
ПРИВАТНЕ АКЦІОНЕРСЬКЕ ТОВАРИСТВО «ВИЩИЙ

НАВЧАЛЬНИЙ ЗАКЛАД «МІЖРЕГІОНАЛЬНА

АКАДЕМІЯ УПРАВЛІННЯ ПЕРСОНАЛОМ»

Навчально-науковий інститут психології та соціальних наук

Кафедра психології

КУРСОВА РОБОТА

з дисципліни «Психологія особистості»

на тему: ОСОБИСТІСНІ ДЕТЕРМІНАНТИ ПРОКРАСТИНАЦІЇ
СТУДЕНТІВ В УМОВАХ ДИСТАНЦІЙНИХ ТЕХНОЛОГІЙ НАВЧАННЯ

ПІД ЧАС ВІЙНИ

Виконала: студентка групи С-9-24-Б1ПС(4,0 д)

освітньо-професійної програми «Психологія»

Петренко Анна Андріївна

Керівник: Раєвська Яна Миколаївна

Результат _______; дата ___________

Перевірив ________________________

(Підпис) ПІБ викладача

Київ 2026



2

ЗМІСТ

ВСТУП…………………………………………………………………...3

РОЗДІЛ 1. ТЕОРЕТИЧНИЙ АНАЛІЗ ПРОБЛЕМИ

ПРОКРАСТИНАЦІЇ СТУДЕНТІВ В УМОВАХ ВИКОРИСТАННЯ

ДИСТАНЦІЙНИХ ТЕХНОЛОГІЙ НАВЧАННЯ ПІД ЧАС ВІЙНИ

1.1. Психологічна сутність та генезис феномену прокрастинації……..5

1.2. Особливості життєдіяльності студентів в умовах дистанційних

технологій навчання під час

війни…………………………………………………….9

1.3. Аналіз особистісних детермінантів прокрастинації студентів……14

Висновки до першого розділу……………………………………………18

РОЗДІЛ 2. ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ОСОБИСТІСНИХ

ДЕТЕРМІНАНТІВ ПРОКРАСТИНАЦІЇ СТУДЕНТІВ В УМОВАХ

ДИСТАНЦІЙНИХ ТЕХНОЛОГІЙ НАВЧАННЯ ПІД ЧАС ВІЙНИ

2.1. Організація та методичний інструментарій дослідження особистісних

детермінантів прокрастинації……………………………………………………20

2.2. Аналіз результатів та дослідження особистісних детермінантів

прокрастинації

студентів……………………………………………………………..26

Висновки до другого розділу………………………………………………32

ВИСНОВОК………………………………………………………………..34

СПИСОК ВИКОРИСТАНИХ ДЖЕРЕЛ………………………………..38

ДОДАТКИ…………………………………………………………………..41



3

ВСТУП

Актуальність теми. Самоорганізації в сучасних умовах набуває

важливого значення, це помітно під час війни, система освіти змушена перейти

на дистанційні технології навчання. Студенти в таких умовах стикаються з

подвійним навантаженням: подолання психоемоційного стресу та організацією

навчального процесу.

Одним з деструктивних явищ, що перешкоджає реалізації в навчанні є

прокрастинація – це відкладання завдань, що супроводжується дистресом. В

умовах дистанційних технологій навчання з боку викладачів контроль

зменшений, а доступ до мережі необмежений та тут прокрастинація гальмує

професійний розвиток та заважає навчальному процесу. Можна сказати, що

прокрастинація – це не лінь, а складний механізм емоційної саморегуляції, який

виникає у відповідь на стрес.

Спостереження показують, що схильність до відкладання завдань

спричиняється особистісними чинниками такими як: тривога, сила волі,

самооцінка та сприйняття контролю. Це явище здобуває значення під час

навчання у закладах вищої освіти, через те що цей етап визначається

самореалізацією, підготовкою до іспитів та життєвих орієнтирів. Війна посилює

навантаження через стресові фактори і дефіцит ресурсів, вона активує захисний

механізм у вигляді «втечі» від завдань, якщо навички самоорганізації не

здійснюються під час навчання, це може призвести до проблем з

продуктивністю.

Теоретичні та методологічні основи дослідження прокрастинації були

розгорнуті в роботах зарубіжних вчених: П. Рінгенбаха, А. Елліса, В. Кнауса,

Дж. Бурки, Л. Юен, Дж. Феррарі, Дж. Л. Джонсона, В. Макковена, П. Стіла, Б.
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Такмана, М. Айткена, Дж. Муракамі та інші. Це явище у студентів та

саморегуляцію аналізували такі дослідники, як: М. С. Дворник, І. А. Єреміцька,

І. С. Рожина та інші.

Актуальність цих досліджень під час навчання, характеризується

самореалізацією і підвищенням академічної зайнятості, а дефіцит навичок

саморегуляції може призвести до стабільної моделі поведінки в майбутньому.

Питання особистісних детермінант прокрастинації у студентів, які

навчаються дистанційно в умовах війни, залишається недостатньо дослідженим,

та це призвело до вибору теми курсової роботи: «особистісні детермінанти

прокрастинації студентів в умовах дистанційних технологій навчання під час

війни»

Об’єктом дослідження є прокрастинація студентів в умовах

використання дистанційних технологій навчання.

Предметом дослідження є особистісні детермінанти виникнення

прокрастинації студентів під час дистанційної освіти в умовах війни.

Мета дослідження - проаналізувати та дослідити особистісні

детермінанти прокрастинації у студентів в сучасних умовах навчання.

Завдання дослідження:

1. На основі теоретичного аналізу літератури розкрити сутність феномену

прокрастинації та виділити основні чинники її виникнення.

2. Проаналізувати особистісні детермінанти прокрастинації студентів в

умовах використання дистанційних технологій навчання під час війни.

3. Емпірично дослідити особливості особистісних детермінантів

студентів в умовах використання дистанційних технологій навчання.

У курсовій роботі були використані такі методи дослідження:

 аналіз, систематизація та узагальнення наукових джерел з

проблеми прокрастинації та психології студентів;
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 було використано такі методики, як: Шкала загальної

прокрастинації Брюса Такмана та Авторська анкета «Особистісні

детермінанти прокрастинації»;

 кількісний аналіз даних та інтерпретація отриманих

результатів.

РОЗДІЛ 1

ТЕОРЕТИЧНИЙ АНАЛІЗ ПРОБЛЕМИ ПРОКРАСТИНАЦІЇ

СТУДЕНТІВ В УМОВАХ ВИКОРИСТАННЯ ДИСТАНЦІЙНИХ

ТЕХНОЛОГІЙ НАВЧАННЯ ПІД ЧАС ВІЙНИ

1.1. Психологічна сутність та генезис феномену прокрастинації

Дослідники розглядають прокрастинацію як інструмент, який

спричинений інформаційним перевантаженням та необхідністю до адаптацій.

Розвиток студентів навчальних закладів вищої світи вимагає від студентів

стійкості, в той час як використання дистанційних технологій навчання створює

вже інше уявлення. Через емоційні конфлікти і розмиття меж між домом та

закладом вищої освіти студенти відгороджуються, а відкладання завдань через

страх помилки є захисною реакцією. Попередні дослідження мали лише

описовий характер, тому дослідники вирішили поглибитись у вивчення

чинників, які формують поведінку студентів під час використання

дистанційних технологій навчання в умовах війни.

Теоретичний аналіз феномену прокрастинації дозволяє трансофрмувати

цей феномен з вузького поняття на багатовимірний об'єкт наукового пізнання.

Процес концептуалізації терміна пройшов довгий шлях, а переломний момент у

вивченні цього питання настав у 1977 році коли дослідник Пол Рінгенбах (Paul

Ringenbach) ввів термін у науковий обіг, він виявив прокрастинацію як
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специфічний стан який характеризується відкладенням свідомої але

ірраціонально спланованої дії не думаючи про наслідки майбутнього

заперечення та виникнення пов'язаних проблем. У тому ж році вчений Альберт

Елліс (Albert Ellis) та Вільям Кнаус (William Knaus) зробили внесок у розуміння

цього феномену спираючись на клінічний досвід та принципи раціонально-

емотивної поведінкової терапії, дослідники довели думку про те що

психологічною основою є саморуйнівні переконання особистості. В. Кнаус

стверджував, що руйнівним фактором є ірраціональне ставлення до

досконалості, неминучої у виконанні будь-якого виду діяльності. Для студентів

ці переконання стають нездоланним внутрішнім бар'єром, який знижує

продуктивність освітнього процесу та спричиняє недотримання встановлених

термінів. [9]

Бажання відповідати ідеалу призводить до того що студент нав'язує

жорсткі та нереалістичні принципи організації діяльності. Це створює ситуацію

коли неможливість досягнення ідеалу перетворюється на внутрішній конфлікт

та висування завищених вимог до себе який тільки посилює мотиваційний

параліч. Такий підхід відповідає основоположній праці В. Кнауса «Зроби це

зараз!», детально відображений та проаналізований у цій роботі дослідники не

тільки виявили поведінкові механізми формування та зміцнення звички

прокрастинації, але й склали систему стратегій які спрямовані на подолання та

усунення ірраціональної прокрастинації в житті людини. [6; 9]

У 1980-х роках дослідники проаналізували це явище. Мілдред Айткен

(Mildred Aitken) зосередилася на академічній прокрастинації, а Джейн

Муракамі (Jane Murakami) досліджувала когнітивні відмінності в поведінці. У

1983 році Джейн Бурка (Jane Burka) та Ленора Юен (Lenora Yuen) у своїй

роботі «Прокрастинація: що це таке і як з нею боротися» визначили це явище як

емоційну захисну реакцію, а подальший розвиток теорії отримали дослідники

Джозеф Феррарі (Joseph Ferrari), Джуліт Лінн Джонсон (Judith Lynn Johnson) та
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Вільям МакКоун (William McCown) у праці «Прокрастинація та проблематичне

уникнення» окреслили підходи до корекції цієї поведінки. [9]

Американський психолог і професор Дж. Феррарі у своїх працях

стверджував, що прокрастинаційна поведінка - це не випадковий когнітивний

збій, а логічна і внутрішньо виправдана стратегія адаптації. Він запропонував

розділити це явище на два основні типи на основі функціональних наслідків для

суб'єкта. Перший тип, який називається «конструктивна прокрастинація»,

розглядається як свідоме відкладання завдань з метою перерозподілу

внутрішніх ресурсів. Цей підхід допомагає студентам адаптуватися до змін у

навчальній програмі або ж накопичувати емоційний потенціал який необхідний

для продуктивної роботи. А «деструктивна прокрастинація» групується як

дезадаптивна самосаботажна стратегія, що призводить до зростання рівня

стресу, виникнення почуття провини та втрати ефективності в освітньому

процесі.

Теоретична модель Дж. Феррарі містить опис трьох специфічних

когнітивно-поведінкових типів прокрастинації. Це дозволяє проаналізувати

приховані мотивації студентів. До першої групи належать «нерішучі» – це

особи, які відкладають початок роботи через страх помилки, що узгоджується з

високим рівнем перфекціонізму. До другої групи належать «уникаючі», вони

відкладають виконання завдань для того, щоб захистити себе від критики з боку

оточення. Третя група, вона визначається як «шукачі гострих відчуттів», це

особи які чекають останнього моменту встановленого терміну щоб отримати

емоційний сплеск та приплив адреналіну від роботи. На основі аналізу

дослідник дійшов висновку що прокрастинація – це стійка поведінкова

характеристика, вона інтегрована не лише в академічну сферу але й у

професійну діяльність та повсякденне життя та це стає деструктивним

фактором у процесі соціальної адаптації студентів. [2]

Внесок у деміфологізацію цього феномену зробив дослідник Пірс Стіл

(Piers Steel), який розвінчав поширений соціальний стереотип про те що
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прокрастинація – це те саме що й звичайна лінь. Він довів що основою цього

феномену є висока психологічна «імпульсивність» індивіда та біологічно

обумовлена складність очікування винагороди. Також розробив інноваційну

теорію часової мотивації яку втілив у математичній моделі відомій як

«рівняння прократинації». Згідно з цією концепцією, готовність виконати

навчальне завдання залежить від очікування успіху та суб'єктивної цінності

результату, але залежить від індивідуального рівня часу та терпіння що

залишилися до встановленого терміну. Для студентів це означає те що

суб'єктивна важливість та пріоритетність завдання лише зростають в міру

наближення до встановленого терміну. Серед ключових детермінант що

провокують дисфункцію П. Стіл виділяє низький рівень довільного

самоконтролю, специфічні характеристики діяльності (її монотонність або

надмірна складність), а також кілька демографічних факторів. Статистичні дані

показують що чоловіки демонструють більшу схильність до прокрастинації, але

цей показник поступово знижується з віком та набуттям життєвого досвіду. У

контексті вищої освіти П. Стіл пов'язує прокрастинацію з рівнем тривожності

серед студентів. Припускаючи що ефективно подолати цю проблему можна

лише шляхом впровадження технік стратегічного цілепокладання в закладах

вищої освіти. [8]

У науковому дослідженні дослідниця Марина Дворник зосереджується на

специфічній соціально-психологічній природі прокрастинації, стверджуючи що

студенти часто не відчувають почуття провини за відкладання навчальних

завдань. Ця поведінкова модель поступово трансформується в цілком

нормальну та прийнятну стратегію соціальної адаптації у сприйнятті студентів,

активні прокрастинатори обирають цей шлях прагнучи виконати завдання за

короткий проміжок часу щоб мінімізувати когнітивні та енергетичні витрати на

безперервну виснажливу самоорганізацію. Незважаючи на те що суспільство

традиційно схильне толерувати такий спосіб життя, дослідники наголошують

на стійкості індивідуальних життєвих стратегій та на їх формування і



9

реалізацію впливає спектр зовнішніх і внутрішніх факторів. З точки зору

загального процесу життєбудівництва студента, прокрастинація розглядається

метафорично – як своєрідний «транспортний засіб на шляху людського

прогресу». Студент, як суб'єкт своєї життєдіяльності несе відповідальність за

рішення, чи стане цей механізм шкідливим чинником чи перетвориться на

корисний інструмент для оптимізації зусиль. [3; 20]

На думку Ірини Єреміцької, прокрастинація у студентів спричинена

дефіцитом навичок саморегуляції. Ця різниця не дозволяє адекватно оцінювати

часові ресурси та мобілізувати мотивацію для виконання завдань у встановлені

терміни. Як доповнення до цих ідей, Іван Рожин додає що це явище виникає

через невідповідність між високими амбіціями та реальними здібностями

суб'єкта: не усвідомлюючи шляху до «ідеального» результату студент обирає

стратегії уникнення щоб не стикатися зі своїми недоліками. Якщо ця поведінка

супроводжується перенесенням відповідальності на зовнішні обставини, то

вона класифікується як «ірраціональна прокрастинація», а студенти з

«діловою» орієнтацією демонструють інший підхід: вони усвідомлюють

обмеженість часу та беруть на себе повну відповідальність за досягнення цілей

спираючись на раціональне планування а не на спонтанну прокрастинацію. [3]

Таким чином, прокрастинація серед студентів постає як складний

механізм емоційної саморегуляції, а не як демонстрація зрілості та захисна

реакція на перфекціонізм та страх невдачі. Дослідники розрізняють

конструктивну прокрастинацію та стратегію уникнення яка призводить до

стресу для перерозподілу ресурсів. Згідно з теорією часової мотивації П. Стіла,

готовність до академічних завдань пов'язана з цінністю результату та

близькістю встановленого терміну що пояснює нерівномірність у зусиллях

студентів, це явище є моделлю «активної» поведінки яка спрямована на

збереження енергії до останнього етапу діяльності. Академічна прокрастинація

визначається внутрішніми когнітивними установками і зовнішніми факторами

дистанційних технологій навчання, а подолання цього явища в межах закладу
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вищої освіти вимагає розвитку навичок самоконтролю та корекції

ірраціональних переконань щодо ідеальності результату.

1.2. Особливості життєдіяльності студентів в умовах дистанційних

технологій навчання під час війни

Життя студентів під часи війни формується станом безпеки та потребою в

цифровій грамотності. У закладах вищої освіти прокрастинація стає захисним

механізмом від стресу. Повітряні тривоги та життєві небезпеки пригнічують

студентів. У реаліях війни увага переходить від зосередження в академічних

досягненнях до підтримки психічного здоров'я студентів. На думку дослідників,

психологічна стійкість дозволяє долати деструктивні чинники та продовжувати

навчання в закладах вищої освіти.

Проблема формування і підтримки стресостійкості є показником рівня

психічного здоров'я особистості, яка відображає здатність студентів долати

інтелектуальні та психоемоційні навантаження. Дослідники розглядали це

явище з різних теоретичних та методологічних позицій, приділяючи увагу

впливу зовнішнього середовища. Анастасія Бондар та Наталія Макаренко

формулюють стресостійкість як систему психологічних характеристик

особистості індивіда, така риса є захисним механізмом яка допомагає долати

емоційний тиск, мінімізуючи деструктивний вплив на загальний стан

психічного здоров'я. У рамках системно-структурного підходу Енн Мастен

(Ann Masten) та Джессі Річардсон (Jesse Richardson), проаналізували феномен

резильєнтності, визначивши його як динамічну здатність до швидкого і

якісного відновлення внутрішніх ресурсів після переживання травматичних або

стресових подій які спричинені війною. Дослідники зазначають, психологічна

стійкість виконує подвійну функцію: тобто вона не тільки виступає

превентивним чинником що запобігає негативному впливу зовнішніх загроз,
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але й стає фундаментальною основою для досягнення результатів у навчальній

діяльності. Цей підхід наголошує на значущості внутрішніх механізмів

саморегуляції, роль яких зростає в умовах впровадження дистанційних

технологій навчання, а у ситуації територіальної віддаленості від закладу вищої

освіти та відсутності контакту з викладачем рівень стресостійкості та здатність

до самоорганізації визначають траєкторію успішної адаптації студента до

сучасних умов навчання. Тобто, стресостійкість трансформується з захисного

ресурсу на активний інструмент забезпечення безперервності та ефективності

професійної підготовки студентів.

Також актуалізуються складні ресурси для подолання наслідків зовнішніх

стресових чинників. Фізіологічні та психологічні чинники місять генетичні

риси, самоконтроль та самооцінку. Вони формують основу витривалості.

Когнітивні ресурси містять ерудицію та навички управління часом, вони

допомагають структурувати діяльність під час використання дистанційних

технологій навчання а соціальні ресурси ґрунтуються на підтримці соціуму та

матеріального благополуччя забезпечуючи відчуття безпеки. Ці фактори

дозволяють адаптуватися до професійних та повсякденних викликів,

зберігаючи психологічну стабільність та ефективність у кризових ситуаціях. [19]

Життя студентів змінилося під впливом цих обставин через поєднання

стресового навчального процесу з викликами війни. Регулярні сирени

повітряної тривоги, загроза безпеці та загальна повсякденна нестабільність

створюють сценарій життя в умовах війни, де дезадаптація перестає бути

відсутністю самоорганізації. У цьому контексті вступає в дію захисна реакція

психіки на хронічний стрес, яка в свою чергу є своєрідним механізмом

«психологічного відключення» від реальності. Ганс Сельє (Hans Selye)

розглядав адаптацію до таких умов не просто як адаптацію, а як сукупність

складних і багатоетапних змін у способі життя, мисленні та професійній

діяльності. Згідно з його теорією загального адаптаційного синдрому,

функціонування студента у закладах вищої освіти в цей період залежить від
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здатності особистості знаходити динамічний баланс між зниженими

особистими ресурсами та зовнішньою колективною підтримкою. Важливий

аспект цієї проблематики розкривають дослідники Матс Алвессон (Mats

Alvesson), Карен Лі Ашкрафт (Karen Lee Ashcraft) та Роберт Томас (Robert

Thomas). Вони наголошують, що в часи соціальних потрясінь підтримка

соціальної згуртованості та відчуття приналежності до академічної спільноти є

фундаментальними факторами які допомагають студентам долати стани апатії

та емоційного відчуження. Соціальний капітал групи виступає захисним

механізмом що пом'якшує удари зовнішнього середовища. Психологічна

стійкість в таких ситуаціях стає не лише бажаною характеристикою, а й

ключовим фактором підтримки внутрішньої мотивації та професійної

ефективності студентів, дозволяючи їм продовжувати розвиток незважаючи на

зовнішні обставини. [10]

Війна поставила студентів перед необхідністю адаптуватися до

екстремальних умов та навчального середовища. Дослідники класифікують ці

процеси за багатьма критеріями: плавна адаптація до структури закладів вищої

освіти, професійна адаптація до навчання в умовах війни, соціально-

психологічна взаємодія в групах, зміна режиму під щоденним навантаженням.

Вони показують нам її важливість. Розвиток особистісних ресурсів та

впевненості допомагає студентам вирішувати об'єктивні проблеми та

підтримувати свою функціональність під час використання дистанційних

технологій навчання. [14]

Війна спричинила вплив на стан студентів, викликаючи стрес і тривогу,

що робить емоційну стабільність основою до адаптації, психологічна стійкість

аналізується дослідниками через декілька підходів: теорія стресу пояснює її як

спроможність мінімізувати негативний вплив психічних станів, а когнітивний

підхід акцентує на гнучкості переконань та переосмислення реалій.

Формування біологічної теорії пов'язане з функціонуванням нервової системи,

тоді як особистісний підхід акцентує на самоконтролі та самостійності. У
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закладах вищої освіти страх за життя в умовах війни посилює навчальний стрес,

що знижує мотивацію та концентрацію уваги студентів, дослідники

стверджують, що це навантаження в небезпечних умовах виснажує ресурси

саморегуляції під час використання дистанційних технологій навчання.

Розвиток здатності до зосередження є необхідним для підтримки психологічної

цілісності студентів в кризовий час. [7]

Система безпеки у закладах вищої освіти працює на індивідуальному,

колективному, соціально-державному рівнях, поєднуючи самозахист студентів,

спільну відповідальність та рамки легітимності. Дослідники Олексій Онищенко

та Сергій Симоненко зазначають, що студенти особливо знаходяться в стані

стресу під час війни, оскільки такі умови збігаються з періодами формування

особистості, соціальна згуртованість є основою для підтримки та адаптації

психічного здоров'я. Розуміючи природу стресу Г. Сельє та фізіологічних

реакцій до концепції Річарда Лазаруса (Richard Lazarus), де він підтвердив роль

оцінки когнітивного ризику, створення безпечного середовища вимагає

адміністративних заходів, інтенсивної психологічної підтримки та розвитку

культури безпеки при використанні дистанційних технологій навчання. [11; 12;

15]

Війна має чіткий фізичний аспект, змушуючи організм студентів

адаптуватися до психологічного тиску, впливаючи на зорову, опорно-рухову та

інтелектуальну сфери. Дослідниця Вікторія Оржовська наголошує на цілісному

підході до здоров'я, де фізичний, психічний, соціальний та духовний

компоненти нерозривно пов'язані. Тому студенти потребують значної адаптації

до змін навколишнього середовища для підтримки загального благополуччя з

метою збереження життєздатності в умовах війни. [4]

Здоров'я як багатогранний ресурс вимагає системного та особливого

підходу до його збереження й розвитку через впровадження здорового способу

життя, у науковій літературі наголошується, що в умовах війни цей процес

передбачає стимулювання населеня до дотримання принципів збалансованого
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харчування, правил особистої гігієни, а також освоєння технік релаксації та

основ самолікування. Культура здоров'я набуває особливої значущості у сфері

вищої освіти, де важливо приділяти щонайменше 150 хвилин на тиждень

заняттям щодо подолання стресу та здійсненню фізичної активності. Для

подолання суспільних та індивідуальних наслідків війни Міністерство освіти і

науки України ініціювало створення екосистеми психологічної підтримки, яка

спрямована на допомогу студентам у відновленні та збереженні їхнього

психоемоційного і фізичного ресурсу. [1]

Отже, безпека у закладах вищої освіти під час війни – це багаторівнева

система, яка охоплює індивідуальні, колективні та державні аспекти захисту.

Ефективна адаптація студентів до екстремальних обставин значною мірою

залежить від їхньої стресостійкості та здатності активувати власні психологічні

ресурси. Використання дистанційних технологій навчання є особливим

викликом, за якого прокрастинація та емоційне виснаження часто слугують

захисною реакцією. Для підтримки працездатності студентів зміщують акцент

із академічних показників на побудову взаємної соціальної підтримки для

забезпечення психічного здоров'я, в цьому контексті культура здорового

способу життя є важливою, оскільки регулярна фізична активність допомагає

зменшити фізіологічні наслідки стресу. Шляхом інтеграції адміністративних

заходів, спрямованих на безпеку, з комплексною психологічною підтримкою

студенти можуть підтримувати мотивацію та розвивати професійну

компетентність навіть у кризові часи.

1.3. Аналіз особистісних детермінантів прокрастинації студентів

Успіх академічних досліджень у психологічній науці залежить від

розуміння феномену прокрастинації, яка постає перед дослідниками як

складний внутрішній процес, а не як відсутність самодисципліни або лінь,
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оскільки це багатогранний та динамічний механізм прийняття рішень, де

зовнішні обставини формують лише загальний фон життя, а головна та

визначальна роль належить внутрішнім психологічним факторам, які формують

поведінку студента в освітньому просторі. Згідно з дослідженнями Фуші Сіройс

(Fuschia Sirois) та Тімоті Пічіла (Timothy Pychyl), прокрастинація спричинена

суттєвим порушенням вольової саморегуляції, що виражається у

дезадаптивному виборі: замість того, щоб зосередитися на довгострокових

стратегічних цілях, студенти підсвідомо обирають негайне задоволення та

емоційний спокій, відкладаючи складні завдання для збереження ілюзорного

комфорту. Студенти, які перебувають у стані психологічного виснаження, ця

модель поведінки служить специфічним захисним механізмом від надмірного

стресу, що призводить до короткочасного зниження рівня тривожності. У

вітчизняних наукових дослідженнях, особливо у роботах Наталії Морзе, значна

увага приділяється академічній прокрастинації у формі систематичного

відкладання навчальних завдань, яка характеризує більшість студентів у

закладах вищої освіти і має три основні типи: хронічну, яка поступово

переростає в стійкий спосіб життя; ситуативну, яка виникає як реакція на

нецікаві завдання; компенсаторну, коли внутрішня енергія спрямовується на

другорядні справи для імітації продуктивності та уникнення реальних

інтелектуальних труднощів, а не на вирішення пріоритетних проблем. [16]

Прокрастинацію неможливо повністю проаналізувати за тим, як студент

сприймає навколишній світ і взаємодіє з ним на ментальному рівні, як

стверджують Альберт Елліс (Albert Ellis) та Аарон Бек (Aaron Beck), мислення

безпосередньо впливає на ефективність дій, а раціональність - здатність

об’єктивно оцінювати ситуацію та власні ресурси - є ключем до успіху. На

думку А. Елліса, подолання дисфункції шляхом глибокої інтроспекції та

використання методу ABC (де A – активуюча подія, B - переконання, а C -

емоційні та поведінкові наслідки) може перетворити спотворені думки на

раціональні установки, тим самим відновивши самоконтроль, що є важливим,
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оскільки стрес без можливості раціонального контролю має руйнівний вплив на

когнітивні здібності, увагу та пам'ять. В результаті цих когнітивних спотворень

студент часто обирає стратегію пасивного уникнення, а не активне та

послідовне вирішення проблем, що лише поглиблює дефіцит часу та збільшує

тиск встановлених термінів. [5; 21]

Якщо в основі прокрастинації лежать когнітивні установки, то рушійною

силою є порушення у вольовій сфері та механізмах саморегуляції, що

виражається в нездатності студента організувати, контролювати та у

встановлені терміни розпочати свою діяльність. Основними факторами цього

явища є низька мотивація, коли навчальні завдання здаються неважливими, та

емоційне вигорання, яке використовує прокрастинацію як захисну стратегію

для збереження обмежених внутрішніх ресурсів та зниження тривожності, а

відсутність занурення в поточні дії посилює модель прокрастинації,

запобігаючи можливості подальшої деструктивної поведінки. [1; 17]

Прокрастинація залежить не лише від особистісної сфери первинних

бажань чи рівня мотивації, але й від того, як індивід сприймає та інтерпретує

свій життєвий простір в освітньому середовищі. Відсутні сформовані рівні

навичок управління часом та стратегічного планування проявляються не як

самостійна технічна проблема, а як природний наслідок глибоко

інтерналізованих у студента деструктивних рис, що мають психологічну основу.

Тут стійкі особистісні характеристики, такі як низька самооцінка та постійний

страх невдачі, виступають факторами, що суттєво спотворюють адекватне

когнітивне сприйняття часу та безперервність своїх ресурсів. Через це

психологічне спотворення та накопичені внутрішні суперечності студент

втрачає здатність помічати прямий причинно-наслідковий та логічний зв'язок

між виконанням поточного навчального завдання, яким би незначним воно не

було, та своїм майбутнім професійним успіхом чи особистісним розвитком. Це

призводить до розмиття життєвих орієнтирів та виникнення стану емоційного

паралічу, коли страх критики, оцінки чи невідповідності своєму ідеальному
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стандарту стає настільки помітним, що повністю пригнічує вольову активність

особистості в закладах вищої освіти. [1; 18]

Неможливо аналізувати окремі фактори прокрастинації без вивчення

стратегій подолання, які, за визначенням дослідників в Україні, зокрема

Миколи Кочурова, Ігоря Куруся та Яни Грекової, являють собою систему

свідомих дій, спрямованих на подолання стресових ситуацій. Студентський

період, що характеризується високим навчальним навантаженням та адаптацією

до нових обставин, можна вважати критичною фазою переходу від інтуїтивних

рішень до формування стійких адаптивних стратегій, за умов яких

прокрастинація проявляється як пасивна поведінка подолання, спрямована не

на вирішення навчальних завдань, а на тимчасове зняття стресу, завершення

якого зрештою забезпечує не лише інтенсивність, але й кінцевої емоційної

кризи у студентів.

Успіх у подоланні академічних труднощів визначається рівнем

індивідуальних копінг-ресурсів (сукупність особистісних та середовищних

можливостей, які людина мобілізує для подолання стресу), де такі

характеристики, як адекватна самооцінка, розвинений інтелект та позитивна Я-

концепція, слугують основою для активних форм поведінки студентів.

Важливим детермінантом вибору стратегії є локус контролю (схильність

особистості приписувати свої успіхи або невдачі внутрішнім або зовнішнім

чинникам). Встановлено, що екстернальний (зовнішній) локус контролю

обмежує можливості самоорганізації та змушує вибирати стратегію, яка уникає

навчальних завдань. Натомість, інтернальний (внутрішній) локус контролю та

сформовані копінг-ресурс (психологічний інструментарій особистості для

опанування складних ситуацій) є надійними передумовами конструктивної

діяльності у закладах вищої освіти.

Дослідження в сучасній психології підтверджують, що систематичне

використання конструктивних методів вирішення проблем значно підвищує

рівень впевненості студента у своїх здібностях та ресурсах. На відміну від
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цього, хронічне використання деструктивних стратегій уникнення та

прокрастинації неминуче створює психологічне «замкнене коло». Процес

дестабілізації внутрішньої впевненості та поступового зниження самооцінки

знову провокує ірраціональне відкладання навчальних завдань. Це зумовлено

паралізуючим страхом невдачі та невідповідністю очікуваним результатам, що

згодом починає сприйматися як норма, лише посилюючи відчуття

некомпетентності. Таке негативне підкріплення призводить до глибокої ерозії

вольової сфери, коли студенти обирають шлях найменшого емоційного опору

замість активного подолання труднощів, що в довгостроковій перспективі лише

поглиблює дефіцит впевненості в собі. [13]

Для здійснення ґрунтовної емпіричної перевірки вищезазначених

теоретичних положень у межах курсової роботи було розроблено та

застосовано авторський діагностичний інструментарій — анкету «Особистісні

детермінанти прокрастинації». Дана анкета була сконструйована як

комплексний опитувальник, що охоплює ключові аспекти академічної та

особистісної життєдіяльності студента, дозволяючи зафіксувати суб'єктивне

сприйняття факторів, що перешкоджають вчасному виконанню навчальних

завдань у встановлені терміни. Анкета базується на 12 змістовних твердженнях,

кожне з яких оцінюється студентами за п’ятибальною шкалою (від повного

заперечення до повної згоди з наведеним пунктом), що дає змогу виявити не

лише факт наявності прокрастинації, а й інтенсивність її прояву в різних

життєвих контекстах. Структура анкетування методично диференційована за

чотирма провідними напрямами-детермінантами, що відображають цілісну

картину внутрішніх та зовнішніх викликів студента. Перший напрям

спрямований на діагностику емоційно-психологічного стану, аналізуючи рівень

тривожності та емоційного виснаження. Другий блок фокусується на

особливостях самоорганізації та вольової регуляції, виявляючи труднощі у

самостійному плануванні та дотриманні графіків роботи. Третій напрям

аналізує специфіку впливу цифрового середовища та дистанційних технологій
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навчання, що часто стають джерелом деструктивних дистракцій. Четвертий

блок, що має особливе значення в сучасних реаліях, досліджує зовнішні

чинники, зумовлені безпековою ситуацією та загальною нестабільністю умов

війни. Такий системний підхід до побудови інструментарію дозволяє отримати

об'єктивні дані про особистісні чинники зволікання, що стане надійним

підґрунтям для подальшого аналізу та розробки рекомендацій щодо подолання

прокрастинації в закладах вищої освіти.

Отже, можна стверджувати, що прокрастинація у студентів - це не просто

брак дисципліни, а результат взаємодії когнітивних, емоційних та вольових

чинників. Основним механізмом є збій у саморегуляції, коли тимчасовий

комфорт ставиться на перше місце порівняно з освітніми цілями. На

когнітивному рівні це активно підкріплюється перфекціонізмом та

ірраціональним страхом не відповідати встановленим стандартам під час

виконання навчальних завдань. З ресурсної точки зору, прокрастинація є

пасивним рішенням, яке тимчасово знижує тривожність, але створює замкнене

коло уникнення через зовнішній локус контролю та низьку самооцінку, що

вимагає вивчення цього феномену в закладах вищої освіти та розробки

комплексних програм психологічної корекції для студентів.

Висновки до першого розділу

Підсумовуючи результати теоретичного аналізу феномену прокрастинації

у студентів, можна зробити такі висновки:

По-перше, прокрастинація виявилася складним та багатогранним

психологічним явищем, яке еволюціонувало від загальноприйнятого

сприйняття як ліні до наукового розуміння як ірраціональної прокрастинації.

Сучасний погляд на прокрастинацію включає її як багатокомпонентний

механізм, де ініціація дії залежить від «рівняння прокрастинації» -
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співвідношення очікуваного успіху, важливості результату, часу, що залишився

до встановленого терміну. Прокрастинація в студентському середовищі часто

набуває форми психологічного захисту.

По-друге, використання дистанційних технологій навчання в умовах

війни створюють середовище, яке розмиває межі домашнього та навчального

простору, що сприяє зростанню прокрастинації, постійному стресу та загрозам

безпеці, змушуючи студентів вдаватися до захисних стратегій. У таких

екстремальних ситуаціях відкладання навчальних завдань слугує механізмом

збереження обмежених психологічних ресурсів та зняття емоційної напруги.

Психологічна стійкість та соціальна згуртованість є ключовими чинниками, що

допомагають студентам не лише підтримувати функціональність, але й

адаптуватися до професійних потреб навіть у кризові часи.

По-третє, основними особистісними чинниками, що спричиняють

прокрастинацію, були виявлені когнітивні установки, стан вольової сфери та

вибірковість копінг-страттегій. Прокрастинація вважається пасивним способом

зняття стресу шляхом його уникнення, що дає короткочасне емоційне

полегшення, але водночас створює «замкнене коло»: постійне ухиляння від

відповідальності підриває Я-концепцію студента, знижує самооцінку та

посилює страх перед невдачею. Локус контролю виконує важливу роль у цих

факторах: виявлено, що екстернальний локус обмежує можливості

самоорганізації, а інтернальний локус та сформовані ресурси подолання, такі як

інтелект та самоконтроль, є надійними передумовами.

В умовах війни та дистанційних технологій навчання академічна

прокрастинація серед студентів спостерігається як результат складної взаємодії

зовнішніх деструктивних впливів та внутрішньої нестабільності системи

саморегуляції. Життя студентів та освітніх процесів у таких ситуаціях вимагає

не лише формування технічних навичок управління часом, а й комплексної

підтримки психічного здоров'я, критичного переосмислення ірраціональних
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переконань та інтеграції культури здорового способу життя як комплексного

ресурсу для відновлення особистісних резервів у закладах вищої освіти.

РОЗДІЛ 2

ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ОСОБИСТІСНИХ ДЕТЕ-

РМІНАНТІВ ПРОКРАСТИНАЦІЇ СТУДЕНТІВ В УМОВАХ ДИСТАН-

ЦІЙНИХ ТЕХНОЛОГІЙ НАВЧАННЯ ПІД ЧАС ВІЙНИ

2.1. Організація та методичний інструментарій дослідження

особистісних детермінантів прокрастинації

Було проведено емпіричне дослідження з метою вивчення внутрішніх і

зовнішніх факторів прокрастинації у студентів, які навчаються з використанням

дистанційних технологій навчання. Тривога і загальна нестабільність

посилюють психологічні проблеми, які сприяють схильності до відкладання

виконання навчальних завдань. Під час цього дослідження було поставлено

мету не тільки зрозуміти ключові чинники, що впливають на поведінку

студентів, а й дослідити, як відсутність нагляду викладачів ще більше посилює

цю схильність до зволікання.

Проблема полягає в тому, що сучасні реалії створюють психологічні

бар'єри, спричинені стресом, тривогою. Було визначено чинники

прокрастинації, також проаналізовано вплив дистанційних технологій навчання
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на продуктивність студентів, а також оцінено роль у виникненні проявів

прокрастинації.

Дослідження проходило в три етапи, кожен з них мав мету та

забезпечував надійність результатів.

1. Підготовчий етап. Було проведено огляд наукової літератури та

визначено ключові концепції та на основі теоретичного підходу, було

розробленого Дж. Феррарі, П. Стіла, Ф. Сіройс, І. Єреміцькою та іншими

дослідниками, було обрано інструментарій, який дозволяє перетворювати

теоретичні явища на вимірювані показники. Особливу увагу було приділено

теоретичним принципам (теорії мотивації часу, локусу контролю,

перфекціонізму та когнітивної обробки) з практичним застосуванням. Щоб

мінімізувати ефект «тестової втоми», яка може знизити достовірність

результатів, було розроблено онлайн-форму (Google Form) цей формат

підходить для дистанційних технологій навчання, тому що він надає студентам

швидкий доступ до опитування, зберігає анонімність та дозволяє збирати дані

за обмежений проміжок часу.

2. Діагностичний етап. Студентам було надано психодіагностичні

методики з різних напрямів: від виявлення прокрастинації до вимірювання

специфічних рис особистості. Мета цього етапу зібрати дані, які будуть

слугувати емпіричною основою для підтвердження теоретичних висновків,

зроблених у попередньому розділі.

3. Аналітичний етап. Ці методики було використано для систематизації

та інтерпретації даних з метою дослідження, після збору відповідей, результати

було перенесено в числові таблиці та застосовані методи описової статистики:

було обчислино середнє значення, стандартне відхилення, відсоток, що

дозволило виявити тенденції в рівні прокрастинації та відповідному

особистісному детермінанті. Цей підхід не лише пояснює прокрастинацію, але

й дає уявлення, які внутрішні чинники впливають на її вираженість в умовах

війни та на основі аналізу було зроблено висновки, які підтверджують висновки,
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зроблені в попередньому розділі, щодо ролі перфекціонізму, страху невдачі,

почуття відповідальності, тривожності, впливу цифрового середовища.

У досліжденні взяли участь 15 студентів другого курсу спеціальності

«Психологія» віком від 18 до 22 років. Вибір цього віку є обґрунтованим, тому

що на цьому етапі триває активне формування особистості та набуття нових

соціальних ролей. Війна додає елемент невизначеності, який призводить до

почуття тривоги і страху та сприяє проявам прокрастинації. Емпіричне

дослідження відбулося у квітні 2026 року, цей період було обрано тому, що

студенти мали тривалий досвід дистанційного навчання в умовах війни, та це

дозволило узгодити результати з теоретичними твердженнями.

У форматі дистанційних технологій навчання в умовах війни

використовувалися психодіагностичні методики для вивчення індивідуальних

детермінант прокрастинації студентів, які спрямовані на дослідження

когнітивних, емоційних, вольових, мотиваційних та поведінкових аспектів

прокрастинації, таких як:

 шкала загальної прокрастинації Брюса Такмана, спрямована на

вимірювання загального рівня прокрастинації як стійкої риси особистості, яка

передбачає використання гнучких психодіагностичних інструментів,

спрямованих на вимірювання здатності людини до відкладання виконання

завдань у повсякденному житті та в процесі прийняття рішень, вибір методики

був обґрунтований надійними та вивченими психометричними властивостями.

Головна мета - оцінити, наскільки регулярно людина пропускає завдання,

навіть коли вони є важливими, та як ця звичка впливає на життя,

продуктивність та емоційне благополуччя.

Коротша версія базується на 16 твердженнях, кожне з яких описує певний

аспект прокрастинації: відкладання важливих завдань без поважної причини,

відкладання прийняття рішень та уникнення самосвідомого «нічого не робити».

Студенти оцінювали кожне твердження за 5-бальною шкалою з варіантами від

1 («повністю не згоден(-на)») до 5 («повністю згоден(-на)»), з проміжними



24

варіантами «скоріше не згоден(-на)», «важко визначитися», «скоріше згоден(-

на)» цей формат дозволяє дослідити нюанси поведінки, а не просто відповідати

«так/ні».

Інструкція полягала в тому, що студенти повинні прочитати кожне

твердження та відповісти відповідно до своєї звичайної поведінки, а не до

бажаної ідеї про «дисциплінованого студента». В цій методиці твердження

мали прямий та обернений пункти, що дозволяє уникнути поверхневих

відповідей та демонструє не лише визнання прокрастинації, але й бажання

підтримувати «позитивний образ себе». Прямі твердження описують поведінку,

яка відповідає прокрастинації, а обернені - показують звичку виконувати

завдання вчасно та не відкладати важливі рішення.

Узагальнені результати були розділені на дві групи: прямі твердження (1,

2, 3, 4, 5, 6, 8, 9, 10, 11, 13, 15) та зворотні (7, 12, 14, 16). Для обернених пунктів

проводиться перетворення балів: значення «1» стає «5», «2» - «4», «3»

залишається «3», «4» - «2», а «5» - «1», це дозволяє привести всі пункти в один

«напрямок» шкали. Загальний бал прокрастинації розраховується як сума 16

пунктів. Результати інтерпретуються за трьома основними діапазонами: 35-47

балів вказують на низьку схильність, коли студенти виконують свої

зобов'язання, важливі завдання виконуються вчасно або з мінімальними

затримками; 48-54 бали вказують на помірну схильність, коли прокрастинація

з'являється періодично, але досі не було зроблено жодних суттєвих кроків для

вирішення всіх завдань; 55-64 бали стосуються високого рівня прокрастинації, і

це характерно для студентів, які навчаються, працюють та не зосереджуються

на важливих завданнях.

Шкала прокрастинації може не лише забезпечити кількісний показник,

але й дати глибше розуміння структури прокрастинації студентів, що важливо в

умовах дистанційних технологій навчання, коли немає контролю, зовнішні

стресори зростають, а щоденний розпорядок зазнає значних змін. Використання

цієї шкали дозволяє визначити, чи є прокрастинація тимчасовою рисою, чи вже
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усталеною моделлю поведінки, а також може корелювати з іншими

показниками, включаючи результати авторської анкети «Особистісні

детермінанти прокрастинації», емоційно-психологічним станом,

самоорганізацією, впливом цифрового середовища та війни. Ця шкала є

інструментом не тільки в наукових дослідженнях, але й для практичних

психологічних досліджень.

 Авторська анкета «Особистісні детермінанти прокрастинації»,

дозволяє виявити внутрішні чинники, що впливають на схильність до

відкладання навчальної роботи у форматі дистанційних технологій навчання,

яка містить психодіагностичні показники, розроблені для вивчення

індивідуальних чинників, що прогнозують схильність студентів до

прокрастинації у форматі дистанційних технологій навчання під час війни. Її

зміст спрямований на дослідження того, як емоційний стан, рівень

самоорганізації, схильність до цифрових відволікаючих чинників та вплив

зовнішніх обставин у поєднанні спричиняють прокрастинацію. На відміну від

інших методик, які фіксують лише загальний рівень прокрастинації, ця анкета

дозволяє оцінити, які саме внутрішні та зовнішні детермінанти є первинними

для конкретного студента.

Вона має комплексний характер та базується на чотирьох блоках, що

відображають групи чинників, розглянутих у теоретичному розділі. Перший

блок стосується емоційно-психологічного стану та вказує на рівень тривожності,

емоційного виснаження, внутрішніх переживань і самокритики, що гальмують

активну участь у навчанні. Другий блок діагностує самоорганізацію та вольову

регуляцію: здатність планувати час, продовжувати діяльність без зовнішнього

тиску, дотримуватися термінів та виконувати розпочаті завдання. Третій блок

присвячений особливостям дистанційних технологій навчання та фіксує, як

цифрове середовище, домашній простір та відсутність прямого контролю

впливають на концентрацію і продуктивність. Четвертий блок відображає

зовнішні детермінанти війни, такі як повітряні тривоги, відключення
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електроенергії, а також зміну життєвих пріоритетів відповідно до питань

безпеки та взаємодопомоги.

Студентам було запропоновано прочитати інструкцію та відповісти на 12

тверджень, що описують різні аспекти їхнього внутрішнього стану та зовнішніх

обставин за останній місяць. Кожне твердження оцінювалося за 5-бальною

шкалою від 1 («повністю не згоден(-на)») до 5 («повністю згоден(-на)»). Цей

вибір дозволив уникнути категоричного аналізу та дослідити складний характер

досвіду, що важливо, коли студенти переживають одночасний навчальний

стрес та війну.

Результати оброблялися у два етапи. На першому етапі було проведено

кількісний аналіз: для кожного студента було розраховано загальний бал за

всіма 12 твердженнями, вважається, що чим вищий загальний бал, тим

вираженіша схильність до прокрастинації. Згідно з розробленою

інтерпретацією, значення від 12 до 26 балів інтерпретуються як результат

низького рівня прокрастинації, тобто студент адаптується та здатен опанувати

навчальну програму, а поодинокі епізоди прокрастинації відображають реакцію

на об'єктивні ризики та стресові фактори. Показники від 27 до 45 балів

інтерпретуються як рівні ситуативної прокрастинації: тобто, коли студенти

періодично мають труднощі з концентрацією уваги, відкладають завдання, але

завдяки силі волі вони виконують завдання у встановлені терміни. Значення від

46 до 60 балів говорять про високий рівень прокрастинації, це відбувається,

коли спостерігається систематична дезорганізація навчальної діяльності,

підвищений емоційний дискомфорт та регулярне відкладання справ на

«пізніше» та потреба в підтримці.

Другий етап обробки аналізував окремі блоки анкети. Для цього було

розраховано середній бал, поділивши суму балів за кожен із чотирьох блоків на

кількість тверджень, які він містив. За першим блоком високий показник

відображає «стривожену» прокрастинацію, тоді як основними проблемами були

емоційний стрес та страх невдачі. Показники у другому блоці вказували на
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зниження самоорганізації та вольової регуляції: тобто студенту складно почати

виконувати завдання, доводити справи до кінця без зовнішнього контролю.

Високий бал за третім блоком свідчить про вплив цифрового і домашнього

середовища, які, в свою чергу, провокують перемикання уваги, зниження

залученості в навчання. В четвертому блоці високі показники вказували на те,

що основними чинниками зовнішніх обставин війни є технічні збої, рівень

безпеки, зміни життєвих пріоритетів на користь потреб.

Це анкетування дозволило не лише оцінити загальний рівень

прокрастинації, але й те, які чинники - емоційні, психологічні, цифрове

середовище чи симптоми мотиваційної боротьби - були більш домінуючими

для конкретної групи. Та це актуально в сучасному контексті, коли зовнішній

тиск, технологічний прогрес та складнощі змінюють характер життєдіяльності

студентів.

Ця анкета показала себе як інформативний інструмент для аналізу

когнітивних, емоційних і вольових аспектів прокрастинаційної поведінки в

умовах війни. Вона дає змогу з’ясувати, наскільки студент усвідомлює власні

внутрішні бар’єри, як формуються стратегії саморегуляції і яким чином

зовнішні обставини трансформують ставлення до навчання. Отримані за

допомогою анкети дані можуть бути використані як для подальших наукових

узагальнень, так і для розробки практичних рекомендацій щодо психологічної

підтримки студентів, які навчаються в умовах дистанційних технологій

навчання в умовах війни.

Ці методики використані для забезпечення високого рівня достовірності

отриманих емпіричних даних шляхом всебічного охоплення ключових

компонентів індивідуальних детермінант прокрастинації студентів.

2.2. Аналіз результатів та дослідження особистісних детермінантів

прокрастинації студентів
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Емпіричне дослідження, спрямоване на всебічне та глибоке вивчення

особистісних детермінантів прокрастинації, було проведено завдяки

системному поєднанню авторської анкети, адаптованої до сучасних реалій, та

стандартизованої шкали загальної прокрастинації Б. Такмана. Головною метою

цього наукового дослідження було проведення комплексного та якісного

аналізу внутрішніх та зовнішніх чинників, які провокують систематичне

відкладання навчальних завдань у специфічних, екстремальних обставинах

сучасності.

Визначальними та критичними чинниками, що змінили сучасний освітній

процес в Україні, стала війна та впровадження дистанційних технологій

навчання як способу збереження доступу до освіти, ці два фактори створили

психологічне навантаження на когнітивну та вольову сфери особистості та це

зумовило необхідність перегляду поглядів на причини зволікання. Емпіричне

дослідження проводилося на вибірці, що складалася з 15 осіб, якими є студенти

закладу вищої освіти. Кожен студент у межах досліджуваної групи був

змушений адаптуватися до нових, часто травмуючих реалій та перейти на

дистанційний формат здобуття знань у ситуації постійної загрози.

Аналіз отриманих результатів дозволив зафіксувати та описати

специфічні труднощі, з якими стикаються студенти в умовах війни. Йдеться про

високий рівень емоційного стресу, технічні збої та відсутність чіткої зовнішньої

структури, яка притаманна класичному аудиторному формату. Представлені

дані дають наукове підґрунтя для розгляду того, яким саме чином вищезгадані

чинники детермінують рівень прокрастинації, що демонструють студенти у

складних умовах.

Авторська анкета має чітку структуру, розподілену на чотири блоки. Це

дозволило здійснити аналіз проявів прокрастинації, які безпосередньо

провокують дистанційні технології навчання та війна: «Емоційно-

психологічний стан», «Самоорганізація та вольова регуляція», «Особливості
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дистанційних технологій навчання» та «Зовнішні детермінанти війни».

Статистичні дані свідчать, що тільки 4 студенти (26,7%) показали низький

рівень схильності до зволікання за показниками 1, 2 та 4 блоків. У межах 3

блоку, який аналізує особливості дистанційних технологій навчання, низький

рівень було зафіксовано у мінімальної кількості респондентів - лише у 3 осіб

(20%). Цей розподіл показників підкреслює високий ступінь проблемності, яку

несе в собі цифровий формат, коли на нього накладається війна, що

представлено у табл.2.1.

Таблиця 2.1

Рівні вираженості прокрастинації за авторською анкетою
Блоки Низький рівень Середній рівень Високий рівень

Кількість

осіб

Кількість

осіб у %

Кількість

осіб

Кількість

осіб у %

Кількість

осіб

Кількість

осіб у %

Емоційно-

психологічний стан

4 26.7% 7 46.6% 4 26.7%

Самоорганізація та

вольова регуляція

4 26.7% 8 53.3% 3 20%

Особливості

дистанційних

технологій навчання

3 20% 9 60% 3 20%

Зовнішні

детермінанти

війни

4 26.7% 5 33.3% 6 40%

Ці результати демонструють, що блок, присвячений особливостям

дистанційних технологій навчання є найбільш критичний для вибірки: 60%

студентів мають середній рівень прокрастинації, а ще 20% - високий. Це

пояснюється тим, що у дистанційному форматі звичний домашній простір
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перетвоорюється у специфічну зону відпочинку. В таких умовах персональний

комп'ютер одночасно використовується для лекцій, перегляду соціальних

мереж та моніторингу новин, а звукові або візуальні сповіщення у месенджерах

розмивають будь-які кордони між продуктивним навчанням та безпосередньою

прокрастинацією. Крім того, відсутність фізичної присутності викладача та

прямого візуального контакту в аудиторії фактично усуває дієві механізми

зовнішнього контролю.

Блок «Зовнішні детермінанти війни» за рівнем критичності посідає друге

місце у дослідженні 40% студентів мають високий рівень прокрастинації, тобто

систематичні відключення електроенергії, нестабільне з'єднання з мережею

через пошкодження інфраструктури, а повітряні тривоги створюють фізичні та

психологічні перешкоди. Ці чинники використовуються як підсвідоме або

свідоме виправдання для того, щоб відкладати виконання навчальних завдань

на невизначений термін, оскільки війна диктує свої суворі умови безпеки.

Блок, який стосується самоорганізації та вольової регуляції, де середній

рівень зафіксовано у 53,3% студентів, відображає загальну вразливість, яку

провокують дистанційні технології навчання. Студенти в таких умовах

втрачають звичну структуру дня, тобто виникають складнощі з вольовим

зусиллям, необхідним для початку виконання завдання та це призводить до

постійного перенесення термінів з надією на те, що у майбутньому з'явиться

більше часу або ж натхнення. Емоційно-психологічний стан, де 46,6% мають

середній рівень, а 26,7% високий, лише посилює загальну негативну динаміку,

тривога, яка спричинена новинами, страх за безпеку та загальне відчуття

безперспективності в таких умовах буквально паралізують ініціативність та

когнітивну діяльність.

З метою отримання комплексної та стандартизованої оцінки у

дослідженні було застосовано шкалу загальної прокрастинації Б. Такмана, та

цей інструмент дозволив виміряти схильність до зволікання як особистісну

рису. Згідно з результатами, 3 студенти (20%) виявили низький рівень (у
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діапазоні 33-44 балів), 8 осіб (53,3%) - середній рівень (45-52 бали), і 4 студенти

(26,7%) - високий рівень (53-64 бали). Сумарно 73,3% студентів входять до

груп ризик та це ще раз підтверджує, наскільки гострою є проблема, яку

створюють дистанційні технології навчання в умовах війни та ці результати

представляються в табл.2.2.

Таблиця 2.2

Розподіл рівнів загальної прокрастинації за шкалою Б. Такмана
Рівень вираженості Кількість осіб Відсоток (%) Діапазон балів

Низький рівень 3 20% 33-44

Середній рівень 8 53.3% 45-52

Високий рівень 4 26.7% 53-64

Низький рівень прокрастинації, характерний лише 5-й частині студентів,

які змогли адаптуватися до екстремальних умов життєдіяльності та

трансформувати свій освітній простір. Ці студенти створюють ізольований

робочий простір, який виконує функцію психологічного кордону, обмежують

використання соціальних мереж як основного джерела деструктивного та

тривожного контенту, а також намагаються дотримуватися графіка. Ця

категорія студентів демонструє високий рівень індивідуальної резильєнтності

та розвинену здатність до саморегуляції, тут внутрішня мотивація та вольовий

контроль стають бар'єром перед впливом зовнішнього середовища.

Середній рівень прокрастинації виявлено у більшості студентів (53,3%),

тут відображається деструктивна модель поведінки, яка сформувалася як

захисна реакція психіки на тривалий стрес, вона характеризується циклічністю:

тобто, відкладання завдань до моменту завершення чергового циклу новин, та

це призводить до накопичення завдань та виникнення стану паніки перед

дедлайном. У таких випадках студент перебуває у стані постійної перевтоми,

оскільки мозок витрачає енергетичний ресурс на моніторинг потенційної
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небезпеки, не залишаючи достатнього обсягу когнітивного ресурсу для

академічної концентрації та якісного засвоєння матеріалу.

Високий рівень прокрастинації (26,7%) свідчить про наявність глибокої

особистісної кризи, за якої спостерігається модель уникнення навчальної

діяльності. Це супроводжується почуттям провини за власну недієвість та

частою відмовою від виконання завдань через перфекціоністську пастку -

когнітивне упередження, що унеможливлює початок роботи, якщо її не можна

виконати ідеально. Це стан глибокої апатії, де війна стає не просто зовнішнім

фоном, а домінуючим внутрішнім фактором, що нівелює цінність будь-яких

інтелектуальних зусиль та довгострокового планування.

Можна зробити висновок про те, що прокрастинація, яку породжують та

підживлюють дистанційні технології навчання, формує особливий

деструктивний ефект та в цій ситуації кожен негативний фактор не просто

додається до іншого, а вступає у взаємодію, створюючи замкнене коло, яке

блокує будь-яку продуктивну академічну активність та подальший професійний

розвиток студентів.

Цифрове середовище в таких екстремальних обставинах трансформується

у каталізатор розвитку зволікання, створюючи умови, за яких студент втрачає

здатність до ефективного розподілу уваги, коли один і той самий технічний

засіб - персональний комп’ютер чи смартфон - використовується і для здобуття

освіти, і для моніторингу новин та для комунікації в соціальних мережах. Така

багатофункціональність одного пристрою призводить до явища когнітивного

змішування, коли межі між академічними обов'язками та особистим дозвіллям

стають прозорими.

Соціальні мережі в умовах війни перестають бути просто розвагою; вони

слугують єдиним доступним та швидким засобом емоційної саморегуляції та

зняття стресу, кожен студент шукає в цифровому просторі відчуття контролю

або полегшення від тривожних думок. Цей спосіб "психологічного

розвантаження" через гортання стрічки новин перетворюється на пастку:
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замість очікуваного заспокоєння організм отримує нову порцію адреналіну та

тривоги.

Це створює деструктивний цикл: відчуваючи неспокій, студент

звертається до гаджета за розрадою, але стикається з масою інформації про

трагічні події, та це ще більше виснажує вольовий ресурс, а як наслідок, на

виконання навчальних завдань, які потребують тривалої концентрації, не

залишається ані енергії, ані мотивації. У цьому контексті дистанційні технології

навчання стають частиною цього тривожного середовища, тому що навчальна

платформа знаходиться в одному кліку від джерела новин, що робить

прокрастинацію найбільш доступною стратегією поведінкової адаптації до

умов реальності.

Така екстремальна ситуація вимагає від студента надзусиль у сфері

самоконтролю, проте в умовах, де війна виступає домінуючим і невідворотним

фоном, ці внутрішні ресурси вичерпуються значно швидше, ніж у мирний час.

Постійна необхідність опанувати тривогу та примушувати себе до когнітивної

діяльності на фоні стресу призводить до стану психологічного вигорання.

Механізми саморегуляції, які зазвичай допомагають студенти фокусуватися на

навчанні, за наявності постійної зовнішньої загрози починають працювати в

режимі енергозбереження, що робить прокрастинацію неминучою формою

психологічного захисту, а дефіцит вольового ресурсу стає особливо відчутним

у цифровому форматі навчання, де когнітивне навантаження на психіку і без

того є підвищеним через специфіку сприйняття інформації.

Відсутність фізичних регуляторів академічної дисципліни, таких як

територіальне відокремлення приміщень, які займають заклади вищої освіти,

від місця проживання та відпочинку, лише поглиблює стан дезорієнтації,

домашній простір перестає бути місцем безпеки, стаючи одночасно навчальною

аудиторією та зоною евакуації під час сирен, психіка втрачає здатність до

чіткого перемикання між соціальними ролями «студент» та «цивільна особа в

небезпеці».
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Стрес у цьому контексті діє як потужний нейропсихологічний

паралізатор ініціативи, об'єктивні загрози життю, систематичне перебування в

інформаційному полі трагічних подій, планові та аварійні відключення

електроенергії, а також нестабільний інтернет через пошкодження

інфраструктури створюють стійке раціоналізоване підґрунтя для бездіяльності.

Кожен студент формує виправдання: «навіщо докладати зусиль сьогодні, якщо

завтрашній день є абсолютно невизначеним?».

На фоні прогресуючої втрати часових орієнтирів та тотального

емоційного виснаження від безперервної тривоги за майбутнє, результати

проведеного дослідження стають тривожним індикатором сучасної освіти.

Показники шкали Б. Такмана вказують на критичну ситуацію: 73,3% студентів

перебувають у зоні високого ризику систематичного зволікання, це явище вже

не можна розглядати як просту лінь, це глибока деформація структури

навчальної діяльності, що гальмує академічний прогрес та якість підготовки

студентів у закладах вищої освіти. Ця проблема вимагає розроблення та

впровадження спеціалізованих стратегій психолого-педагогічного супроводу,

які б допомагали студентам відновлювати вольовий контроль та знаходити

сенси для продовження навчання, попри те, що триває війна.

Висновки до другого розділу

У другому розділі було здійснено емпіричне дослідження особистісних

детермінантів прокрастинації студентів, де ключовим фактором виступає війна

та спричинені нею трансформації освітнього процесу. Аналіз результатів

дозволив сформулювати такі положення.

Використаний комплекс методик дозволив зафіксувати, що

прокрастинація в студентів є не просто особистісною рисою, а прямою

реакцією на кризові події, включаючи дистанційні технології навчання та війну.
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Методологія забезпечила можливість відділити звичне зволікання від того, що

провокує війна: безпекових загроз, втрати сенсів та технічного колапсу.

Результати дослідження продемонстрували критичну картину: 73,3%

опитаних перебувають у зоні високого та середнього ризику, що узгоджується з

даними про середній рівень прокрастинації серед студентів під час війни та це

підтверджує, що війна діє як глобальний детермінант, який нівелює попередні

навички самоорганізації більшості студентів. Низький рівень прокрастинації

(20%) є винятком, що свідчить про надвисоку ціну адаптації, яку несе лише

п’ята частина вибірки.

Війна формує специфічне «раціоналізоване підґрунтя» для бездіяльності,

зумовлене стресом, виснаженням та порушенням організації освітньої

діяльності тут загроза життю, повітряні тривоги та інфраструктурний хаос

створюють ситуацію, де відкладання навчання стає логічним вибором на

користь стратегій виживання. Екзистенційна невизначеність руйнує мотивацію,

оскільки студент не бачить стабільного майбутнього, до якого варто готуватися.

Дослідження підтвердило, що дистанційні технології в поєднанні з

воєнним стресом створюють «замкнене коло», посилюючи когнітивне

виснаження через перевантаження новинами та технічні бар'єри. Комп’ютер

або смартфон стають одночасно інструментами навчання та каналами

надходження травмуючих новин. Як наслідок це призводить до когнітивного

виснаження: мозок, перевантажений новинами про війну, втрачає ресурс,

необхідний для академічної концентрації, що неминуче веде до прокрастинації.

Деформація соціальних ролей проявляється у розмитті ролі «студента»

під впливом війни, коли необхідність бути «цивільною особою в небезпеці»

починає домінувати над академічними обов’язками. Це призводить до переваги

цивільних пріоритетів над освітніми, що у поєднанні з дефіцитом фізичного

університетського середовища позбавляє особистість необхідних

дисциплінарних маркерів. Це поєднання зовнішніх загроз та відсутності

звичних регуляторів у контексті загального стресу зумовлює зниження рівня
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самоорганізації, провокуючи системний самосаботаж, падіння внутрішньої

мотивації та формування почуття провини через неможливість відповідати

академічним вимогам.

Отримані дані свідчать, що подолання прокрастинації в закладах вищої

освіти сьогодні неможливе без врахування фактора війни, включаючи

рекомендації з тайм-менеджменту, самоорганізації та психологічної допомоги.

Робота зі студентами має зміститися з простого навчання тайм-менеджменту до

кризової психологічної підтримки, відновлення вольового ресурсу та допомоги

в пошуку нових життєвих опор у стані постійної небезпеки.

Тому, результати другого розділу емпірично доводять, що війна є

домінуючою детермінантою, яка змінює структуру навчальної діяльності,

перетворюючи прокрастинацію на складний симптом емоційного виснаження

та адаптаційного стресу студентів.

ВИСНОВОК

Було проведено теоретико-емпіричне дослідження особистісних

детермінантів прокрастинації студентів в умовах використання дистанційних

технологій навчання під час війни дозволяє сформулювати ґрунтовну систему

узагальнюючих положень. Теоретичний аналіз проблеми свідчить, що

прокрастинація є складним та багатовимірним явищем, яке в сучасних

наукових реаліях виходить далеко за межі розуміння як звичайної ліні. В основі

академічного зволікання лежить фундаментальний збій системи саморегуляції

особистості, це стан, у якому миттєвий емоційний комфорт стає для суб’єкта

значно пріоритетнішим, ніж стратегічні освітні чи професійні цілі. А на

когнітивному рівні цей процес живиться специфічними установками, серед

яких домінують перфекціонізм, ірраціональний страх перед оцінкою та низька

толерантність до стану фрустрації.
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В межах «рівняння прокрастинації» можна побачити, що ініціація будь-

якої дії безпосередньо залежить від суб’єктивної цінності майбутнього

результату та очікування успіху. Проте в умовах війни ці показники стрімко

падають. Війна сьогодні виступає не просто зовнішнім фоном життєдіяльності,

а стає агресивною домінуючою детермінантою, що радикально трансформує

внутрішню структуру особистості студента це екзистенційний виклик. Постійне

перебування в зоні загрози, регулярні повітряні тривоги та тривога за життя

близьких змушують психіку працювати в режимі граничного енергозбереження.

В таких екстремальних обставинах прокрастинація парадоксально набуває

форми пасивного копінг-механізму, тобто вона захищає ресурси. Студенти

підсвідомо формують підґрунтя для своєї бездіяльності, адже невизначеність

майбутнього робить будь-які інтелектуальні зусилля сьогодні суб’єктивно

марними або нераціональними.

Цей вплив війни на мотиваційну сферу створює глибокий екзистенційний

вакуум, використання дистанційних технологій навчання в кризових умовах

лише підсилює цей негативний синергетичний ефект. Цифрове середовище стає

потужним каталізатором зволікання. Було встановлено, що відсутність чіткого

територіального поділу між «домом» як зоною спокою та закладами вищої

освіти як простором продуктивності призводить до небезпечного явища

когнітивного змішування. А один і той самий технічний пристрій -

використовується для здобуття професійних знань, та для моніторингу новин.

Коли навчальна платформа знаходиться лише в одному кліку від джерел

травмуючої інформації, мозок студента втрачає здатність до тривалої

концентрації, емоційне перевантаження стає хронічним. Відсутність прямого

візуального контакту з викладачем та атмосфери академічної аудиторії

перекладає весь колосальний тягар регуляції виключно на внутрішню вольову

сферу студента. Соціальні мережі в такому контексті перетворюються на

пастку емоційної саморегуляції, де замість заспокоєння особистість отримує

нову порцію адреналіну та тривоги. Результати емпіричного дослідження,
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проведеного серед 15 студентів-психологів, підтвердили критичність описаної

ситуації та масштаб поширення проблеми.

За показниками шкали Брюса Такмана було зафіксовано, що 73,3%

студентів перебувають у зонах середнього та високого ризику систематичного

зволікання це тривожний індикатор. Ці цифри свідчать, що системна

прокрастинація стала стійкою поведінковою моделлю для більшості студентів у

воєнний період. Аналіз даних авторської анкети додатково виявив, що

уразливою ланкою є сфера самоорганізації та вольової регуляції, де низькі

показники мають 53,3% студентів, вони дезорієнтовані, а втрата здатності до

структурування власного дня та хаотичне планування призводять до

критичного накопичення навчальних боргів, що потім провокує стан паніки

перед термінами здачі робіт. Блок зовнішніх детермінантів війни показав, що у

40% вибірки прокрастинація безпосередньо пов’язана з інфраструктурними

проблемами та безпековими ризиками.

Було виявлено три специфічні типи адаптаційних реакцій студентів на

поточні умови життєдіяльності. Адаптивний тип, який становить лише 20%

студентів з високою індивідуальною резильєнтністю, вони здатні самостійно

конструювати робочий простір та жорстко лімітувати споживання

деструктивних інформаційних потоків. Ситуативно-деструктивний тип є

найбільш масовим, охоплюючи 53,3% опитаних, і характеризується різкою

циклічністю - від повної апатії під час обстрілів до вимушеної активізації

діяльності безпосередньо перед настанням терміну виконання завдання, ця

категорія найшвидше вигорає. Кризовий тип студентів, яких у нашому

дослідженні зафіксовано 26,7%, перебуває в стані самосаботажу та війна для

них нівелювала цінність вищої освіти та ці студенти страждають від почуття

провини, але не знаходять сил розірвати ланцюг бездіяльності.

Узагальнюючи всі отримані результати, можна стверджувати, що

прокрастинація в сучасних умовах - це не етична вада чи недисциплінованість,

а складний адаптаційний симптом глибокого емоційного виснаження, це крик
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психіки про допомогу, вона сигналізує про те, що внутрішні резерви

саморегуляції вичерпані під тиском нестерпної зовнішньої реальності.

Виявлена деформація соціальних ролей, де статус «цивільної особи в

небезпеці» повністю поглинає роль «студента», вимагає негайного перегляду

підходів до психолого-педагогічного супроводу в закладах вищої освіти.

Робота зі студентами сьогодні має зміститися у площину кризової

психологічної підтримки, відновлення вольового ресурсу та корекції

ірраціональних переконань, важливо допомогти студенту знайти нові життєві

опори. Дослідження доводить, що без врахування чинника війни будь-які

корекційні спроби будуть малоефективними, а корінь проблеми лежить у

конфлікті між прагненням до професійного розвитку та фундаментальною

потребою у виживанні. Лише комплексний підхід, що поєднує техніки

самоорганізації з глибокою емоційною підтримкою, дозволить зберегти якість

підготовки майбутніх фахівців, тому прокрастинація є дзеркалом суспільної

травми, і подолання наслідків вимагає від закладу вищої освіти гнучкості,

емпатії та стратегічного бачення майбутнього, яке варто будувати сьогодні,

попри зовнішні загрози.
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