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		  У пропонованому збірнику подано тези доповідей учасників Всеукраїнської 
конференції “Мій спокій — моя сила” з проблематики гармонійного психічного 
розвитку молоді, психосоціальної підтримки, формування свідомого та відпові-
дального ставлення до власного здоров’я та розвиток культури спілкування про 
психічне (ментальне) здоров’я серед молоді, дітей та підлітків. Тема психічного 
здоров’я досить поширена на сьогоднішній день, адже пов’язана з умовами во-
єнного стану.

		  Збірник охоплює такі теми, як стратегії підтримки психоемоційної рівнова-
ги людини, методи профілактики стресу, роль психології та духовних практик 
для досягнення спокою. Тема психічного здоров’я досить поширена на сьогод-
нішній день, адже пов’язана з умовами воєнного стану. Особливо акцентовано 
увагу на практичній значущості ідей подолання тривоги та стресу, формування 
навичок самоконтролю, самопідтримки та розвитку емоційного інтелекту в 
умовах сучасної нестабільності.

		  Збірник тез доповідей учасників Всеукраїнської конференції “Мій  
спокій — моя сила” є цінним джерелом знань і натхнення для науковців, сту-
дентів, а також усіх, хто цікавиться поняттям ментального здоров’я. Матеріали 
даної конференції розширюють горизонти розуміння спокою як сили, що допо-
магає у пристосуванні до умов сучасного світу.

		  Матеріали подано в авторській редакції.  
	 Відповідальність за зміст та оформлення матеріалів несуть автори.
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ПСИХОЛОГІЧНІ  ОСОБЛИВОСТІ  ПРОКРАСТИНАЦІЇ  
У  ДОРОСЛОМУ  ВІЦІ

На сьогодення прокрастинація належить до основних причин зниження 
успішності у дорослому віці. Даний феномен негативно впливає на психоло-
гічне та фізичне здоров’я людини. Проблема прокрастинації є актуальною у 
теперішній час, так як цей стан притаманний для багатьох людей.

Психологічні знання та погляди на структуру, навантаження, механіз-
ми та причини виникнення феномену прокрастинації представлено в ме-
жах таких галузей, як: психоаналітична (С. Блатт, П. Квінлен, Дж. Бурка, 
Л. Юен, В. Міссідлайн, П. Макінтаєр, М. Хагбін, Дж. Феррарі, М. Оліветте 
й ін.); когнітивна (А. Елліс, В. Кнаус, Д.Росблюм, Дж. Сабіні, М. Сільвер,  
М. Стейнтон), біхевіоріальна (Т. Пичил, Дж. Ейнслі, Н. Мілграм, А. Блант, 
Л. Соломон, С. Мун).

Серед зарубіжних вчених феномен “прокрастинації” досліджували: А. Ел-
ліс, В. Кнаус, Дж. Бурка, П. Стіл, Дж. Феррарі. Опитувальники для дослід-
ження прокрастинації розробили К. Леєм, Б. Такманом [3, с. 14].

Професор університету Калгарі Дж.Феррарі, який досліджував феномен 
прокрастинції у житті людини запропонував класифікацію прояву прокра-
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стинації за індивідуальними особливостями людини, а саме її поведінки. 
Вчений пропонує розглянути особливості поведінки людей, які найбільше 
схильні прокрастинації: 

1) “Нерішучі” — до цього типу прокрастинаторів належать люди, які 
схильні відкладати справи, які викликають у них тиск відповідальності. Зде-
більшого для них характерний принцип того, що якщо рішення не прийняти 
або щось не робити, то не допустиш помилку, а також не отримаєш незадо-
вільний результат. До цих людей також належать перфекціоністи, які пра-
гнуть “ідеалу” в своїй роботі.

2) “Уникаючі” — особи, в яких поведінка обумовлена униканням вико-
нання неприємниз завдань, а також оцінювання їхньої діяльності іншими  
людьми.

3) “Шукачі гострих відчуттів” до них належать активні прокрастинатори, 
які цілеспрямовано відкладають справи на потім, тому що їм подобається 
відчуття “емоційного сплеску адреналіну, який виникає в останній момент, 
коли термін на виконання завдання або прийняття рішення закінчується” 
[1].

Проблема прокрастинації серед дорослих  належить до гострих про-
блем успішності в різних сферах життя. Вчені Н. Крейдун, О. Невоєнна та  
О. Поліванова дослідили психологічний портрет прокрастинатора та виокре-
мили такі ознаки, як: виражена критичність, підвищена рефлексивність, не-
погодження із собою, недовіра до своїх уподобань і бажань, незадоволеність 
собою і своїми можливостями, низька здатність до саморегуляції прояву ліні, 
низький рівень самоповаги, нездатність до самокерування, схильність до пе-
реоцінювання власних можливостей [4].

Прокрастинація має загальні особливості, які розглядаємо, як ірраціо-
нальність, усвідомленість та негативні емоційні переживання. Ірраціо-
нальність це, коли людина наперед усвідомлює про негативні наслідки від-
кладання справи, але надає перевагу не змінювати ситуацію (не робити). 
Усвідомленість — особа не коригує свої плани, а лише свідомо відкладає 
намічене раніше. Негативні емоційні переживання — людина відчуває вну-
трішній дискомфорт (саме ця особливість є ключовою в розмежуванні таких 
понять, як “прокрастинація” та “лінь”) [1].

До зовнішніх наслідків прокрастинації належить фінансова втрата, втрата 
роботи, нижчі оцінки, незавершена освіта чи навчальна програма, втрачені 
можливості, конфлікт із керівником/одногрупниками, зменшення робочих 
повноважень, нижчий кредитний рейтинг, напруга в стосунках із рідними 
чи друзями, нещасні випадки/хвороба/ фізичні травми, втрата друзів, роз-
лучення у подружжі, штрафи від державних органів (податки, штрафи за 
парковку тощо), уникнення романтичних стосунків, дзвінки від кредиторів, 
зловживання шкідливими речовинами (алкоголь, ліки за рецептом чи без ре-
цепта, наркотики) [4, c. 219].

Внутрішні наслідки: самокритика, незручність або сором, тривожність, 
відчуття загрози, брак зосередженості, провина, нездатність отримувати 
задоволення від іншої діяльності, відчуття шахраювання, напруга, фізична 
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біль, паніка, депресія, переживання або мандраж, фізичне виснаження, стрес, 
фізичне захворювання, безсоння, або інші порушення сну, заперечення, від-
чуття некомпетентності, відчуття постійного переслідування списком справ, 
“заблокованість мозку” в останню хвилину, відчуття ізоляції, відчуження.

Отже, прокрастинація негативно впливає на життя людини, адже супро-
воджується нервовою напругою, емоційним та фізичним стресом, відчуттям 
провини, зниженням самооцінки, погіршенням відносин з людьми через не-
виконання зобов’язання). Всі перелічені симптоми впивають не тільки на 
успішність, але й на фізичне та психічне здоров’я людини. 

Для подолання прокрастинації першочергово потрібно усвідомити при-
чину прокрастинації, а потім використовувати техніки, які допоможуть подо-
лати прокрастинацію. Наприклад: ставити реалістичну ціль; розбивати свою 
мету на дрібніші конкретні міні-цілі; оцінювати реальний (а не бажаний) час; 
просто почати; використовувати наступні п’ятнадцять хвилин; бути готови-
ми до перешкод та затримок; коли є можливість делегувати свої завдання; 
берегти свій час; остерігатися своїх виправдань; винагороджувати себе за 
успіхи, які робили в процесі досягнення цілі; фокусуватися  на зусиллях а не 
на результатах, приймайти свою прокрастинацію як сигнал.
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