 

концепції П. Стіла та К. Кеніга, індивід зазвичай віддає перевагу тій формі 

активності, що обіцяє йому максимальну суб'єктивну вигоду, заздалегідь 
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прогнозуючи, що виконання такої діяльності потребуватиме визначених 

часових витрат. [57, с. 67]. 

Інакше кажучи, схильність до прокрастинації виникає в осіб тоді, коли 

вони відчувають брак або повну відсутність профіту від конкретної діяльності. 

Суб’єктивна значущість роботи, що зумовлює готовність індивіда до 

активності, формується під впливом таких детермінант, як переконаність у 

позитивному результаті, передчуття винагороди, термін її отримання та 

індивідуальна вразливість до відкладання справ. Отже, високий рівень 

сподівань щодо успішності діяльності та висока цінність її фінального 

продукту сприяють зниженню показників прокрастинації. Навпаки, 

недостатня наполегливість суб'єкта в поєднанні з тривалим часовим 

проміжком, необхідним для реалізації мети, провокують зростання рівня 

прокрастинації. 

Варто зауважити, що свого часу певні тези теорії П. Стіла та К. Кеніга 

ставали об’єктом критичних зауважень. Проте саме намагання синтезувати 

розрізнені погляди на природу прокрастинації стало базисом для наступних 

досліджень у цій галузі, що дало змогу висвітлити нові грані явища та 

вдосконалити методики його систематизації. Серед напрацювань, 

присвячених типології даного феномену, окремої ваги набуває класифікація 

Н. Мілгрема в 1993 році у співавторстві з Дж. Баторі і Д. Моурером. З огляду 

на специфіку середовища чи діяльності, де виникає зволікання, розрізняють 

такі види 5 видів проскрастинації: 

a) Побутова або рутинна прокрастинація, що полягає у 

відтермінуванні щоденних побутових обов'язків, які мають систематичний 

характер (виконання домашньої роботи, закупівля товарів першої потреби, 

підтримання чистоти в оселі тощо); 

b) Прокрастинація в процесі прийняття рішень, включно з тими, 

що не мають суттєвого значення; 

c) Невротична прокрастинація, що виявляється у затягуванні 

прийняття доленосних рішень, які мають визначальне значення для життєвого 
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шляху особистості (зокрема, професійне самовизначення, одруження та 

створення сім’ї тощо); 

d) Компульсивна прокрастинація, що охоплює побутову та 

поведінкову форми, а також затримку в ухваленні рішень. Варто зауважити, 

що всі ці різновиди здатні поєднуватися та проявлятися паралельно в межах 

одного суб’єкта; 

e) Академічна прокрастинація, що виражається в систематичному 

перенесенні термінів виконання навчальних планів, курсових робіт чи інших 

освітніх завдань на майбутнє. [54]. 

Згодом представлена типологія була доопрацьована Н. Мілграмом 

спільно з Р. Тенне, які в результаті синтезували ці п’ять початкових категорій 

у дві основні групи: прокрастинація  у виконанні завдань та 

прокрастинація в прийнятті рішень [55] 

У своїх працях О. В. Журавльова диференціювала типи відтермінованої 

поведінки, акцентуючи увагу на таких варіаціях: 

a) Ірраціональна (що ототожнюється з тривожною або традиційною 

прокрастинацією) фіксується у випадках, коли людина має намір реалізувати 

завдання у встановлені часові межі, проте не дотримується наміченого графіка 

виконання; 

b) Гедоністична проявляється через труднощі у формулюванні 

конкретної мети та дефіцит інтересу до поточної діяльності, що провокує 

перемикання уваги суб'єкта на емоційно комфортніші та приємніші справи; 

c) Цілеспрямована визначається індивідуальними інтенціями та 

прагненням відчути специфічний емоційний драйв і приплив продуктивності 

під час інтенсивної роботи безпосередньо в умовах наближення дедлайну. [15] 

Значна кількість наукових досліджень зосереджує увагу на таких 

базових складниках прокрастинації: когнітивний, емоційний, поведінковий, 

мотиваційний та підсвідомий. Спираючись на результати вивчення наявних 

теорій, Ю. В. Рудоманенко пропонує власну структуру феномену, що містить 

п’ять елементів: когнітивний, поведінковий, емоційний, а також часовий і 
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ціннісний. У цій архітектурі особлива роль відводиться саме ціннісному 

аспекту, а не мотиваційному. Такий підхід зумовлений тим, що сама сутність 

прокрастинації вже містить у собі дефіцит або відсутність актуальної 

мотивації до здійснення певної діяльності. [33] 

Водночас, як зазначає О. В. Журавльова, особи, схильні до 

прокрастинації, зазвичай застосовують неадаптивні механізми саморегуляції, 

демонструють брак чітко сформованих намірів щодо реалізації завдань та 

орієнтуються на стратегію уникнення. Замість мобілізації зусиль для 

розв'язання поставленої задачі, суб’єкти з високими показниками 

прокрастинації обирають релаксаційні форми дозвілля або активність, 

позбавлену будь-якого продуктивного сенсу. Модель уникаючої поведінки 

впроваджується ними задля нівелювання інтенсивної тривожності, 

спричиненої страхом перед імовірною поразкою під час виконання значущої 

справи. Проте подібна тактика здатна паралізувати волю особистості та лише 

поглиблювати проблему систематичного відтермінування. Зрештою, часте 

звернення до стратегії уникнення спричиняє штучне применшення важливості 

завдання або призводить до повної емоційної відчуженості від результатів 

своєї праці. [14] 

Згідно з поглядами науковців, наслідки прокрастинації є доволі 

деструктивними й охоплюють стани дистресу, депресивні прояви, зниження 

загальної активності або її перехід у безплідну площину, а також вичерпання 

життєвої енергії та втрату стимулів до самореалізації. Цей процес нерозривно 

пов’язаний із глибоким внутрішнім конфліктом, відчуттям провини, докорами 

сумління через згаяний час, станом неспокою та психологічним 

дискомфортом, що подекуди межує з панічними атаками. Перебуваючи в 

полоні зволікання, індивід часто втрачає здатність до пріоритезації завдань, а 

коли зрештою береться за роботу, піддається надмірному нервово-психічному 

виснаженню та відчуттю «загнаності». Це неминуче дезорганізує режим 

відпочинку, змушуючи працювати в нічні години та надмірно вживати 

стимулятори (каву чи енергетики) для підтримки функціональності. Зрештою 
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формується замкнене коло, що підриває ментальне та соматичне 

благополуччя, провокуючи розвиток психосоматичних порушень і 

психовегетативних розладів. [9] 

Узагальнюючи результати теоретико-емпіричного аналізу, можна 

констатувати відсутність універсального підходу до трактування терміна 

«прокрастинація», а також різне осмислення видів цього феномену та 

специфіки поведінкових типів прокрастинаторів. 

 

1.2. Аналіз основних психологічних концепцій та підходів до 

інтерпретації поняття «копінг-стратегії» 

 

У психології термін «копінг» зазвичай розглядають як систему 

стратегій і методів, що дозволяють людині опанувати складні ситуації, які 

викликають сильне емоційне напруження. [1, с. 11] 

Вивчення стратегій опанування складних життєвих обставин почало 

активно розвиватися в межах західної психологічної думки у другій половині 

ХХ століття. Етимологія поняття «копінг» висходить до англійського дієслова 

«to cope», що означає спроможність долати труднощі або справлятися з ними. 

Своєю чергою, у працях німецьких дослідників для позначення аналогічних 

процесів частіше вживається термін «bewältigung», який у перекладі розкриває 

сутність подолання викликів. [44, с. 57]. 

Використання терміну в науковій термінології започаткував Л. Мерфі 

у 1962 році. Автор впровадив це поняття під час вивчення того, які саме 

механізми використовують діти для успішного проходження вікових криз та 

подолання супутніх труднощів у розвитку. [17, с.57]. 

У науковому середовищі копінг розглядають як персоналізований 

формат взаємодії суб'єкта з обставинами, характер якого визначається 

суб'єктивною цінністю події та наявним внутрішнім ресурсом особистості. 

Крім того, поняття «психологічне подолання» вживається для обґрунтування 
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того, чому різні люди демонструють несхожі реакції та стратегії поведінки під 

час переживання кризових станів. [52, с. 336] 

На думку М. Дідух, копінг доцільно трактувати як: «динамічний процес 

інтрапсихічних та соціально-орієнтованих стратегій подолання, що об’єднує 

емоційні, когнітивні та поведінкові стратегії, які використовує індивід для 

того, щоб подолати вимоги сьогодення». [10, с. 41] 

Як зазначає Дж. Фрейденберг, результативне впровадження подібних 

стратегій разом із дієвими адаптивними механізмами стає запорукою 

збереження емоційної рівноваги людини під впливом стресових факторів. [51, 

с. 729] 

Є. О. Варбан послуговується терміном «психологічне подолання», 

підкреслюючи, що воно не обмежується лише набором дій чи роздумів, 

спрямованих на вирішення проблеми. На думку дослідниці, цей феномен 

також охоплює специфіку особистісного сприйняття та унікальні патерни 

реагування людини на виклики, що виникають. [7, с. 34] 

У науковій літературі виділяють три основні теоретичні підходи до 

інтерпретації копінг-поведінки: 

a)  Диспозиційний підхід. У межах цього напряму, біля витоків 

якого стояв З. Фрейд, ключовий акцент робиться на ролі стійких 

індивідуально-типологічних властивостей особистості. Вважається, що саме 

внутрішні якості людини визначають специфіку подолання труднощів та вибір 

конкретних стратегій боротьби зі стресом. 

b) Ситуативний підхід. Представники цього напряму (зокрема Р. 

Лазарус, С. Фолкман, К. Карвер) фокусуються на динамічних характеристиках 

самої події. Згідно з цією концепцією, вибір копінг-механізмів зумовлений 

передусім зовнішніми факторами та контекстом ситуації, які можуть 

змінюватися. 

c) Інтегративний підхід. У працях таких дослідників, як Р. Моос, 

Дж. Шеффер та Г. Мак-Куббін, пропонується синтезований погляд. Тут копінг 

розглядається як результат безперервної взаємодії особистісних рис та 
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особливостей конкретної ситуації, де обидві групи факторів рівноцінно 

впливають на процес подолання стресових станів. [44, с. 58] 

Завдяки усвідомленим зусиллям, копінг-поведінка забезпечує здатність 

особистості конструктивно долати стресові чинники та складні життєві 

обставини. Така свідома активність передбачає безпосередню взаємодію з 

проблемою, пошук шляхів її вирішення, адаптацію до зовнішніх вимог або, за 

необхідності, дистанціювання від джерела напруги. Відсутність сформованих 

навичок такої поведінки суттєво підвищує ризики дестабілізації емоційного 

стану, погіршення фізичного здоров’я, а також зниження загальної 

продуктивності та рівня суб'єктивного благополуччя індивіда. [32, с. 35]. 

Згідно з концепцією І. Нікольської, копінг-поведінка реалізується через 

систему копінг-стратегій. Автор розглядає їх як чітку послідовність дій і 

свідомих кроків особистості, що спрямовані на конструктивне вирішення 

складних ситуацій та подолання стресового впливу. [31, с. 546]. 

На переконання Е. Фрейденберга, саме використання конструктивних 

поведінкових стратегій у поєднанні зі сформованими механізмами адаптації 

дає змогу ефективно нівелювати вплив стресу та зберігати психоемоційну 

стійкість особистості. [35, с. 94] 

Дослідження в цьому ж напрямку визначають як найбільш адаптивні 

копінг-стратегії ті, що безпосередньо орієнтовані на вирішення проблемної 

ситуації (К. Карвер): активний копінг; планування; пошук активної соціальної 

підтримки; позитивне тлумачення та зростання; прийняття. Допомогти 

особистості в адаптації до стресової ситуації може інший блок копінг-

стратегій: пошук емоційної соціальної підтримки; придушення конкуруючої 

діяльності; стриммування. Ще одна група копінг-стратегій, що допомагають 

адаптуватися і подолати стресові ситуації це: фокусування на емоціях та їх 

вираженні; заперечення; ментальне відчуження; поведінкове відчуження. [49, 

с. 273] 

Результати досліджень К. Карвера свідчать, що в ситуаціях, які 

піддаються контролю, особистість схильна обирати активні методи подолання 
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стресу, зокрема планування та свідоме обмеження сторонніх видів діяльності. 

Найвищий рівень адаптивності демонструють ті стратегії, що мають 

безпосередню орієнтацію на розв'язання конфліктної чи проблемної ситуації. 

[49, с. 276]. 

Згідно з визначенням Р. Лазаруса, копінг становить собою сукупність 

когнітивних та поведінкових операцій, зміст яких детермінується 

конкретними ситуативними чинниками. У межах цього підходу копінг-

стратегія розглядається як об’єднання взаємопов’язаних операцій особистості, 

зокрема оцінювання, аналітико-синтетичної діяльності та прийняття рішень. 

Попри те, що копінг є досить динамічним процесом, закріплення його 

стабільних патернів сприяє формуванню копінг-стилів характерних для 

людини способів реагування на стресові події. Таким чином, копінг-стратегії 

виконують роль внутрішніх регулятивних механізмів, що координують 

поведінку особистості в складних умовах. [53, с. 141] 

У сучасній психології поняття «копінг-стратегія» слугує для опису 

інструментарію, за допомогою якого індивід долає критичні обставини та 

деструктивні стани. Це певна система поведінкових актів, що спрямовані на 

опанування зовнішніх викликів або внутрішніх конфліктів, які суб’єктивно 

оцінюються як такі, що виходять за межі наявних ресурсів особистості. Р. 

Лазарус та С. Фолкман трактували копінг-стратегії як засоби регуляції 

взаємодії людини з її оточенням, акцентуючи на тому, що статус «копінгу» 

мають лише ті дії, які є цілком усвідомленими та орієнтованими на 

нівелювання стресового впливу чи тривожних переживань. [51, с. 728]. 

У межах психологічного знання копінг-стратегії розглядаються як 

життєтворчий потенціал особистості або її конструктивний ресурс, що 

стимулює активність, спрямовану на трансформацію самої людини та її 

соціального оточення. Даний процес інтегрує в собі систему цілепокладання, 

здатність до прогнозування наслідків, розробку інноваційних підходів до 

розв'язання проблем, а також пошук дієвих шляхів виходу зі складних, зокрема 

стресогенних, обставин. [10с. 33] 



20 
 

О. Донець трактує термін «копінг-стратегії» як динамічний процес 

подолання стресу. Дослідник наголошує, що сутнісна характеристика копінгу 

полягає не лише у максимально ефективному пристосуванні людини до 

складних обставин, а й у цілеспрямованому створенні та підтриманні такого 

середовища, яке б гармоніювало з її індивідуальними ресурсами: фізичними, 

психологічними та функціональними можливостями. [9, с.58]. 

У своїх дослідженнях Л. Макарчук наголошує на суто індивідуальному 

характері копінг-стратегій, які безпосередньо ґрунтуються на особистому 

досвіді та внутрішніх психологічних резервах, тобто копінг-ресурсах людини. 

Завдяки цим ресурсам особистість отримує можливість реалістично оцінити 

власні сили для подолання стресових факторів, визначити подальші життєві 

орієнтири та зберегти послідовність у своїх діях. Суть такої поведінки полягає 

у виробленні індивідуальних принципів вирішення складних ситуацій через 

унікальні методи адаптації, які формуються під одночасним впливом 

внутрішніх особливостей людини та зовнішніх обставин. Автор зауважує, що 

надійним фундаментом для подолання життєвих викликів завжди виступає 

попередній досвід, і саме завдяки активній взаємодії наявних ресурсів та 

конкретних стратегій формується поведінка, яка стимулює особистісне 

зростання. Таким чином, копінг-стратегії розглядаються як безпосередні дії в 

умовах стресу, тоді як копінг-ресурси є тими інструментами та внутрішніми 

якостями, які роблять ці дії можливими, унаслідок чого кожен успішний 

досвід подолання труднощів трансформується у новий ресурс для 

майбутнього, забезпечуючи постійний саморозвиток індивіда. [25, с. 215] 

Ефективність копінг-стратегій безпосередньо залежить від того, 

наскільки повно людина усвідомлює суть труднощів і чи володіє вона 

необхідними вміннями для реагування в конкретних обставинах. Процес 

вибору певної стратегії базується на суб’єктивному сприйнятті ситуації: 

зусилля можуть спрямовуватися або на безпосереднє розв'язання проблеми, 

або на регуляцію власних емоційних переживань. Саме те, як особистість 
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вирішить діяти в момент зіткнення з психотравмуючим фактором, зрештою 

визначає її подальше фізичне та психологічне самопочуття. [49, с. 270]. 

Аналіз структури копінг-стратегій свідчить про те, що більшість 

дослідників розглядають їхню реалізацію через когнітивну, емоційну та 

поведінкову сфери. Залежно від вибору та поєднання цих компонентів, процес 

може завершитися як успішною, так і невдалою адаптацією. Відповідно, 

основними складовими копінгу вважаються інтелектуальні зусилля, емоційні 

реакції та конкретні дії людини. Разом з тим, існують і альтернативні 

класифікації, де ключовим критерієм є спрямованість зусиль: на безпосереднє 

розв'язання проблеми (проблемно-фокусовані) або на регулювання 

внутрішнього стану й емоцій (емоційно-фокусовані). (Р. Лазарус, С. Фолкман) 

або найефективні й неефективні (Е. Фрайденберг) [50, с. 210]. 

Згідно з трикомпонентною структурою копінг-поведінки (за Е. 

Хаймом), стратегії подолання стресу реалізуються у когнітивній, емоційній та 

поведінковій сферах, кожна з яких містить як адаптивні, так і дезадаптивні 

варіанти реагування. 

a) У когнітивній сфері адаптивними є стратегії аналізу проблем, 

самовладання та збереження самоцінності. Вони спрямовані на об'єктивну 

оцінку труднощів, пошук конструктивних шляхів їх вирішення та зміцнення 

віри у власні сили. Натомість неадаптивні варіанти включають ігнорування 

проблем та дисиміляцію (приховування важливості ситуації). 

b) В емоційній сфері до конструктивних способів відносять 

оптимізм та емоційний самоконтроль. Неадаптивні емоційні реакції 

проявляються через придушення почуттів, самообвинувачення або 

невмотивовану агресивність. 

c) У поведінковій сфері адаптивність забезпечується через 

співпрацю, пошук соціальної підтримки та альтруїзм. Дезадаптивними 

вважаються стратегії активного уникнення розв'язання проблем та соціальна 

ізоляція.[6]. 
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У межах іншого наукового підходу копінг-стратегії класифікують за 

критерієм активності особистості на активні та пасивні. 

До активних стратегій традиційно відносять:  

a) «Вирішення проблем» - мобілізація особистісних ресурсів для 

раціонального аналізу ситуації та пошуку ефективних шляхів подолання 

труднощів. 

b) «Пошук соціальної підтримки» - звернення за допомогою до 

оточення (інформаційної, емоційної або інструментальної). Соціальна 

підтримка виступає потужним зовнішнім ресурсом, що нівелює негативний 

вплив стресорів та сприяє психологічному благополуччю. Проте зазначається, 

що надмірна орієнтація на допомогу інших за певних умов може мати 

амбівалентний ефект, посилюючи відчуття втрати контролю або власної 

безпорадності. 

До пасивних копінг-стратегій традиційно відносять «уникнення» , 

що характеризується відмовою особистості від визнання проблеми та 

прагненням мінімізувати соціальну взаємодію. Психологічна сутність цієї 

стратегії полягає у зниженні емоційної напруги шляхом дистанціювання від 

джерела стресу. 

Фахівці зазначають, що уникнення може бути адаптивним лише в 

обмежені часові проміжки (наприклад, у стані гострого емоційного 

виснаження), коли внутрішні ресурси особистості потребують відновлення. 

Однак у довгостроковій перспективі систематичне використання уникнення 

свідчить про недостатній розвиток системи копінг-ресурсів. Це забезпечує 

лише тимчасове полегшення на низькому функціональному рівні та створює 

ризики формування деструктивних форм поведінки, як-от: соматизація стресу 

(перехід у хворобу); аддиктивні прояви (зловживання психоактивними 

речовинами); соціальна дезадаптація та поглиблення депресивних станів. [45]. 

Таким чином, аналіз теоретичних підходів дозволяє констатувати 

відсутність єдиної універсальної класифікації копінг-стратегій, що зумовлено 

розмаїттям критеріїв їх диференціації (спрямованість на проблему чи емоції, 
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рівень адаптивності, сфери прояву). У процесі подолання стресу особистість 

зазвичай демонструє гнучкість, поєднуючи кілька стратегій залежно від 

динаміки обставин. 

Ефективність та вибір конкретних копінг-механізмів визначаються 

комплексом чинників, серед яких ключове значення мають: соціальний 

контекст (за Р. Лазарусом та С. Фолкманом); статево-рольові стереотипи (F. 

Blanchard-Fields, R. Buck); рівень соціальної підтримки (V. J. Conway, D. J. 

Terry);вікові особливості особистості (M. J. Petrosky, J. C. Birkimer). 

Узагальнюючи викладене, слід підкреслити, що логіка долаючої 

поведінки зумовлена не стільки об’єктивними характеристиками стресової 

ситуації, скільки її суб’єктивною оцінкою особистістю. Саме когнітивна 

інтерпретація події визначає вибір між активним вирішенням проблеми та 

пасивним уникненням, що робить копінг-процес індивідуалізованим і 

динамічним інструментом психологічної адаптації [53]. 

 

1.3. Особливості копінг-стратегій у студентів, схильних до 

прокрастинації 

 

Прокрастинація як психологічний феномен в контексті освітнього 

процесу є надзвичайно поширеним явищем, яке чинить помітний 

деструктивний вплив на сучасне студентство. Ця тенденція має 

пролонгований негативний ефект, що суттєво позначається на становленні 

молодої особистості. При цьому деструктивні наслідки відкладання справ на 

потім виходять далеко за межі суто зниження академічної успішності. Вони 

безпосередньо трансформують внутрішній світ студента, погіршуючи його 

психологічний стан, загальне благополуччя, якість міжособистісної взаємодії 

та самопочуття. Аналіз наукових досліджень в галузі психології підтверджує, 

що проблема студентської прокрастинації наразі залишається гострою та 

потребує великої уваги дослідників. 
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Варто зазначити, що питання самоорганізації та ефективного розподілу 

часу студентами набуло особливої гостроти в період пандемії COVID-19. Як 

показують дослідження Г. В. Бондаренко та В. І. Смусь, масовий перехід до 

умов дистанційного навчання став серйозним детермінуючим чинником, який 

ускладнив процес психологічної адаптації молоді та спровокував труднощі у 

вольовій регуляції навчальної діяльності. [5, с. 68] Вимушений перехід 

більшості студентів на дистанційний формат навчання надав цій проблемі 

специфічної форми та особливої гостроти. Відсутність безпосереднього, 

звичного контролю з боку викладацького складу у поєднанні з великою 

кількістю деструктивних чинників удома спровокували серйозні прогалини в 

процесах студентської саморегуляції. Головна причина полягає в тому, що 

домашнє середовище традиційно сприймається молодою людиною як простір 

для відпочинку й розслаблення, а не як місце для зосередженої роботи чи 

продуктивного навчання. [18, с. 111]. 

Початок повномасштабного вторгнення у 2022 році зумовив 

трансформацію освітнього процесу в Україні та перехід закладів вищої освіти 

на змішаний формат, який поєднує дистанційну роботу з офлайн-навчанням 

залежно від безпекової ситуації. Як зазначає Л. В. Філоненко, в умовах 

воєнного стану населення країни масово стикається з проявами тривоги, апатії, 

паніки та хронічного стресу, що створює підґрунтя для інтенсифікації 

прокрастинації. Студентська молодь виявляється особливо вразливою до цих 

деструктивних тенденцій. Специфіка дистанційного навчання посилює 

психологічну напругу через необхідність самостійного опрацювання значних 

обсягів навчального матеріалу в жорстких часових межах. Унаслідок цього 

значна частина здобувачів освіти вдається до систематичного відтермінування 

виконання завдань. Така поведінкова модель зрештою призводить до 

кумулятивного стресу та хаотичної, поспішної роботи в умовах дефіциту часу, 

що негативно позначається на академічній успішності, якості засвоєння знань 

і, щонайважливіше, на психосоматичному та соматичному здоров'ї 

студентів.[42, с. 259]. 



25 
 

Таким чином, сучасні українські студенти постали перед серйозним 

викликом, пов'язаним із необхідністю ефективного тайм-менеджменту та 

раціонального планування власної пізнавальної діяльності. Необхідність 

самостійного розподілу ресурсів для опрацювання матеріалу, виконання 

домашніх завдань, написання науково-дослідних чи творчих робіт, а також 

підготовки до підсумкового контролю вимагає від здобувачів освіти високого 

рівня самоорганізації, що в умовах зовнішніх чинників суттєво актуалізує 

проблему прокрастинації. [26, с. 149]. 

Актуальною тенденцією в сучасному освітньому просторі є поширення 

серед студентської молоді практики накопичення невиконаних завдань, 

несвоєчасного звітування з дисциплін та систематичного відтермінування 

роботи. У науковому дискурсі таке свідоме відкладання важливих справ 

дефініціюється терміном «прокрастинація». Хоча цей феномен певною мірою 

властивий представникам усіх вікових категорій, найбільший рівень 

поширення прокрастинації фіксується саме в молодіжному середовищі, через 

що більшість студентів-прокрастинаторів відчувають гостру потребу в 

подоланні цієї особистісної особливості. [4, с. 31]. 

Численні психологічні дослідження, присвячені аналізу проявів 

прокрастинації як у навчальному середовищі, так і в межах професійної 

діяльності, підтверджують її деструктивний характер. Емпірично доведено, 

що академічна прокрастинація у студентських групах безпосередньо корелює 

з підвищенням рівнів стресу, тривожності та депресивних станів. Це не лише 

негативно позначається на загальному психоемоційному самопочутті молоді, 

а й деструктивно впливає на показники академічної успішності, 

супроводжуючись систематичним ігноруванням щоденних обов'язків. [4, с. 

33]. 

З боку професорсько-викладацького складу особливе занепокоєння 

викликає тенденція до накопичення студентами значних обсягів академічної 

заборгованості з різних дисциплін, а також несвоєчасне звітування за 

результатами практик, курсових та інших кваліфікаційних робіт. Така ситуація 
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змушує адміністрацію вищих навчальних закладів вдаватися до посилення 

регуляторних заходів і жорсткішого контролю за дедлайнами. Утім, виключно 

директивні методи не завжди демонструють очікувану ефективність і нерідко 

завершуються відрахуванням здобувачів освіти. 

Варто зауважити, що попри пріоритетність навчальної діяльності, 

особистості студента, окрім суто академічної прокрастинації, можуть бути 

властиві й інші форми відтермінування. Зокрема, йдеться про побутову, 

невротичну, компульсивну прокрастинацію, а також затягування у сфері 

прийняття рішень. Перебуваючи в умовах постійного психологічного тиску, 

який зумовлений інтенсивністю навчального навантаження та жорсткими 

лімітами часу, студенти часто обирають деструктивну стратегію відкладання 

завдань. Це призводить до необхідності виконувати роботу в умовах гострого 

часового дефіциту (зокрема, в останній день чи ніч перед дедлайном). 

Зрештою, такий підхід не лише детермінує зниження якості самої освіти та 

загальної академічної успішності, а й вкрай деструктивно позначається на 

психофізіологічному стані та загальному благополуччі особистості студента. 

[21, с. 75]. 

На підставі теоретичного аналізу праць вітчизняних і зарубіжних 

дослідників, Г. Федоришин та В. Гнидюк систематизували та виокремили 

основні чинники, які безпосередньо впливають на розвиток академічної 

прокрастинації у студентів: 

a) Організаційні: охоплюють специфіку побудови освітнього 

процесу та характер навчальних завдань. До цієї групи показників належать 

форма навчання (денна або контрактна), індивідуальний стиль викладання, 

загальне навантаження навчального курсу (кількість академічних годин), 

діюча система заохочень, а також суб'єктивна складність і тривалість 

виконання завдань. 

b) Організаційно-психологічні: містять рівень саморегуляції 

(здатність особистості свідомо спрямовувати навчальну діяльність через 

цілепокладання та мотиваційні впливи), ступінь важливості завдань для 
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студента, групові процеси (рівень згуртованості й загальний соціально-

психологічний клімат в академічній групі), а також навички самоменеджменту 

здобувача освіти. 

c) Психологічні: включають базову мотивацію до досягнення 

успіху, особливості самооцінки (самоповагу та рівень впевненості у собі), 

локус контролю (екстернальний або інтернальний тип) і прояви 

перфекціонізму. [41, с. 163]. 

У сучасній зарубіжній психології аналіз особистісних причин 

прокрастинації здебільшого здійснюється крізь призму п’ятифакторної моделі 

(Big Five). Результати численних емпіричних досліджень засвідчують, що 

схильність відкладати справи найсильніше пов'язана з низьким рівнем 

сумлінності. Цей дефіцит проявляється у браку самодисципліни, 

неорганізованості, неуважності, необов'язковості, знижених амбіціях, а також 

у загальній схильності до лінощів і повільності. 

Окрім цього, чітко простежується зв'язок прокрастинації з такими 

проявами нейротизму, як невпевненість у собі та імпульсивність. Саме 

імпульсивність, що виражається у підпорядкуванні миттєвим бажанням і 

недалекоглядності щодо майбутніх наслідків, стає потужним тригером 

затягування часу. Студенти з високою імпульсивністю орієнтовані на 

отримання негайного задоволення тут і зараз. Через це вони легко 

переключаються на менш важливі, але привабливіші в поточний момент 

справи, нехтуючи основними обов'язками. 

Ці тенденції підтверджуються й у працях М. Спектера та Дж. Феррарі. 

Дослідники виявили зворотну залежність між прокрастинацією та орієнтацією 

на майбутнє, натомість зафіксувавши прямий зв'язок із фіксацією на 

минулому. Таке співвідношення вказує на порушення процесів 

цілепокладання та неспроможність прокрастинаторів до ефективного 

довгострокового планування. [34]. 

Низка інших досліджень показує, що прокрастинаторам притаманне не 

гедоністичне, а фаталістичне сприйняття теперішнього та негативна оцінка 
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минулого. Також встановлено зв'язок цього феномену з низькою самооцінкою, 

падінням самоефективності й дефіцитом енергії. Водночас прокрастинація 

часто супроводжується самозвинуваченням (або компенсаторною 

самовпевненістю), депресивними станами та самоперешкоджанням. [36, с. 

244]. 

З позицій гештальт-психології систематичне відкладання дій 

призводить до загрози невротизації особистості через формування так званих 

«незавершених гештальтів» (недоведених до кінця справ), що деструктивно 

впливає на загальний психоемоційний стан здобувача освіти та блокує його 

особистісний розвиток. [39, с. 128] 

З іншого боку, частина людей відкладає справи через банальний брак 

самодисципліни та слабку волю. Якщо людина не розуміє сенсу завдання чи 

його користі для майбутнього, вона втрачає мотивацію і переносить його на 

потім. Практика показує, що прокрастинаторам властиво помилятися в 

розрахунках часу: їм здається, що в запасі ще багато днів, а саму роботу можна 

виконати значно швидше. Через це їхнє планування зазвичай зазнає краху. 

Крім того, затягування часу часто стає протестом проти чужих правил. 

Схильні до бунту особистості у такий спосіб виражають приховану незгоду з 

нав'язаними графіками, особливо якщо вимоги виходять від авторитетів, яких 

вони не поважають, або через вимушену роботу у неприємному колективі. [46] 

Досліджуючи детермінанти прокрастинації, ми спираємося на 

теоретичні положення М. Дворник. Авторкою доведено, що такі чинники, як 

фрустрація від неефективності зусиль, зростання рівня фрустрованості та 

гніву, хронічний стрес і девальвація самооцінки, перебувають у двобічному 

зв'язку з феноменом прокрастинації, виступаючи її предикатами або 

наслідками. [9, с. 45] 

Аналіз наукових праць показує, що студентська прокрастинація 

найчастіше загострюється під час високих інтелектуальних навантажень, коли 

від студента вимагається жорстка самодисципліна, а кінцевий результат 
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відкладений у часі. Ситуацію ускладнює брак внутрішнього інтересу до 

роботи. 

Наслідки такого затягування виявляються у постійному стресі, відчутті 

провини та психофізіологічному виснаженні. Спроби наздогнати дедлайни в 

останню ніч призводять до хронічного недосипання, зловживання 

енергетиками чи кавою, що зрештою б'є по фізичному здоров'ю. 

Сьогодні науковці розглядають прокрастинацію через комплекс 

причин: від стилю батьківського виховання та соціокультурних умов до 

індивідуальних рис людини. Серед особистісних якостей із відкладанням 

справ найбільше пов'язані тривожність, перфекціонізм, нейротизм, слабка 

воля, низька самооцінка та відсутність націленості на успіх. [23, с. 76]. 

Згідно з підходом В. Дуба, чинники студентської прокрастинації 

поділяються на чотири групи. До психологічних причин дослідник відносить 

брак навчальної мотивації, проблеми у вольовій сфері та невміння 

організувати свій час. Соціально-психологічний блок охоплює дефіцит 

спілкування з оточенням і наявність чинників у середовищі вишу, що 

відволікають від занять. Педагогічні фактори пов'язані з дисбалансом у 

вимогах викладачів (від надмірного тиску до повної відсутності контролю), а 

психофізіологічні включають стан здоров’я, хронічну втому та індивідуальні 

особливості темпераменту. [11, с. 45]. 

У контексті вивчення академічної прокрастинації С. М. Соболєва та С. 

В. Мохова розглядають це явище як комплексну психолого-педагогічну 

проблему. Авторки наголошують, що детермінанти відтермінування завдань 

криються не лише в індивідуально-особистісних якостях студентів, а й 

безпосередньо пов'язані з особливостями організації освітнього процесу та 

науково-педагогічною діяльністю викладацького складу. [37, с. 192]. 

Дослідницький інтерес М. С. Дворник зосереджений на диференціації 

типів відтермінувальних практик та аналізі детермінант, що провокують 

академічну прокрастинацію. Серед провідних причин цього феномену 

дослідниця виокремлює потребу в зовнішньому контролі чи підтримці з боку 
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оточення, суб'єктивну неготовність до реалізації завдань, а також 

індивідуальну нерішучість. Окрім цього, вагомими чинниками виступають 

страх перед відповідальністю, брак пізнавального інтересу до змісту роботи та 

домінування орієнтації на отримання соціального схвалення чи винагороди. 

[9, с. 49]. 

У працях М. А. Кузнєцова прокрастинація аналізується як вагомий 

детермінант емоційного ставлення студентів до освітнього процесу. 

Дослідник констатує, що високий рівень відкладання справ безпосередньо 

зумовлює деструкцію позитивного емоційного фону та, водночас, 

інтенсифікує негативне сприйняття навчання. Крім того, вченим зафіксовано 

специфічну закономірність: саме здобувачі освіти із середніми показниками 

академічної прокрастинації демонструють найвищий рівень тривожності. [24, 

с. 66]. 

Спираючись на теоретичний та емпіричний аналіз С. І. Бабатіної, 

можна стверджувати, що підґрунтям студентської прокрастинації є 

ірраціональність мотиваційної сфери. Це дає змогу структурувати чинники 

схильності молоді до відкладання справ на двох рівнях: 

a) Зовнішній (соціально-психологічний): охоплює надто великі 

терміни для реалізації завдань, розмиті часові межі (дедлайни), ідентичність 

наслідків у разі затягування часу чи порушення графіків, а також постійне 

переключення уваги на сторонні «невідкладні» справи. 

b) Внутрішній (психологічний): містить специфіку особистісної 

мотивації, особливості саморегуляції, прояви перфекціонізму та домінування 

гедоністичних цінностей у свідомості сучасної молоді.[3, с. 66 ]. 

Отже, академічна прокрастинація є складним і деструктивним 

феноменом, який суттєво деформує особистісно-професійне становлення 

студентів. Її виникнення зумовлене як внутрішніми чинниками: 

ірраціональною мотивацією, перфекціонізмом та дефіцитом вольової 

саморегуляції, так і зовнішніми організаційними процесами. В умовах 

сучасних кризових викликів в Україні, зокрема пандемії COVID-19 та 
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повномасштабної війни, тенденція до відкладання справ набула особливої 

гостроти. Вимушений перехід на дистанційне навчання на тлі хронічного 

психотравмуючого стресу виснажив адаптаційні ресурси молоді, 

перетворивши прокрастинацію на специфічний, хоча й деструктивний, 

захисний механізм. Відтак, подолання цього явища сьогодні потребує не 

просто посилення контролю, а комплексного розвитку навичок саморегуляції 

та психологічної життєстійкості студентів. 
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Висновок до першого розділу 

Теоретичний аналіз наукових джерел дозволив узагальнити сутність 

досліджуваних феноменів, визначити їхню специфіку в студентів і та характер 

взаємозв’язку. Прокрастинація визначена як ірраціональна тенденція до 

відстрочення виконання актуальних завдань, попри усвідомлення негативних 

наслідків. У студентському середовищі найбільш поширеною є академічна 

прокрастинація, зумовлена недостатнім самоконтролем, дефіцитом навичок 

планування та слабкістю регуляторного компонента особистості. 

Систематичне відкладання справ супроводжується емоційним дискомфортом, 

зростанням тривожності, почуттям провини та стресом, що суттєво знижує 

загальну продуктивність і блокує процеси самореалізації. Своєю чергою, 

копінг-стратегії виступають свідомим механізмом регуляції поведінки, 

спрямованим на подолання або уникнення стресових ситуацій. Спираючись на 

особистісні та середовищні ресурси, вони поділяються на активні та пасивні. 

Успішність адаптації індивіда безпосередньо залежить від гнучкості та 

продуктивності обраного способу реагування. Дослідження копінг-поведінки 

студентів демонструє чітку залежність між схильністю до зволікання та 

способами подолання труднощів. Виражена прокрастинація пов'язана з 

вибором пасивних і дезадаптивних емоційно-орієнтованих стратегій, 

переважно втечі та дистанціювання. За таких умов відкладання справ стає 

неконструктивною формою копінгу, що приносить лише ситуативне 

полегшення. Водночас мінімальна прокрастинація корелює з проактивними й 

адаптивними моделями поведінки, спрямованими на раціональне планування 

та розв'язання проблем. 

Отже, систематичне відстрочення завдань свідчить про домінування 

уникаючого стилю реагування та дефіцит навичок продуктивного долання 

стресогенних чинників у студентів. Потреба в детальнішому вивченні 

специфіки цього взаємозв'язку у вищій школі визначає доцільність нашого 

емпіричного пошуку.  
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РОЗДІЛ Ⅱ. МЕТОДИКИ ВИВЧЕННЯ КОПІНГ-СТРАТЕГІЙ У 

СТУДЕНТІВ СХИЛЬНИХ ДО ПРОСКРАСТИНАЦІЇ 

 

У другому розділі представлено методологічне обґрунтування та 

організаційно-процедурні особливості емпіричного дослідження 

прокрастинації студентів у зв'язку з їхніми копінг-стратегіями та рівнем 

психологічного благополуччя. Окреслено різносторонні інстурменти для 

дослідження та схарактеризовано, безпосередньо, діагностичні методи, 

спрямованих на фіксацію когнітивних, поведінкових та емоційних маркерів 

зволікання. Також у розділі детально висвітлено алгоритми математико -

статистичної обробки первинного емпіричного масиву, що забезпечує 

надійність, валідність та об'єктивність подальшого аналізу результатів. 

 

2.1. Теоретико-методологічний аналіз інструментарію дослідження 

прокрастинації та копінг-поведінки 

 

У закордонній психологічній практиці перші стандартизовані спроби 

вимірювання прокрастинації мали переважно одновимірний характер і 

фокусувалися на конкретних сферах життєдіяльності. Так, К. Лей розробив 

«Загальну шкалу прокрастинації» (General Procrastination Scale), яка була 

спрямована на фіксацію хронічного відкладання побутових та повсякденних 

обов'язків особистості. Прагнучи врахувати специфіку навчального 

середовища, М. Ейткін створила «Шкалу академічної прокрастинації» (Aitken 

Procrastination Inventory), що дозволило науковцям оцінювати запізнення у 

виконанні завдань, підготовці до іспитів та написанні наукових робіт 

безпосередньо у студентів. Подальший розвиток методичного апарату 

пов'язаний із працями Б. Тукмана, який запропонував «Шкалу прокрастинації 

Тукмана» (Tuckman Procrastination Scale), акцентуючи увагу на когнітивних 

компонентах зволікання та порушеннях процесів вольової саморегуляції 

суб'єкта. В українському науковому просторі теоретичним та емпіричним 
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вивченням загальних закономірностей прокрастинації активно займалися такі 

дослідники, як Дворник М. С, яка аналізувала деструктивний вплив зволікання 

на структуру діяльності особистості, та І. В. Ковилін, який здійснив 

ґрунтовний огляд закордонних теоретичних підходів і показав еволюцію 

поглядів на природу часового запізнення. Попри значний внесок цих авторів, 

тривалий час вітчизняні психологи під час проведення зрізів були змушені 

спиратися на пряму адаптацію вищезгаданих іноземних опитувальників Лей 

чи Ейткін. Це обмежувало можливість цілісного бачення проблеми, оскільки 

не дозволяло диференціювати поведінкове зволікання від супутнього 

емоційного дискомфорту чи когнітивного усвідомлення проблеми студентом. 

Спробою подолати цей дефіцит і об'єднати кращі здобутки світових шкал (Б. 

Тукмана, К. Лей та М. Ейткін) у єдину трикомпонентну систему стала 

вітчизняна «Методика діагностики особистісного конструкту 

прокрастинації», яка успішно зарекомендувала себе у дослідницькій практиці 

завдяки високій дискримінативності та здатності вимірювати не лише 

поведінковий зсув дедлайнів, а й рівень внутрішнього напруження 

особистості. 

Паралельно з розвитком інструментарію вивчення прокрастинації у 

світовій психології формувалися підходи до діагностики копінг-поведінки. 

Фундаментальним у цій сфері є підхід Р. Лазаруса та С. Фолкман, які 

запропонували класичний «Опитувальник способів копінгу» (Ways of Coping 

Questionnaire), спрямований на фіксацію когнітивних та поведінкових зусиль 

індивіда, що застосовуються для управління зовнішніми чи внутрішніми 

вимогами під час стресу. Розвиваючи ідею структурної організації стратегій 

подолання, Дж. Тобін та співавтори розробили «Опитувальник копінг-

стратегій» (Coping Strategies Inventory), що дозволив не просто фіксувати 

окремі реакції, а здійснювати ієрархічне групування копінгів за рівнями 

залучення особистості у вирішення проблеми чи її повного психологічного 

відсторонення. В Україні вивченням стратегій адаптації та копінг-ресурсів 

студентської молоді в освітньому середовищі займалися такі науковці, як Н. 
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С. Коструба  та Т. М. Тітаренко, яка у своїх монографіях заклала глибокі 

методологічні засади дослідження психологічних практик виживання та 

долання особистістю складних життєвих обставин. Для оптимізації 

дослідницького процесу сучасними вітчизняними науковцями А. В. Стаднік та 

Ю. Б. Мельником було здійснено успішну адаптацію та стандартизацію 

короткої форми тесту Тобіна (CSI-SF), яка дозволяє оперативно й надійно 

фіксувати особливості реагування суб'єкта на психологічне навантаження. 

Особливе місце в методології сучасних досліджень посідає проблема 

вивчення копінг-стратегій саме у людей із вираженою прокрастинацією. 

Аналіз наукових розвідок свідчить, що ізольованої, окремої методики для 

заміру копінгів виключно у прокрастинаторів у психологічному 

інструментарії не існує. Це зумовлено специфікою самого феномену: у працях 

провідних світових експертів, зокрема Т. Пичила та Г. Флетта, обґрунтовано, 

що сама прокрастинація не є автономною рисою характеру, а розглядається як 

специфічний емоційно-орієнтований копінг-механізм та форма поведінкового 

уникнення. Людина використовує відкладання дій як дезадаптивний спосіб 

негайного зниження емоційного стресу, що виникає через складність чи 

нудність завдання. З огляду на це, вивчення копінг-поведінки осіб, схильних 

до зволікання, здійснюється науковцями не за допомогою спеціалізованих 

тестів, а через метод міжметодичного зіставлення, шляхом математичного 

аналізу взаємозв'язків між показниками загальних копінг-тестів (зокрема, 

ієрархічного опитувальника Тобіна) та рівнем особистісної чи академічної 

прокрастинації. 

 

2.2. Обґрунтування вибору та специфіка методик 

 

З метою всебічного вивчення специфіки академічної прокрастинації у 

студентів та детального аналізу різноманітних організаційних аспектів їхньої 

навчальної діяльності, нами було здійснено ґрунтовний аналіз сучасної 

психодіагностичної літератури. На основі проведеного теоретико-
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методологічного огляду для формування цілісного емпіричного комплексу 

дослідження було обрано такі стандартизовані методики діагностики: 

1. Методика діагноситики особистісного конструкту 

проскрастинації 

Перевагою цього опитувальника є інтеграція концептуальних 

положень світових шкал Б. Тукмана, К. Лей та М. Ейткін із одночасною 

адаптацією до вітчизняного соціокультурного простору. Психометрична 

надійність та валідність інструменту були підтверджені авторами під час 

стандартизації на вибірці студентської молоді, де методика продемонструвала 

високі показатели внутрішньої узгодженості (альфа Кронбаха) та ретестової 

надійності, що довело її здатність точно фіксувати стійкі особистісні прояви 

зволікання. У дослідницькій практиці зазначений інструментарій успішно 

застосовувався для виявлення зв'язків прокрастинації з психологічним 

благополуччям особистості, деструкцією часової перспективи та дефіцитом 

вольової саморегуляції студентів. Отримані у цих розвідках дані засвідчили 

високу дискримінативність тесту, що обґрунтовує доцільність його 

використання у нашому дослідженні для диференціації когнітивних та 

поведінкових маркерів дезадаптації молоді. 

Емпіричний матеріал фіксувався за допомогою чотирирівневої шкали 

лікертівського типу. Кожному варіанту відповіді респондента присвоювався 

відповідний числовий еквівалент: від 1 бала («повністю не згодний») до 4 балів 

(«повністю згодний»). Пряме арифметичне підсумування отриманих 

відповідей унеможливлювалося наявністю у структурі опитувальника 

різноспрямованих (прямих та обернених) тверджень. Узгодження полярних 

індикаторів потребувало застосування математичного алгоритму уніфікації 

даних на основі кількох послідовних кроків (див. Додаток А). 

Перший крок полягає у реверсуванні обернених пунктів методики. Для 

приведення даних до єдиного вимірювального вектора, де підсумковий 

високий показник маркує саме високий рівень зволікання, було застосовано 

процедуру інверсії за формулою лінійного перекодування: 
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𝑥𝑖𝑛𝑣 = 𝑋𝑚𝑎𝑥 + 1 − 𝑥𝑓𝑎𝑐𝑡 

де 𝑋𝑚𝑎𝑥 – максимальне можливе значення оцінки за окремим 

твердженням (=4), а 𝑥𝑓𝑎𝑐𝑡 – фактична відповідь респондента (таким чином, 

розрахункова формула набуває вигляду: 𝑥𝑖𝑛𝑣 = 5 − 𝑥𝑓𝑎𝑐𝑡). Математичне 

обернення за цією формулою реалізовано для обернених пунктів: 1, 4, 5, 6, 7, 

8, 9, 10, 11 та 12. Твердження 2 та 3, які безпосередньо фіксують прояви 

непунктуальності та нехтування часовими межами, додавалися до суми у 

первинному вигляді. 

Далі має бути здійснене агрегування субшкальних індексів шляхом 

групування уніфікованих балів за трьома автономними чинниками, 

виокремленими за допомогою факторного аналізу, які дозволяють розкрити 

внутрішню структуру прокрастинації: 

1. Субшкала «Пунктуальність» − охоплює пункти 1-12 і 

спрямована на діагностику поведінкової точності, повсякденної часової 

дисципліни суб'єкта та його здатності або хронічної неспроможності 

дотримуватися встановлених дедлайнів в академічній та повсякденній 

життєдіяльності. Змістовно шкала фіксує особливості планомірного 

щоденного виконання завдань, дотримання регламенту зустрічей та побутових 

обов'язків. Високий первинний бал за низкою тверджень відображає 

сформованість навичок самодисципліни та часової регуляції, що є полярним 

до загальної концепції досліджуваного явища (саме тому вони підлягали 

реверсуванню). Відповідно, низькі підсумкові показники за цим фактором 

фіксують первинні прояви безсистемності у життєдіяльності студента. 

2. Субшкала «Усвідомлення прокрастинації» − об'єднує 

твердження з 13 по 22 включно. Цей чинник оцінює рівень когнітивного 

усвідомлення респондентом власної прокрастинації та пов'язаного з нею 

психологічного дискомфорту. Він виступає когнітивно-емоційним маркером 

рефлексії внутрішніх труднощів. Матеріал шкали відображає тенденції до 

прийняття ірраціональних рішень, схильність відкладати інтелектуальну 

роботу попри розуміння її важливості, а також переживання почуття провини, 
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тривоги та психоемоційного дискомфорту через хронічний пошук 

самовиправдань унаслідок систематичного відкладання обов'язкових завдань. 

Високі бали за цим чинником вказують на глибоке внутрішнє напруження та 

незадоволеність власною ефективністю. 

3. Субшкала «Організація часу та систематичність праці» − 

інтегрує фінальні 7 тверджень (пункти 23-29) та репрезентує поведінковий 

компонент. Вона визначає особливості безпосередньої організації часу та 

систематичності праці, діагностуючи регулятивні труднощі й складнощі на 

етапах ініціації та завершення діяльності. Твердження чинника фіксують 

неефективність розподілу власних ресурсів, схильність до дезорганізації 

роботи, тенденцію відтягувати старт діяльності до критичної межі дедлайну, 

деструктивну переоцінку власних часових можливостей та хронічне 

суб'єктивне відчуття браку часу. 

Отримані за трьома шкалами результати дозволяють встановити 

цілісний профіль академічного зволікання студентів. 

Далі постала необхідність нормалізації та інтервальної адаптації 

критичних меж розподілу рівнів. Оскільки теоретичний мінімум методики за 

умови використання 4-бальної шкали становить 29 балів (за умови вибору 

варіанта «1» у всіх твердженнях), а абсолютний максимум – це 116 балів (вибір 

варіанта «4»), класичні тестові норми, розроблені для оригінальних п'яти- чи 

семиступеневих систем оцінювання, виявилися некоректними. Спроба 

механічного перенесення стандартних критеріїв із першоджерел призводила 

до суттєвого викривлення емпіричної картини, штучно зміщуючи переважну 

більшість респондентів у групу з низьким рівнем зволікання. 

Для усунення психометричного зміщення та підвищення 

диференційної здатності методу використано процедуру рівноінтервального 

квантування загального теоретичного діапазону значень. Розрахунок кроку 

квантування здійснювався за формулою: 

ℎ = 𝑘𝑋𝑚𝑎𝑥 − 𝑋𝑚𝑖𝑛  



39 
 

де 𝑋𝑚𝑎𝑥 = 116, 𝑋𝑚𝑖𝑛 = 29, а k – визначена кількість рівнів 

диференціації вибірки (k=3). Отриманий крок h=29 балів дозволив встановити 

методологічно обґрунтовані інтервальні межі для розподілу студентів за 

рівнями загального показника прокрастинації: 

• Низький рівень (від 29 до 58 балів) − репрезентує суб'єктів із 

розвиненою часовою дисципліною, раціональним плануванням та 

мінімальною схильністю до зволікання. 

• Середній рівень (від 59 до 87 балів) − відображає помірну, 

переважно ситуативно зумовлену тенденцію до відкладання справ, яка 

активізується в умовах зниження мотивації або підвищення психоемоційного 

навантаження. 

• Високий рівень (від 88 до 116 балів) − свідчить про наявність 

стійкої схильності до хронічного відкладання дій, що дезорганізує провідні 

сфери життєдіяльності та виступає звичним поведінковим патерном у 

ситуаціях зовнішнього оцінювання. 

Описаний підхід реалізовано й під час визначення рівнів вираженості 

окремих субшал. З огляду на різну кількість пунктів у кожному чиннику, 

інтервальні межі розраховано індивідуально за аналогічним принципом 

математичного квантування: 

a) Для субшкали «Пунктуальність» (діапазон 12–48 балів, крок 

12): низький рівень відповідає інтервалу 12-24 бали, середній – 25-36 балів, 

високий – 37-48 балів. 

b) Для субшкали «Усвідомлення прокрастинації» (діапазон 10-40 

балів, крок 10): низький рівень – 10-20 балів, середній – 21-30 балів, високий 

– 31-40 балів. 

c) Для субшкали «Організація часу та систематичність праці»  

(діапазон 7-28 балів, крок 7): низький уровень – 7-14 балів, середній – 15-21 

бал, високий – 22-28 балів. 

Застосування наведених математико-статистичних процедур 

забезпечить надійність первинних вимірів, дозволило нівелювати явища 
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суб'єктивного викривлення відповідей під впливом соціальної бажаності та 

сформувало об'єктивну основу для розгорнутого аналізу структури 

прокрастинації у досліджуваній групі. [13] 

2. Coping strategies inventory short-form tobin et al (адаптація 

Стаднік А. В., Мельник Ю. Б.: «Опис копінг-стратегій – коротка форма») 

Для реалізації завдань дослідження нами було застосовано 

україномовну версію класичного багатофакторного опитувальника Coping 

Strategies Inventory Short-Form (CSI), розробленого Дж. Тобіном та 

співавторами у адаптації А. В. Стаднік та Ю. Б. Мельник..Доцільність 

використання цієї експрес-форми обґрунтовується результатами її 

стандартизації на українській вибірці, під час якої було доведено високу 

конструктну валідність та внутрішню uzgodженість усіх субшкал. У сучасних 

вітчизняних дослідженнях цей інструментарій активно застосовується для 

вивчення механізмів адаптації молоді до тривалого стресу, оцінки 

стресостійкості студентів в умовах кризових змін та аналізу деструктивних 

стратегій уникнення навчальних вимог. Результати практичного використання 

методики підтвердили її високу чутливість до виявлення пасивних форм 

захисної поведінки особистості, що робить її надійною основою для нашого 

дослідження. Спираючись на досвід попередніх розвідок, ми використали 

цифрову модифікацію бланку у середовищі Google Forms, що забезпечило 

високу точність фіксації первинних відповідей респондентів та оптимізувало 

подальше математично-статистичне кодування масиву (𝑁 = 50) у програмних 

пакетах MS Excel. Конструкція обраної короткої форми опитувальника 

містить 32 твердження, які відображають ієрархічну трирівневу структуру 

долаючих реакцій особистості. Оцінювання здійснювалося за допомогою 

класичної 5-бальної шкали Лайкерта, де респонденти самостійно 

диференціювали частоту використання тієї чи іншої стратегії від 1 бала 

(«Ніколи») до 5 балів («Майже завжди»). Відсутність інвертованих 

(зворотних) пунктів у структурі тесту дозволила здійснювати підрахунок 

шляхом прямого сумування сирих балів, де вищі підсумкові показники 



41 
 

констатують домінування конкретного поведінкового патерну в 

індивідуальному копінг-репертуарі студента. Математична обробка та 

структурування первинного масиву відповідей передбачали послідовне 

розгортання та аналіз показників за трьома взаємопов'язаними рівнями 

ієрархічної моделі Тобіна. 

На первинному (нижньому) рівні аналізу виокремлюються вісім 

базових автономних дескрипторів подолання стресу, кожен з яких містить по 

4 специфічні пункти. До конструктивного блоку реакцій належать вирішення 

проблем (𝑃𝑆), що означає цілеспрямовані дії з усунення джерела стресу, 

когнітивна реструктуризація (𝐶𝑅), яка передбачає зміну суб'єктивного 

ставлення до ситуації через пошук позитивних аспектів, вираження емоцій 

(𝐸𝐸) як здатність до відкритого відреагування власних переживань, та 

соціальна підтримка (𝑆𝑆), спрямована на пошук допомоги у значущого 

оточення. Блок дезадаптивних реакцій репрезентують уникнення проблем 

(𝑃𝐴), прийняття бажаного за дійсне (𝑊𝑇), самокритика (𝑆𝐶), що виявляється у 

хронічному самозвинуваченні, та соціальний відхід (𝑆𝑊), який фіксує 

навмисну самоізоляцію та відмову від комунікації. 

На вторинному (проміжному) рівні макро-копінгів здійснено лінійне 

об'єднання відповідних первинних категорій у чотири узагальнені блоки 

залежно від спрямованості активності респондента. На цьому етапі 

диференціюються проблемно-орієнтоване залучення (𝑃𝐹𝐸), проблемно-

орієнтоване відсторонення (𝑃𝐹𝐷), емоційно-орієнтоване залучення (𝐸𝐹𝐸) та 

емоційно-орієнтоване відсторонення (𝐸𝐹𝐷). Зазначені субшкали визначають, 

на що саме орієнтований студент у кризовій ситуації: на конструктивну 

взаємодію з проблемою чи власним станом, або ж на використання захисних 

дій, спрямованих на дистанціювання від труднощів. 

На третинному (глобальному) рівні показники інтегруються у два 

фундаментальні, полярні за своєю функціональною суттю вектори реагування 

особистості на психотравмуючі обставини. Першим є Глобальне Залучення 

(Engagement: 𝐸), яке виступає результуючим інтегральним показником 



42 
 

конструктивного й усвідомленого подолання стресу і обчислюється як сума 

шкал другого рівня, орієнтованих на залучення (𝐸 =  𝑃𝐹𝐸 +  𝐸𝐹𝐸 ). Другим 

вектором є Глобальне Відсторонення (Disengagement: 𝐷), що фіксує 

деструктивний, дезадаптивний копінг, пасивне уникання труднощів, втечу від 

реальності та обчислюється через суму відповідних шкал відсторонення (𝐷 =

 𝑃𝐹𝐷 +  𝐸𝐹𝐷). Отримані на цьому макроструктурному рівні результати дають 

змогу встановити, чи пов'язана схильність до академічного зволікання із 

загальною тенденцією студента до поведінкового та емоційного 

відсторонення від вирішення життєвих і навчальних завдань. Перед 

безпосереднім переходом до змістовного аналізу рівневих характеристик 

копінг-стратегій студентів, виникла методологічна необхідність оцінити 

якість, внутрішню узгодженість та математичну стабільність сформованого 

масиву даних за методикою CSI. З цією метою за допомогою інтегрованого 

інструментарію функцій математичного аналізу було розраховано центральні 

коефіцієнти розподілу, зокрема асиметрію (𝐴𝑠) та ексцес (𝐸𝑥) для двох 

головних супер-стратегій третього рівня (Залучення та Відсторонення), що 

акумулюють у собі всі інші первинні підшкали опитувальника. [38] 

3. Субшкала "психологічне благополуччя" з методики 

"модифікованої шкали суб'єктивного благополуччя bbc" (p. Pontin, m. 

Schwannauer, s. Tai, & m. Kinderman) (адаптація Л.М. Карамушки, К.В. 

Терещенко, О.В. Креденцер) 

Вибір цього інструментарію обґрунтовується результатами його 

широкої апробації у сучасних вітчизняних дослідженнях, де він 

продемонстрував високу надійність при вивченні психічного здоров'я та 

ресурсів життєстійкості молоді в умовах тривалого стресу та соціально-

економічних змін. Для реалізації цього дослідницького завдання нами було 

використано субшкалу «Психологічне благополуччя» з інструментарію 

«Модифікована шкала суб’єктивного благополуччя БіБіСі» (The Modified BBC 

Subjective Well-being Scale, BBC-SWB), створеного P. Pontin, M. Schwannauer, 

S. Tai, & M. Kinderman (2013). Нами було застосовано україномовну версію 
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опитувальника в адаптації та стандартизації Л. М. Карамушки, К. В. 

Терещенко та О. В. Креденцер. Опитувальник успішно зарекомендував себе 

як чутливий засіб фіксації внутрішньої дезорганізації, що дозволяє 

застосовувати його для виявлення деструктивного впливу академічних 

дедлайнів на емоційний стан студентів. 

Доцільність застосування саме цієї субшкали у межах нашої наукової 

логіки зумовлена її здатністю вимірювати психологічне благополуччя як 

динамічний конструкт, пов'язаний із самоприйняттям, автономією, 

позитивними відносинами з оточенням та відчуттям цілеспрямованості життя. 

Дана субшкала сфокусована на вимірюванні фундаментальних параметрів 

внутрішньої стабільності респондентів, зокрема здатності контролювати 

власне життя, наявності оптимістичного бачення майбутньої життєвої 

траєкторії, впевненості у власних силах, думках та переконаннях, а також 

прагнення до особистісного росту і самоактуалізації в умовах мінливого 

соціального середовища. Це дозволяє емпірично перевірити ключову гіпотезу 

дослідження, згідно з якою хронічне відкладання навчальних завдань 

(прокрастинація) та домінування копінг-стратегій відсторонення призводять 

не просто до зниження успішності, а до глибинного виснаження внутрішніх 

психологічних ресурсів, що безпосередньо відображається на показниках цієї 

шкали. 

Змістовно субшкала оцінює суб'єктивне сприйняття респондентом 

власного внутрішнього балансу, рівня тривожності, здатності справлятися з 

повсякденними труднощами та загального задоволення своїм особистісним 

розвитком. Діагностичний блок субшкали містить 12 пунктів, що відповідають 

тестовим завданням № 4–15, оцінювання яких здійснювалося за допомогою 5-

бальної системи лінійного кодування. Процедура математично-статистичної 

обробки первинних даних передбачала врахування специфіки ключа 

методики, згідно з яким пункт № 4 має інвертований (зворотний) характер 

нарахування балів. Це вимагало його попереднього перекодування у 
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програмному середовищі MS Excel за класичною формулою лінійної інверсії 

для п'ятибальних шкал: 

𝑥𝑖𝑛𝑣 = 6 − 𝑥𝑓𝑎𝑐𝑡 

де 𝑥𝑓𝑎𝑐𝑡 − фактична відповідь респондента, а 𝑥𝑖𝑛𝑣 − перекодований 

зворотний бал. Натомість пункти № 5–15 сумувалися за прямим алгоритмом, 

у результаті чого загальний показник субшкали за лінійним кодуванням 

теоретично варіюється в межах від 12 до 60 балів. Отримані результати 

забезпечують можливість подальшого математичного аналізу та встановлення 

кореляційних зв'язків між поведінковим зволіканням, специфікою реагування 

на стрес і рівнем психологічної пружності студентської молоді.[27, с. 23] 

4. Коротка шкала резилієнтності (brs – brief resilience scale) 

Психометрична спроможність цієї шкали обґрунтовується її широким 

застосуванням у сучасних дослідженнях адаптаційного потенціалу студентів, 

де вона продемонструвала високу надійність при фіксації швидкості 

психологічного відновлення особистості після переживання деструктивних 

або травмуючих подій. Для первинного вимірювання цього конструкту нами 

було впроваджено «Коротку шкалу резильєнтності» (Brief Resilience Scale − 

BRS), розроблену Б. Смітом та співавторами. Даний стандартизований 

експрес-інструментарій складається з 6 пунктів (завдання № 1-6), що фіксують 

суб'єктивну оцінку респондентом власної здатності протистояти життєвим 

труднощам.  

Оцінювання здійснювалося за допомогою 5-бальної континуальної 

шкали лінійних відповідей, де мінімальна оцінка в 1 бал відповідає варіанту 

«повністю не згоден», а максимальна в 5 балів − «повністю згоден». 

Доцільність включення цього інструменту до нашої роботи зумовлена 

необхідністю перевірки гіпотези про те, що хронічне академічне зволікання та 

неефективні копінг-стратегії виступають чинниками виснаження внутрішньої 

психологічної пружності студента. 

Процедура первинного математичного кодування даних у середовищі 

MS Excel вимагала дотримання ключа методики, оскільки пункти № 2, 4 та 6 
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мають інвертований зміст і відображають труднощі відновлення особистості. 

Це зумовило їхнє попереднє математичне перекодування за формулою 

лінійної інверсії для п'ятибальних систем: 

𝑥𝑖𝑛𝑣 = 6 − 𝑥𝑓𝑎𝑐𝑡 

де 𝑥𝑓𝑎𝑐𝑡 – фактична відповідь респондента, а 𝑥𝑖𝑛𝑣 – перекодований 

зворотний бал. Фінальний показник резильєнтності обчислювався як середнє 

арифметичне балів за всіма шістьма твердженнями, у зв'язку з чим підсумкові 

індивідуальні індекси респондентів коливалися в діапазоні від 1,00 до 5,00 

балів. 

Змістовна структура методики орієнтована на диференціацію трьох 

рівнів розвитку резилієнтності як здатності динамічної системи успішно 

адаптуватися до чинників, що загрожують її життєздатності. Рівнева 

диференціація сформованого масиву первинних даних (𝑁 = 50) 

здійснювалася за допомогою офіційних нормативних інтервалів шкали BRS. 

Відповідно до цих критеріїв, індивідуальні бали в межах 1,00-2,99 

констатують низький рівень психологічної пружності, що характеризує 

мінімальну швидкість відновлення, коли суб'єкту важко повертатися до 

нормального функціонування після стресових переживань освітнього 

середовища.  

Нормативні межі від 3,00 до 4,30 балів відображають середній рівень 

резилієнтності, який свідчить, що більшість академічних проблем і негараздів 

долаються студентом без серйозних довготривалих наслідків,.Фінальні 

показники в діапазоні 4,31-5,00 балів фіксують високий рівень, який маркує 

розвинену здатність до збереження стабільності та швидкої регенерації 

психологічної норми у скрутних і стресових обставинах. Отримані за цією 

шкалою дані дозволяють з'ясувати, чи виступає резилієнтність базовим 

внутрішнім ресурсом, що стримує розвиток прокрастинації у студентському 

середовищі. [47, с. 63] 

Висновок до другого розділу 
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Узагальнення методологічних засад та аналіз результатів розробки 

психодіагностичного комплексу дозволяють констатувати, що емпіричне 

вивчення взаємозв'язку копінг-поведінки, резилієнтності та психологічного 

благополуччя у студентів із різним рівнем академічної прокрастинації 

потребує системного і багатовимірного інструментарію. Оскільки в сучасній 

психологічній науці часове зволікання розглядається не як автономний дефект 

самодисципліни, а як специфічний емоційно-орієнтований копінг-механізм 

уникнення стресу, вимірювання його специфіки вимагає застосування методу 

міжметодичного зіставлення класичних та адаптованих інструментів, що 

мають доведену валідність та високу психометричну надійність у 

вітчизняному соціокультурному просторі. 

Основним діагностичним ядром сформованого комплексу визначено 

«Методику діагностики особистісного конструкту прокрастинації» О. В. 

Журавльової та О. А. Журавльова, яка інтегрує провідні світові концепції та 

дозволяє оцінити досліджуване явище диференційовано за допомогою трьох 

чинників: повсякденної часової дисципліни, когнітивного усвідомлення 

прокрастинації з супутнім емоційним дискомфортом, а також безпосередніх 

регулятивних труднощів організації часу на етапах ініціації та завершення 

діяльності. Цей інструмент створює надійну основу для фіксації глибинного 

внутрішнього напруження особистості студента в процесі зсуву часових 

дедлайнів. 

Оцінка адаптаційного потенціалу респондентів забезпечується 

інтеграцією «Опитувальника копінг-стратегій – коротка форма» (CSI-SF) Д. 

Тобіна у модифікації А. В. Стаднік та Ю. Б. Мельника. Ієрархічна структура 

цієї методики уможливлює плавний перехід від аналізу восьми первинних 

поведінкових реакцій до чотирьох узагальнених субшкал і двох 

макрочинників (залучення та відсторонення), що дозволяє математично 

перевірити гіпотезу про домінування пасивних захисних механізмів у 

прокрастинуючих суб'єктів. 
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Оцінку емоційних та особистісних наслідків хронічного відкладання 

справ реалізовано за допомогою субшкали «психологічне благополуччя» з 

«Модифікованої шкали суб'єктивного благополуччя BBC» в адаптації Л. М. 

Карамушки та співавторів, а також «Короткої шкали резилієнтності» (BRS) Б. 

Сміта і Дж. Далена, взятої з психологічного практикуму М. В. Яцюк. 

Поєднання цих інструментів спрямоване на виявлення динаміки психологічної 

пружності особистості та визначення ступеня руйнівного впливу 

дезадаптивних копінгів на загальне психічне здоров'я студентської молоді. 

Таким чином, розроблений та обґрунтований у розділі 

психодіагностичний комплекс виступає цілісним і взаємодоповнюючим 

методологічним інструментарієм. Його застосування дозволяє перейти від 

простої констатації фактів несвоєчасного виконання завдань до глибокого 

математико-статистичного аналізу особистісних детермінант, внутрішніх 

ресурсів та психологічних наслідків академічної прокрастинації студентів на 

наступних етапах емпіричного дослідження. 
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РОЗДІЛ Ⅲ. ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ КОПІНГ-

СТРАТЕГІЙ У СТУДЕНТІВ СХИЛЬНИХ ДО ПРОКРАСТИНАЦІЇ 

 

У третьому розділі висвітлено результати емпіричного аналізу 

структури академічного зволікання студентської молоді та її взаємозв'язків із 

внутрішніми ресурсами особистості. На основі зібраних даних проведено 

кількісний та якісний аналіз проявів прокрастинації, специфіки використання 

копінг-стратегій, а також рівнів психологічного благополуччя та 

резилієнтності респондентів. За допомогою методів математичної статистики 

визначено психологічні чинники, що детермінують або стримують 

поведінкове відкладання в освітньому середовищі. 

 

3.1. Організація емпіричного дослідження 

 

З метою перевірки визначених теоретичних положень та реалізації 

завдань наукової роботи нами було зорганізовано та проведено емпіричне 

дослідження. Збір первинного матеріалу здійснювався за допомогою методу 

анкетування із використанням стандартизованих психометричних методик. 

Опитування проводилося у дистанційному форматі за допомогою платформи 

«Google Форми», що забезпечило добровільність, анонімність та високу 

доступність участі для респондентів. 

Загальний обсяг емпіричної вибірки склав 50 осіб . Усі респонденти на 

момент дослідження є здобувачами вищої освіти різних ступенів, напрямів 

підготовки та закладів вищої освіти (ЗВО) України. 

Аналіз статево-вікової структури вибірки продемонстрував виразну 

кількісну перевагу респондентів жіночої статі. Зокрема, гендерний розподіл 

досліджуваних має такий вигляд: 72% (36 осіб) становлять жінки; 26% (13 

осіб) чоловіки; 2% (1 особа) зазначили, що воліють не відповідати на це 

запитання. (див. рис. 3.1) 
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Рисунок 3.1. Гендерний розподіл опитуваних студентів 

Віковий діапазон учасників дослідження перебуває в межах від 16 до 

26 років. Хронологічний аналіз вікових показників свідчить, що більшість 

респондентів знаходиться на етапі ранньої дорослості (пізнього юнацького 

віку), що є репрезентативним для студентського середовища. Модальне 

значення віку припадає на 18 років (40% вибірки, або 20 осіб). Детальний 

розподіл респондентів за віковими групами відображено на рисунку 3.2. 

 

Рисунок 3.2. Вікова характеристика студентів 

Оцінка академічного статусу респондентів дозволила диференціювати 

вибірку за освітніми рівнями та роками навчання. Переважну частину 

досліджуваних становлять студенти першого курсу бакалаврату – 48% (24 

особи). Студенти другого та третього курсів представлені рівномірно по 16% 
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(по 8 осіб відповідно). Частка випускного четвертого курсу бакалаврату 

складає 18% (9 осіб). Досліджувані магістерського рівня освіти (5 курс) 

становлять 2% (1 особа), тоді як здобувачі 6 курсу у вибірці відсутні (див. рис. 

3.3). 

 

Рисунок 3.3. Рівень здобуття освіти студентів 

Диференціація за напрямами професійної підготовки свідчить про 

міждисциплінарний характер сформованої вибірки, де домінують 

представники соціономічних та гуманітарних спеціальностей. Зокрема, 

найбільші групування сформували майбутні психологи (12 осіб), журналісти 

(8 осіб), фахівці в галузі середньої освіти (8 осіб) та програмісти (6 осіб). 

Напрям «Менеджмент» представлений 3 респондентами. Решта учасників 

опитування (по 1 особі) навчаються за такими спеціальностями, як право, 

соціологія, філологія, маркетинг, дизайн, геодезія, економіка, будівництво, 

архітектура, науки про землю, облік та реабілітація. 

Таким чином, сформована вибірка обсягом 50 осіб є достатньо 

диверсифікованою та репрезентативною для проведення запланованого 

емпіричного аналізу, виявлення загальних психологічних тенденцій та 

взаємозв'язків у межах завдань нашого дослідження. 
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3.2. Обробка результатів за Методикою діагностики особистісного 

конструкту прокрастинації 

 

Розв'язання визначених у роботі дослідницьких завдань на 

початковому етапі практичної частини передбачало здійснення первинного 

зрізу за «Методикою діагностики особистісного конструкту прокрастинації». 

Оскільки аналізований інструментарій спрямований на дескрипцію проявів 

зволікання як багатокомпонентного утворення, процедура оброблення 

отриманого матеріалу вимагала послідовної реалізації лінійного 

перекодування, диференціації за субшкальними індексами та інтервальної 

адаптації нормативних меж під специфіку сформованої вибірки студентів 

(𝑁 = 50). 

Наступний етап нашого аналізу передбачав детальну диференціацію та 

змістовну інтерпретацію отриманих даних як за загальним індексом 

академічного зволікання, так і за кожним із трьох виокремлених латентних 

чинників методики. Отриманий пофакторний розподіл вибірки дозволив 

з'ясувати структурну специфіку проявів прокрастинації у досліджуваній групі 

студентів (𝑁 = 50). 

Для первинної візуалізації та систематизації масиву даних за 

результатами застосування «Методики діагностики особистісного конструкту 

прокрастинації» було сформовано узагальнену матрицю розподілу 

респондентів за рівнями вираженості аналізованих ознак (таблиця 3.1) 

Таблиця 3.1. Зведена матриця розподілу студентів за рівнями 

вираженості загальної прокрастинації та її окремих субшкал (𝑵 = 𝟓𝟎) 

Рівень 

виражиності/Шкала 

Пунктуальність 

(осіб/%) 

Усвідомлення 

прокрастинації 

(осіб/%) 

Організація 

часу та 

систематичність 

праці (осіб/%) 

Загальний 

рівень 

прокрастинації 

(осіб/%) 

Низький 22/44% 7/14% 20/40% 14/28% 

Середній 26/52% 23/46% 19/38% 25/50% 
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Високий 2/4% 20/40% 18/36% 11/22% 

 

1. Поведінко-часовий компонент зволікання (Субшкала 

«Пунктуальність») 

Оцінювання емпіричного профілю за субшкалою «Пунктуальність» 

зафіксувало найменшу схильність студентів до екстремальних деструктивних 

проявів нехтування часом у повсякденній активності. Низький рівень 

зволікання за цим показником притаманний 44% респондентів (22 особи), тоді 

як домінуючим є середній рівень, виявлений у 52% опитаних (26 осіб). 

Високі показники непунктуальності діагностовано лише у 4% вибірки (2 

особи). Такі результати вказують на те, що більшість здобувачів вищої освіти 

загалом володіють базовими соціально-нормативними навичками дотримання 

розкладу та зовнішньо регламентованих дедлайнів. Вони здатні вчасно 

з'являтися на семінари, дотримуватися домовленостей про зустрічі та 

виконувати операційні завдання, якщо контроль за ними покладено на 

зовнішні інституційні чинники (викладачів, деканат). Проте переважання 

середнього рівня свідчить про хиткість цієї структури: за умов зниження 

зовнішнього моніторингу або підвищення автономності навчання студенти 

демонструють тенденцію до помірних часових зсувів. 

2. Когнітивно-емоційний компонент зволікання (Субшкала 

«Усвідомлення прокрастинації») 

Кардинально інша, внутрішньо суперечлива психологічна тенденція 

виявлена під час аналізу субшкали «Усвідомлення прокрастинації». Тут 

зафіксовано найменшу кількість осіб із низьким рівнем лише 14% (7 

студентів). Водночас середній рівень виявлено у 46% (23 особи), а високий 

показник рефлексії зволікання сягає критичних 40% (20 осіб). 

Така полярність розподілу має вагоме наукове значення. Вона свідчить 

про те, що майже половина студентів постійно перебуває у стані гострого 

внутрішнього конфлікту, пов'язаного з хронічним усвідомленням 

неефективності власної навчальної діяльності. Студенти з високим рівнем за 



53 
 

цією субшкалою гостро рефлексують факт відкладання важливих академічних 

завдань на майбутнє, проте внутрішнє розуміння проблеми не 

трансформується в адаптивні поведінкові акти. Натомість воно провокує 

виникнення стійкого психоемоційного дискомфорту, почуття провини, 

румінацій (нав'язливих негативних роздумів) та тривожності. Даний феномен 

підтверджує сучасні психологічні теорії про те, що прокрастинація є не 

наслідком дефіциту лінійної дисципліни, а вираженою деструкцією сфери 

емоційної саморегуляції особистості. 

3. Регулятивно-діяльнісний компонент зволікання (Субшкала 

«Організація часу та систематичність праці») 

Аналіз результатів за субшкалою поведінкової реалізації діяльності 

(«Організація часу та систематичність праці») продемонстрував відносно 

рівномірне розгалуження показників по всій вибірці. Низький рівень 

складнощів із плануванням зафіксовано у 40% респондентів (20 осіб), середній 

у 38% (19 осіб), а виражені поведінкові труднощі на етапі ініціації та тривалого 

утримання цілеспрямованої активності виявили 36% студентів (18 осіб). 

Висока концентрація респондентів на середньому та високому рівнях 

регулятивно-діяльнісного компонента свідчить про виражені труднощі у сфері 

індивідуального тайм-менеджменту. Значна частина студентів стикається зі 

складнощами самостійного структурування довгострокових завдань 

(наприклад, написання дипломних чи курсових робіт). Для них характерна так 

звана «помилка планування» − це когнітивне упередження, через яке суб'єкт 

систематично недооцінює часові витрати на виконання майбутньої 

інтелектуальної праці й переоцінює свої можливості щодо екстреного 

опрацювання великих обсягів інформації в умовах дефіциту часу. Такі 

студенти часто відкладають старт роботи до моменту настання жорстких 

дедлайнів, розраховуючи на мобілізуючий ефект стресу, що призводить до 

значного виснаження їхніх адаптаційних ресурсів. 

 

4. Інтегральна оцінка рівнів загальної прокрастинації 
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Синтез окремих структурних компонентів дозволив виявити фінальні 

показники загального рівня академічного зволікання у вибірці студентів. 

Низький інтегральний рівень прокрастинації притаманний 28% опитаних (14 

осіб), які відрізняються збалансованістю когнітивних та поведінкових 

регуляторних механізмів. Середній рівень виявлено у 50% респондентів (25 

осіб) – це група «ситуативних зволікачів», чия активність суттєво залежить від 

специфіки навчального мотиву та рівня психоемоційного напруження. 

Високий рівень загальної прокрастинації зафіксовано у 22% студентів (11 

осіб), для яких відкладання життєво та академічно важливих планів на потім є 

стійким особистісним конструктом поведінки. 

Зіставлення пофакторних результатів дозволяє зробити важливий 

якісний висновок: головна вразливість досліджуваних студентів полягає не в 

порушенні зовнішніх часових меж (низькі показники високого рівня за 

шкалою «Пунктуальність» - 4%), а у дезорганізації внутрішнього плану 

діяльності (високі рівні за шкалами «Усвідомлення» - 40% та «Організація 

часу» - 36%). Студенти здатні формально інтегруватися у часові вимоги 

закладу вищої освіти, проте цей процес супроводжується внутрішнім хаосом, 

дефіцитом систематичності праці та високою ціною психоемоційного 

напруження. 

Завершальний крок аналізу результатів первинного 

психодіагностичного зрізу вимагав методологічного обґрунтування 

валідності, репрезентативності та статистичної надійності накопиченого 

масиву даних. У психологічних дослідженнях, що базуються на методах 

самооцінювання, існує високий ризик викривлення первинних метрик під 

впливом феномену соціальної бажаності: несвідомого чи навмисного 

прагнення респондентів обирати більш схвалювані суспільством варіанти 

відповідей, демонструючи завищений рівень самодисципліни та приховуючи 

реальні поведінкові деструкції. Для верифікації щирості відповідей студентів 

та доведення математичної доцільності подальших статистичних процедур 
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(зокрема, планування кореляційного аналізу) було застосовано процедуру 

оцінювання характеру розподілу ознак у вибірці. 

Згідно з положеннями математичної статистики та психометрики, 

природний розподіл особистісних властивостей у репрезентативній групі 

прагне до форми дзвоноподібної кривої (нормальний розподіл Гаусса-

Лапласа). Наявність грубих викривлень, викликаних фальсифікацією 

відповідей, зазвичай відображається у вигляді критичного зміщення 

показників в один із полюсів шкали. Для перевірки відповідності отриманих 

даних закону нормального розподілу за загальним балом прокрастинації та її 

окремими субшкалами було здійснено розрахунок коефіцієнтів асиметрії (𝐴𝑠) 

та ексцесу (𝐸𝑥). 

Установлено (див. Таблицю 3.2), що для загального інтегрального 

показника академічного зволікання, а також для пофакторних індексів 

«Пунктуальності», «Усвідомлення прокрастинації» та «Організації часу», 

обчислені значення статистичних критеріїв перебувають у межах критичного 

діапазону: 

∣ 𝐴𝑠 ∣< 1; ∣ 𝐸𝑥 ∣< 1 

Математична стабільність коефіцієнтів, які не перевищують критичних 

значень, свідчить про відсутність грубої асиметрії та надмірного 

гостровершинного чи плосковершинного зсуву даних. Це є суворим 

математичним доказом того, що сформований масив емпіричних результатів є 

доцільним та очищеним від системних артефактів самопрезентації  

Таблиця 3.2. Показники асиметрії та ексцесу розподілу балів за 

методикою прокрастинації (𝑵 = 𝟓𝟎) 

Стаститичний 

критерій/Шкала 

Пунктуальність Усвідомлення 

прокрастинації  

Організація 

часу та 

систематичність 

праці 

Загальний 

рівень 

прокрастинації  

Коефіцієнт 

асиметрії (𝐴𝑠) 

-0,07 -0,38 -0,11 -0,14 

Коефіцієнт ексцесу 

(𝐸𝑥) 

-0,32 -0,74 -0,91 -0,75 
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Тобто студенти не намагалися масово маніпулювати тестом задля 

конструювання образу «ідеального студента», а демонстрували автентичні 

патерни поведінки та реальний рівень внутрішньої психоемоційної напруги. 

Успішне досягнення такого збалансованого розподілу стало можливим 

саме завдяки впровадженню процедури рівноінтервального квантування, яка 

нейтралізувала первинне психометричне зміщення шкали й дозволила 

зафіксувати реальний стан речей у групі. 

 

3.3. Результати методики «Опис копінг-стратегій – коротка форма» 

 

Наступним етапом нашого емпіричного зрізу став детальний аналіз 

специфіки копінг-стратегій студентської молоді в умовах актуальних 

стресових навантажень.  

Для первинного підтвердження математичної коректності 

сформованих даних та можливості застосування методів параметричної 

статистики, нами було вирахувано коефіцієнти асиметрії (𝐴𝑠) та ексцесу (𝐸𝑥) 

для інтегральних макро-шкал третього рівня (див. табл. 3.3). 

Таблиця 3.3. Показники розподілу ознак за інтегральними макро-

стратегіями (𝑵 = 𝟓𝟎) 

Супер-стратегії подолання 

стресу/Коефіцієнти 

Глобальне Залучення 

(Engagement - 𝐸) 

Глобальне Відсторонення 

(Disengagement - 𝐷) 

Коефіцієнт асиметрії (𝐴𝑠) 0,44 -0,18 

Коефіцієнт ексцесу (𝐸𝑥) -0,60 -0,42 

 

Аналіз отриманих статистичних констант, наведених у таблиці 3.3, 

демонструє, що показники асиметрії та ексцесу для обох генеральних шкал 

копінг-поведінки повністю задовольняють критерії нормальності розподілу, 

оскільки їхні емпіричні значення не виходять за критичні межі інтервалу ±1. 

Зокрема, для шкали Глобального Залучення фіксується помірна 

правостороння асиметрія (𝐴𝑠 = 0,44) та незначний плосковершинний зсув 
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(𝐸𝑥 = −0,60). Для шкали Глобального Відсторонення характерна слабка 

лівостороння асиметрія (𝐴𝑠 = −0,18) у поєднанні з плосковершинною 

формою розподілу (𝐸𝑥 = −0,42). Отримані метрики є суворим математичним 

підтвердженням репрезентативності вибірки та однорідності зібраного 

масиву, що дозволяє перейти до якісного контент-аналізу долаючих стратегій 

респондентів. 

Для первинного зрізу домінуючих тенденцій у поведінці респондентів 

під час стресу нами було проаналізовано профіль середніх значень за всіма 

вісьма первинними копінг-стратегіями методики Тобіна (у межах від 

мінімальних 4 до максимальних 20 балів). Узагальнені емпіричні профілі 

вибірки студентів (𝑁 = 50) зафіксували виражену нерівномірність у виборі 

механізмів адаптації. 

Найвищі середні показники у загальній структурі долаючої поведінки 

студентської молоді припадають на шкалу «Самокритика» (𝑴 = 𝟏𝟔, 𝟗𝟒) та 

шкалу «Прийняття бажаного за дійсне» (𝑴 = 𝟏𝟓, 𝟕𝟖). Отриманий факт 

свідчить про те, що у ситуаціях когнітивного чи академічного перевантаження 

респонденти схильні розгортати пасивні, емоційно-негативні реакції. 

Домінуючий вектор «Самокритики» вказує на схильність студентів до 

надмірної фіксації на власних помилках, самозвинувачення та переживання 

провини за невдачі. Це тісно корелює із феноменом «Прийняття бажаного за 

дійсне», де реальне вирішення проблем заміщується компенсаторним 

фантазуванням та пасивним очікуванням того, що складні обставини 

нівелюються самі собою. 

Проміжне положення у репертуарі досліджуваних займають стратегії 

«Уникнення проблем» (𝑴 = 𝟏𝟒, 𝟏𝟖), «Когнітивна реструктуризація» (𝑴 =

𝟏𝟒, 𝟏𝟒) та «Соціальний відхід» (𝑴 = 𝟏𝟒, 𝟎𝟐). Студенти демонструють 

балансування між спробами когнітивно переосмислити стресор у позитивному 

ключі та поведінковими актами дистанціювання від джерела напруги чи 

обмеження міжособистісних контактів. 
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Найменш затребуваними у досліджуваній вибірці виявилися 

інструментальні, активні стратегії, зокрема «Соціальна підтримка» (𝑴 =

𝟏𝟑, 𝟏𝟖), «Вираження емоцій» (𝑴 = 𝟏𝟑, 𝟏𝟐) та «Вирішення проблем» (𝑴 =

𝟏𝟑, 𝟎𝟎). Низький рівень використання копінгу «Вирішення проблем» 

констатує суттєві труднощі студентів у плануванні цілеспрямованих дій, 

дефіцит поведінкової гнучкості та схильність відкладати активні кроки у 

ситуаціях невизначеності, що виступає вагомим чинником дезадаптації. 

Наступним логічним кроком нашого емпіричного аналізу стало 

проведення процедури рівневої диференціації досліджуваних студентів за 

двома ключовими інтегральними макро-стратегіями третього рівня: 

Глобальним Залученням (𝐸) та Глобальним Відстороненням (𝐷). Оскільки 

первинний методичний посібник не містить фіксованих тестових норм, 

розподіл респондентів за рівнями (низький, середній, високий) було здійснено 

на основі методів математичної статистики за допомогою стандартизованого 

інтервального квантування з використанням емпіричного середнього 

арифметичного (𝑀) та стандартного відхилення (𝜎). Результати кількісного 

розподілу студентської вибірки представлено у таблиці 3.4. 

Таблиця 3.4. Розподіл студентів за рівнями сформованості інтегральних 

копінг-стратегій методики CSI (𝑁 = 50) 

Рівень вираженості/Шкала Глобальне Залучення 

(Engagement – E) 

Глобальне Відсторонення 

(Disengagement – D) 

Низький 18 осіб (36,0%) 13 осіб (26,0%) 

Середній 19 осіб (38,0%) 21 особа (42,0%) 

Високий 13 осіб (26,0%) 15 осіб (30,0%) 

 

Аналіз кількісних параметрів Глобального Залучення, яке інтегрує в 

собі активні проблемно- та емоційно-орієнтовані зусилля з подолання 

труднощів, виявив домінування середнього (38,0%) та низького (36,0%) рівнів 

його сформованості серед студентів. Лише трохи більше чверті вибірки 

(26,0%) продемонстрували високі показники за цим вектором. Отримані дані 
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свідчать про те, що значна частина студентської молоді у ситуаціях тривалого 

психоемоційного напруження відчуває брак внутрішніх ресурсів або 

напрацьованих поведінкових схем для прямого, конструктивного 

протистояння стресовим чинникам. Студенти з низьким рівнем залучення 

схильні капітулювати перед труднощами, оскільки їм складно мобілізувати 

зусилля для раціонального аналізу ситуації, планування кроків вирішення 

проблем чи пошуку дієвої соціально-психологічної підтримки у найближчому 

оточенні. 

Натомість вивчення специфіки Глобального Відсторонення, що 

відображає тенденцію до дезадаптивного копінгу, пасивної втечі від 

реальності, самозвинувачення та поведінкового дистанціювання, зафіксувало 

тривожну психологічну тенденцію. Найбільшу групу респондентів склали 

студенти із середнім рівнем відсторонення (42,0%), проте частка осіб із 

високим рівнем залучення деструктивних механізмів є досить вагомою і 

становить 30,0% (15 осіб), помітно перевищуючи кількість студентів з 

високим конструктивним потенціалом. Низький рівень відсторонення 

зафіксовано лише у 28,0% опитаних. 

Висока концентрація респондентів у межах середнього та високого 

рівнів відсторонення (сумарно 72,0% вибірки) вказує на те, що пасивне 

уникання та психологічний відхід є звичними, стереотипними реакціями для 

більшості досліджуваних студентів. Наявність 30% осіб із критично високим 

рівнем відсторонення констатує формування стійкого дезадаптивного 

поведінкового репертуару. Замість раціональної трансформації умов стресової 

ситуації, такі студенти спрямовують свою ментальну активність на 

самокритику, ілюзорне компенсаторне фантазування («прийняття бажаного за 

дійсне») або повну ізоляцію від вирішення актуальних життєвих і навчальних 

завдань. 

Зіставлення результатів обох інтегральних макро-шкал дозволяє 

сформулювати цілісний психологічний висновок: у досліджуваній вибірці 

студентів спостерігається виражений дисбаланс копінг-систем, який 



60 
 

характеризується дефіцитом активних інструментальних стратегій подолання 

стресу на тлі надмірної актуалізації пасивних, емоційно-захисних та 

уникаючих патернів поведінки. Описана специфіка копінг-репертуару 

створює підґрунтя для хронізації внутрішньої напруги та зниження загальної 

індивідуальної резистентності студентської молоді до деструктивних впливів 

середовища. 

 

3.4. Аналіз субшкали "психологічне благополуччя" з методики 

"модифікованої шкали суб'єктивного благополуччя bbc" (p. Pontin, m. 

Schwannauer, s. Tai, & m. Kinderman) (адаптація Л.М. Карамушки, К.В. 

Терещенко, О.В. Креденцер) 

 

Наступним логічним етапом нашого практичного дослідження стало 

вивчення внутрішніх ресурсних детермінант, які безпосередньо зумовлюють 

вибір студентами конструктивних або деструктивних стратегій подолання 

стресу та схильність до відкладання життєво важливих завдань. Особливе 

місце у структурі таких чинників посідає емоційний та когнітивний модус 

сприйняття власного життя, що фіксується через інтегральний рівень 

психологічного благополуччя особистості. 

Кількісний розподіл отриманих результатів у вибірці студентів (𝑁 =

50) здійснювався на основі стандартизованих тестових норм, запропонованих 

авторами адаптації (Емпіричні дані рівневої диференціації респондентів 

систематизовано у таблиці 3.5. 

Таблиця 3.5. Розподіл студентів за рівнями сформованості 

психологічного благополуччя за модифікованою шкалою BBC-SWB (N = 50) 

Рівень вираженості/Шкала Кількість осіб(𝑛) Відсоткова частка (%) 

Низький 28 56% 

Середній 16 32% 

Високий 6 12% 
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Аналіз емпіричного масиву, представленого в таблиці 3.5, унаочнює 

виражену тенденцію до зниження показників емоційно-особистісного 

благополуччя у досліджуваній групі. Більше половини опитаних студентів, 

56,0% (28 осіб), виявили низький рівень психологічного благополуччя. 

Отриманий результат констатує наявність глибокого дефіциту внутрішніх 

адаптаційних ресурсів у більшої частини студентської вибірки. Студенти, які 

увійшли до цієї групи, суб'єктивно сприймають своє життя як недостатньо 

кероване, відчувають безпорадність перед зовнішніми обставинами та 

демонструють виражений песимізм щодо власних перспектив. Брак 

упевненості у своїх силах та думках суттєво обмежує їхню здатність до 

продуктивного особистісного зростання, провокуючи стани емоційного 

вигорання та фрустрації. 

Групу середнього рівня сформованості психологічного благополуччя 

склали 32,0% респондентів (16 осіб). Ця категорія студентів характеризується 

відносною стабільністю емоційної сфери, яка, проте, має ситуативний 

характер. За сприятливих умов вони здатні зберігати оптимізм та контроль над 

життєвими подіями, але під впливом інтенсивних академічних чи 

стресогенних навантажень їхній ресурсний потенціал швидко вичерпується, 

що може призвести до регресу та зміщення в зону дезадаптації. 

Критично низькою у досліджуваній вибірці виявилася частка студентів 

із високим рівнем психологічного благополуччя лише 12,0% (6 осіб). Це 

свідчить про те, що лише поодинокі респонденти володіють стійкою, 

автономною системою внутрішньої саморегуляції, яка дозволяє їм повноцінно 

функціонувати, гнучко адаптуватися до кризових умов, зберігати високу 

самооцінку та відкритість до нового досвіду без суттєвих психоемоційних 

втрат. 

Отриманий нами профіль рівнів психологічного благополуччя 

дозволяє з наукової точки зору обґрунтувати психологічні витоки 

деструктивної поведінки студентської молоді. Сучасні концепції когнітивної 

регуляції емоцій доводять, що феномен прокрастинації є не наслідком 
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дефіциту навичок тайм-менеджменту, а специфічним захисним механізмом, 

спрямованим на негайне зниження емоційного дискомфорту, викликаного 

складними завданнями. Коли студент перебуває в стані хронічного дефіциту 

психологічного благополуччя (56,0% нашої вибірки), будь-яка інтелектуальна 

чи організаційна трудність (підготовка до сесії, написання наукової роботи 

тощо) викликає в нього надмірну тривогу та невпевненість. 

Через брак оптимізму та почуття контролю над життям, такий 

респондент виявляється неспроможним застосувати конструктивні стратегії 

залучення. Як наслідок, актуалізується раніше виявлений нами механізм 

«Глобального Відсторонення» та «Самокритики»: студент намагається 

захистити вразливе Я від переживання неуспіху шляхом поведінкового 

відкладання виконання завдань «на потім». Таким чином, низьке психологічне 

благополуччя виступає первинним пусковим чинником, що запускає замкнене 

порочне коло: емоційне неблагополуччя провокує хронічне уникання та 

прокрастинацію, яка, своєю чергою, через механізми самозвинувачення ще 

сильніше руйнує особистісні ресурси студента. 

 

3.5. Результати короткої шкали резилієнтності 

 

Завершальним інструментом нашого емпіричного зрізу, покликаним 

комплексно оцінити глибину та стабільність внутрішніх захисних ресурсів 

студентської молоді, став аналіз їхньої психологічної пружності 

(резильєнтності). У межах нашого наукового дослідження резильєнтність 

розглядається як інтегральна динамічна властивість особистості, що визначає 

її здатність конструктивно долати стресогенні обставини, швидко 

відновлювати психоемоційну рівновагу після дестабілізуючих подій та гнучко 

адаптуватися до вимог соціокультурного середовища без незворотних 

особистісних втрат. 

Отримані результати розподілу досліджуваної вибірки студентів 

зафіксовано у таблиці 3.6. 
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Таблиця 3.6. Розподіл студентів за рівнями сформованості психологічної 

резильєнтності за шкалою BRS (𝑁 = 50) 

Рівень вираженості/Шкала Кількість осіб(n) Відсоткова частка (%) 

Низький(1,00–2,99 балів) 26 52% 

Середній (3,00–4,30 балів) 23 46% 

Високий (4,31–5,00 балів) 1 2% 

 

Емпіричний розподіл частот, відображений у таблиці 3.6, унаочнює 

суттєве зниження параметрів психологічної пружності у переважної більшості 

представників досліджуваної студентської вибірки. Більше половини 

опитаних студентів, тобто 52,0% (26 осіб) перебувають у межах низького 

рівня резильєнтності. Даний факт констатує значну вразливість респондентів 

перед обличчям актуальних життєвих та академічних криз. Студенти з цієї 

групи суб'єктивно важко переносять ситуації невизначеності, схильні 

тривалий час фіксуватися на негативних емоціях після невдач та виявляють 

низьку здатність до швидкого самовідновлення. Будь-який інтенсивний 

стресор сприймається ними як нездоланна перешкода, що призводить до 

швидкого виснаження їхнього адаптаційного потенціалу. 

До групи середнього (нормативного) рівня резильєнтності увійшли 

46,0% досліджуваних (23 особи). Ця категорія студентів володіє базовими 

механізмами психологічного самозахисту, які дозволяють їм підтримувати 

стабільність у повсякденних умовах. Проте їхня психологічна пружність не 

має достатнього запасу міцності: у ситуаціях кумулятивного стресу 

(наприклад, під час сесії, при суміщенні навчання з роботою чи в умовах 

загальної соціальної нестабільності) їхні адаптивні ресурси виявляються 

недостатніми, стимулюючи перехід до деструктивних форм реагування. 

Показники високого рівня резильєнтності виявилися критично 

низькими та охопили лише 2,0% вибірки, що відповідає одній особі з усього 

масиву досліджуваних. Даний результат яскраво свідчить про те, що 

формування високої психологічної гнучкості, автономії та здатності до 
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швидкого емоційного «рекошету» є радше винятком, ніж нормою для сучасної 

студентської спільноти. 

Отримані емпіричні метрики за шкалою BRS дозволяють здійснити 

фінальне узагальнення щодо детермінації поведінкових проявів студентів. 

Низький рівень резильєнтності (52,0%) у поєднанні з раніше виявленим 

низьким рівнем психологічного благополуччя (56,0%) створює специфічний 

синдром «ресурсної депривації». Коли такий студент стикається з 

необхідністю виконання складного, тривалого чи емоційно напруженого 

завдання, він оцінює його як загрозу для свого і без того виснаженого Я.  

Не маючи психологічної пружності для подолання цього бар'єра, 

індивід несвідомо обирає шлях найменшого опору, який ми чітко зафіксували 

під час аналізу копінг-стратегій, механізм Глобального Відсторонення та 

Самокритики. Замість мобілізації зусиль, студент дистанціюється від джерела 

напруги, відкладаючи виконання діяльності на невизначений термін. У такий 

спосіб, хронічна академічна прокрастинація виступає прямим поведінковим 

наслідком дефіцитарності особистісних ресурсів (благополуччя та 

резильєнтності), виконуючи роль тимчасового, але деструктивного 

емоційного стабілізатора. 
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Висновки до третього розділу 

 

Узагальнення результатів проведеного емпіричного дослідження 

дозволило сформулювати цілісне наукове уявлення щодо специфіки та 

детермінації академічної прокрастинації студентської молоді. Первинний 

діагностичний зріз унаочнив, що систематичне відкладання виконання 

навчальних завдань виступає стійким дезадаптивним патерном 

життєдіяльності респондентів, який супроводжується внутрішнім 

когнітивним дискомфортом та суттєво загострюється під впливом 

інтенсифікації освітнього процесу. 

При цьому вивчення репертуару долаючої поведінки зафіксувало 

виражений дисбаланс у структурі копінг-систем студентів, що 

характеризується домінуванням макро-стратегії «Глобального 

Відсторонення», яка охоплює сумарно 72,0% всієї вибірки. Провідні позиції в 

індивідуальних профілях зайняли стратегії пасивного реагування: 

самокритика та ілюзорне прийняття бажаного за дійсне, тоді як активне 

інструментальне вирішення проблем виявилося найменш затребуваним 

механізмом. 

Головним підґрунтям описаної поведінкової специфіки виступає 

глибокий дефіцит внутрішніх особистісних ресурсів студентства, 

підтверджений високою концентрацією респондентів у зонах низького 

психологічного благополуччя (56,0% вибірки) та зниженої психологічної 

пружності (52,0% вибірки за шкалою резильєнтності). Поєднання цих 

показників констатує стан ресурсної депривації, за якого індивід відчуває брак 

автономії, песимізм щодо майбутніх перспектив та безпорадність перед 

зовнішніми дедлайнами. 

Інтеграція отриманих даних дозволяє обґрунтувати єдину систему 

взаємозв'язку досліджених феноменів, де первинна дефіцитарність 

благополуччя та резильєнтності позбавляє студентів психологічного імунітету 

до навантажень, внаслідок чого будь-яке складне завдання сприймається як 
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суб'єктивна загроза для Я. Намагаючись знизити рівень поточної тривоги, 

особистість активізує захисні копінги емоційного уникнення, що знаходить 

своє пряме поведінкове втілення в акті прокрастинації. 

Проте відтермінування діяльності дає лише короткочасне полегшення, 

оскільки подальше наближення часових меж провокує спалах самокритики та 

почуття провини, які призводять до повторного виснаження внутрішнього 

потенціалу респондентів. На основі цього зроблено висновок, що розробка 

подальших психокорекційних програм має фокусуватися не на організаційних 

техніках управління часом, а на комплексному відновленні емоційної 

стабільності та резильєнтності студентської молоді. 
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ВИСНОВОК 

 

У кваліфікаційній бакалаврській роботі здійснено комплексне 

теоретичне узагальнення та емпіричне дослідження психологічних механізмів 

детермінації академічної прокрастинації студентів. Визначено її специфічний 

взаємозв'язок із репертуаром копінг-стратегій, а також рівнями сформованості 

індивідуальних особистісних ресурсів, зокрема психологічного благополуччя 

та резильєнтності в умовах сучасного освітнього простору вищої школи. 

Теоретичний аналіз наукових джерел дозволив констатувати, що 

прокрастинація є складним, багатоаспектним та ірраціональним феноменом, 

який полягає у тенденції до свідомого й добровільного відстрочення 

виконання актуальних завдань, попри усвідомлення індивідом неминучих 

негативних наслідків. У студентському середовищі найпоширенішою формою 

цього явища виступає саме академічна прокрастинація, безпосередньо 

пов’язана з відтермінуванням навчальних зобов’язань: написання письмових 

робіт, підготовки до семінарів, складання іспитів та звітів. 

Доведено, що систематичне відкладання завдань є не наслідком 

простого дефіциту навичок тайм-менеджменту чи лінощів, як це вважалося в 

традиційних педагогічних підходах, а специфічною стратегією неадаптивної 

когнітивної та поведінкової регуляції негативних емоційних станів. 

Схильність до зволікання актуалізується як захисний механізм особистості у 

відповідь на суб'єктивно складні, стресогенні або тривожні вимоги освітнього 

середовища. У цьому контексті відтермінування діяльності виконує функцію 

тимчасового зниження психологічної напруги, зумовленої страхом невдачі, 

перфекціонізмом або низькою самооцінкою студентів. 

Встановлено, що тривале перебування у стані хронічного академічного 

зволікання супроводжується значним емоційним дискомфортом, зростанням 

тривожності, почуттям провини та високим рівнем дистресу, що суттєво 

знижує успішність і блокує професійне становлення майбутнього фахівця. 

Ключовим внутрішнім чинником, здатним провокувати або блокувати цей 
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процес, виступає індивідуальний репертуар копінг-поведінки студентів. 

Копінг-стратегії визначено як свідомі, динамічні механізми психологічної 

регуляції, спрямовані на подолання або уникнення стресових ситуацій, а 

успішність адаптації до вищої школи безпосередньо залежить від їхньої 

гнучкості та продуктивності. Теоретичне моделювання виявило чітку 

залежність: висока схильність до зволікання пов'язана з вибором пасивних, 

неконструктивних емоційно-орієнтованих стратегій (втеча від проблеми, 

заперечення, дистанціювання). За таких умов відкладання справ стає 

самостійним дезадаптивним копінгом, який дає лише тимчасове полегшення, 

але глобально поглиблює кризу. Натомість низькі показники прокрастинації 

корелюють із проактивними моделями поведінки, орієнтованими на  

раціональне планування та безпосереднє інструментальне розв’язання 

проблем.. 

Теоретичні положення щодо неадаптивної природи прокрастинації та 

її зв'язку з копінг-поведінкою повністю підтвердилися на емпіричному етапі 

дослідження, яке зафіксувало деструктивний дисбаланс у копінг-системах 

студентів. Провідною тенденцією стало домінування пасивної макро-стратегії 

«Глобального Відсторонення» (72,0% вибірки), що свідчить про когнітивне та 

поведінкове самовідчуження респондентів від вирішення навчальних 

труднощів. У їхніх психологічних профілях центральні позиції зайняли 

дезадаптивні стратегії пасивного реагування: тотальна самокритика 

(спрямування агресії на власне «Я» без конструктивних дій) та ілюзорне 

прийняття бажаного за дійсне (втеча у фантазування та побудова 

нереалістичних прогнозів без докладання зусиль). Натомість активне 

інструментальне вирішення проблем, яке передбачає аналіз труднощів і 

покрокове планування дій, виявилося найменш затребуваним механізмом. Це 

підтверджує, що в умовах кризових трансформацій освітнього процесу 

студентство має тенденцію заміщувати реальну діяльність пасивним 

емоційним реагуванням, що створює підґрунтя для закріплення хронічної 

прокрастинації. 
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Ось розгорнутий варіант для цієї частини. Прибрав повтори, спростив 

громіздкі мовні конструкції («поєднання та взаємонакладання цих 

незадовільних показників»), але зберіг обсяг, науковий стиль, логіку 

циклічного процесу та твої цифри (56,0% і 52,0%). 

Головним психологічним підґрунтям описаної поведінкової специфіки 

виступає глибокий дефіцит внутрішніх особистісних ресурсів студентської 

молоді. Кількісний аналіз емпіричних даних виявив значну концентрацію 

респондентів у критичних зонах низького психологічного благополуччя 

(56,0% вибірки) та зниженої психологічної пружності за шкалою 

резильєнтності (52,0%). Взаємонакладання цих показників констатує у 

більшої частини студентів стан ресурсної депривації. За умов тривалого браку 

внутрішніх опор особистість гостро відчуває відсутність автономії, втрату 

життєвих орієнтирів, песимізм щодо професійних та особистісних перспектив, 

а також суб’єктивну безпорадність перед дедлайнами. Низька резильєнтність 

свідчить про нездатність респондентів ефективно відновлюватися після 

стресів і навчальних невдач, що призводить до швидкого виснаження їхнього 

адаптаційного потенціалу під час зіткнення з труднощами освітнього процесу.  

Окреслені емпіричні тенденції дозволяють констатувати, що висунута гіпотеза 

дослідження щодо взаємозв’язку схильності до академічної прокрастинації та 

провідних копінг-стратегій студентів повністю підтвердилася. Виявлений 

дефіцит внутрішніх опор, ресурсна депривація та низький рівень 

резильєнтності безпосередньо блокують здатність респондентів до 

розгортання активних, проблемно-орієнтованих стратегій опанування стресу, 

провокуючи натомість суб’єктивну безпорадність перед часовими 

обмеженнями та актуалізуючи деструктивні паттерни відкладання діяльності 

як специфічного пасивного механізму копінг-поведінки. 

Структурно-функціональний аналіз отриманих даних дозволив 

обґрунтувати систему взаємозв'язку досліджуваних феноменів у вигляді 

безперервного циклічного процесу. На початковому етапі ресурсна 

дефіцитарність позбавляє студента базового психологічного імунітету до 



70 
 

навантажень. Внаслідок цього будь-яке складне або нове навчальне завдання 

сприймається не як стимул для розвитку, а як суб'єктивна загроза для 

цілісності власного «Я», яка загрожує викриттям некомпетентності. 

Намагаючись захистити психіку від поточної тривоги, особистість активізує 

копінг-стратегії емоційного уникнення, поведінковим виявом чого стає акт 

академічної прокрастинації. Зволікання дає миттєве, але ситуативне емоційне 

полегшення. Проте наближення дедлайнів провокує новий, значно 

потужніший спалах тривоги, що супроводжується гострою самокритикою, 

почуттям провини та сорому. Ці негативні переживання зумовлюють вторинне 

виснаження внутрішнього потенціалу респондентів, внаслідок чого 

психологічне благополуччя знижується ще більше, замикаючи деструктивне 

коло та консервуючи прокрастинацію як стійку рису поведінки. 

З огляду на виявлені взаємозв'язки між академічним зволіканням, 

дезадаптивними копінгами та низькою життєстійкістю, обґрунтовано 

необхідність зміни векторів профілактичної та корекційної роботи у вищій 

школі. Застосування класичних технік тайм-менеджменту в цьому випадку є 

малоефективним, оскільки вони спрямовані на усунення зовнішнього 

симптому, а не внутрішньої психологічної причини. Ефективна психологічна 

допомога студентам із високим рівнем прокрастинації має фокусуватися на 

стабілізації емоційної сфери, підвищенні психологічного благополуччя та 

резильєнтності. Психокорекційна робота повинна передбачати розвиток 

навичок усвідомленої саморегуляції, трансформацію деструктивних 

когнітивних упереджень (страху оцінювання, перфекціонізму, синдрому 

самозванця) та навчання проактивним копінг-стратегіям, зокрема проблемно-

орієнтованому копінгу й конструктивному пошуку соціально-психологічної 

підтримки. Формування внутрішніх опор, автономії та самоефективності 

особистісного потенціалу не лише знизить рівень академічної прокрастинації, 

а й підвищить загальний адаптаційний потенціал студентів, сприяючи 

збереженню їхнього психічного здоров'я та успішному професійному 

становленню. 
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