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ЛІСОВЕНКО АННА ФЕДОРІВНА

Національний університет «Одеська юридична академія», 
доцент кафедри психології, кандидат психологічних наук, доцент

ПРИЧИНИ ТА МЕТОДИ КОРЕКЦІЇ  
ПРОКРАСТИНАЦІЇ ОСОБИСТОСТІ

На сьогодні постійне відтермінування справ, самосаботаж, 
прокрастинація є досить поширеними проблемами, відтворюю-
чись у життєвих стратегіях як окремої особистості, так і великої 
кількості людей. У науковій літературі прокрастинація розуміється 
як: добровільне ірраціональне відкладання запланованих справ та 
відносин; психічний стан відсутності бажання здійснювати вольові дії; 
синонім лінощів; перекладання відповідальності; механізм боротьби 
з тривогою; неадаптивна копінг-стратегія подолання стресу або 
захисний механізм; поведінкова реакція, пов’язана з нестачею моти-
вації; дисфункціональна соціально-психологічна практика; несфор-
мованість регулятивного потенціалу; пошук «гострих» відчуттів, що 
виникають при виконанні завдання у надкороткі терміни; свідоме 
відкладання дій за усвідомлення негативних наслідків; складно 
обумовлений психологічний феномен [1].

Основою програм психокорекції прокрастинації є: діагностика та 
інформування з теми прокрастинації; виявлення та корекція основних 
дезадаптивних переконань, що лежать в основі прокрастинації (зани-
жена самооцінка, вивчена безпорадність, «нездоровий» перфекціо-
нізм, зневіра в можливий успіх тощо); виявлення помилок планування 
майбутніх цілей та їх корекція; формування навичок саморегуляції; 
розвиток емоційного інтелекту; навчання релаксаційних технік 
з метою зниження напруги та внутрішньої мобілізації; корекція нега-
тивного ставлення до прокрастинації, розвиток позиції, що приймає; 
розвиток навичок самоорганізації, самомотивації; профілактика відтер-
мінування, складання плану Б у разі виникнення рецидиву.

У програмі психокорекції прокрастинації доцільно використову-
вати техніки когнітивно-поведінкової психотерапії, спрямовані на 
формування адаптивного образу діяльності та необхідного функціо-
нального стану, навчання послідовності у формуванні планів, відсте-
ження динаміки психічних подій, створення системи нагадувань 
з формування/припинення небажаної поведінки.

Для зменшення прокрастинації часто використовують поведін-
кові техніки  [12], спрямовані на: підвищення автоматичності діяль-
ності, полегшення управління часом та створення спеціальних умов 
діяльності, які запобігатимуть актуалізації проблемної поведінки. 
Важливим є зниження кількості рішень, що приймаються при вико-
нанні завдання та контроль кількості подразників, які можуть впли-
вати на початок або завершення наміченого плану роботи (наприклад, 
відключення повідомлень на комп’ютері або смартфоні, використання 
спеціально обладнаних робочих місць, вільних від відволікаючих 
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подразників)  [11]. Слід збільшити автоматичність діяльності, оскільки 
контекст діяльності, що задається, зменшує відволікальність індивіда. 
Все, що сприяє розпорядку, є базовим в управлінні прокрастинацією, 
за аналогією з використанням розкладу та плану діяльності у пове-
дінковому активізуючому лікуванні при депресіях  [5]. Використання 
розпорядків дня для нормалізації циклу день-ніч, організації нормаль-
ного денного ритму та попередження психічної перевтоми допомагає 
підвищити продуктивність протягом дня та включити індивіда у соці-
альне життя (увечорі відпочивати та спілкуватися). Необхідно врахову-
вати схильність прокрастинаторів відкладати свої справи на останній 
момент або працювати довгі періоди без перерв, що призводить до 
нестачі енергії, виснаження та нездатності виконати діяльність якісно, 
що знову провокує прокрастинацію [5].

У багатьох дослідженнях було виявлено, що прокрастинація 
пов’язана з поведінкою, що уникає. Застосування техніки градієнт-
ного наближення до діяльності, що уникає, є ефективним для змен-
шення негативних почуттів, які призводять до відкладення діяль-
ності [3, с. 87–102]. Нудьга, тривога та невдоволення – сигналізують про 
необхідність застосування градієнта для того, щоб подолати перешкоду, 
яка утримує індивіда від реалізації намірів. Індивід може визначити 
мінімальний обсяг зусиль, які він може зараз докласти для подолання 
негативних почуттів, що є причиною відкладення, наприклад, працю-
вати над завданням протягом 2, 5 або 15 хвилин, перш ніж оцінити, чи 
можна продовжити далі, чи варто відкласти [4]. 

Ще одна основна мета при прокрастинації  – постановка чітко 
описаних цілей, оскільки нестача чи неадекватність цілей створюють 
проблеми з мотивацією; розпливчасті цілі породжують розпливчасті 
зусилля. Крім того, постановка цілей повинна супроводжуватись 
поділом довгострокових цілей на короткострокові, це допоможе сфор-
мувати тайм-менеджмент, особливо для досягнення цілей, які потре-
бують значних зусиль  [9]. Також прокрастинація негативно пов’я-
зана з використанням стратегій цілепокладання і досвідом реалізації 
намірів  – «розрив намір-дія». Тому застосування техніки когнітивної 
репетиції (думки чи письмові відповіді питання Що? Де? Коли? Як? Що 
може допомогти / завадити? І як це подолати?) актуально для переходу 
від мети до дій [7]. Згідно з теорією контролю за дією Куля, прокрасти-
нація є основною умовою незавершених намірів та орієнтації на 
стан. Для людей із проблемами прокрастинації характерна фіксація 
на станах. У цих випадках може застосовуватися техніка формування 
нового функціонального стану (ФС), в основі якої лежить ідея біологіч-
ного зворотного зв’язку (БЗЗ) [8].

Крім того, прокрастинацію часто пов’язують із відсутністю цінності, 
яка веде індивіда до відкладення виконання зобов’язань на користь 
діяльності, що несе найближче задоволення  [11]. З одного боку, збіль-
шити мотивацію можна шляхом встановлення адекватних цілей. 
Однак, з іншого боку, для багатьох прокрастинаторів більшість завдань 
і доручень, які потрібно завершити, не сприймаються як винаго-
рода, і вимагають корекційних втручань, метою яких є підвищення 
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цінності розв’язуваних завдань  [2]. В основному, це включає підви-
щення внутрішньої або зовнішньої мотивації, яка залежить від індиві-
дуальних переваг і типу діяльності, що відкладається. Зовнішня моти-
вація включає задоволення від нагород, які отримують від реалізації 
певної поведінки  [6]. Наприклад, чашка кави після години написання 
роботи, замість винагороди лише результатом: «хочеш чашку кави, 
напиши сторінку тексту») [11].

Деякі індивіди повинні також отримати вигоду від об’єднання 
потреб, комбінуючи дії, що відкладаються, з діяльністю більш прива-
бливою  – наприклад, навчання в групі, а не на самоті. Щодо внутріш-
ньої мотивації, винагорода може бути недостатньою, щоб мотивувати 
індивіда, особливо, якщо діяльність, що відкладається, не адресована 
до особистісно значимих аспектів. У цьому випадку корекційні втру-
чання, спрямовані на усвідомлення цінності та прояснення важливості 
виконання завдань, повинні бути основними у підвищенні прихиль-
ності до наміченого курсу дій. Це може бути особливо важливо щодо 
екзистенційних питань, пов’язаних із прокрастинацією, найбільш 
помітних серед студентів (взаємини між прагненням здобути вищу 
освіту та індивідуальними цінностями) [3].

Коригування за допомогою когнітивних технік часто вико-
ристовується для виявлення впливу ірраціональних переконань на 
прокрастинацію  [10]. Перфекціонізм, страх провалу та невпевненість 
у собі – приклади когніцій, які можуть заважати реалізації задуманої 
поведінки  [1]. Когнітивне реструктурування ірраціональних переко-
нань, пов’язаних з низькою самооцінкою та уникаючою поведінкою, 
допоможе зробити індивіда більш уважним до когніцій, що зава-
жають реалізації намічених дій  [10]: наприклад, «це природно, що 
результат повинен бути ідеальним» і «якщо в мене немає мотивації, 
я можу зайнятися чимось іншим». Когнітивне реструктурування 
може також сприяти появі нових адаптивних переконань, особ-
ливо у поєднанні з поведінковим експериментом  [2; 10]. Наприклад, 
захист диплома, незважаючи на страх провалу, з одночасним моні-
торингом думок і емоцій, що виникають у цій ситуації. Це особливо 
важливо з точки зору підвищення самоповаги та самоефективності, 
які пов’язані з прокрастинацією  [12]. Спіралі ефективності продук-
тивності використовуються, щоб стримати зміст самоздійснюваного 
пророцтва шляхом градуйованого занурення індивіда в діяльність, яку 
хочеться відкласти  [9], таку як завершення завдань зі збільшенням 
труднощів, результуючи коректний зворотний зв’язок та можливості 
зміцнити цілеспрямовану поведінку. Однак, прокрастинація може 
бути викликана і перебільшеним оптимізмом, вимагаючи когнітив-
ного переструктурування та поведінкових експериментів, спрямо-
ваних на когніції, пов’язані з неефективним тайм-менеджментом 
та труднощами з самоконтролем (слід починати завдання раніше;  
складати план дій).

Усвідомлення ірраціональних переконань може допомогти індивіду 
усвідомити суперечність між поточною ситуацією та бажаними цілями 
та цінностями, у свою чергу впливаючи на мотивацію та провокуючи 
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зміни поведінки  [2; 7]. Когнітивне реструктурування може продемон-
струвати негативні наслідки певних когніцій при виконанні дій, необ-
хідних для виконання зобов’язань, і може підвищити індивідуальну 
готовність залучатися до діяльності, наприклад, розглянути труднощі 
початку або завершення обраного курсу дій при переконанні, що «для 
діяльності необхідні ідеальні обставини». На додаток, мотиваційне 
інтерв’ю може бути цінним щодо вивчення переваг і витрат прокрасти-
нації, підвищуючи мотивацію і готовність до змін  [10]. Особливо 
корисними є реалізація намірів та уявне протиставлення  [7]. Реалі-
зація намірів включає використання конструкції «якщо..., то...», яка 
стимулює потім пам’ять у пошуку та обмеженні кількості рішень, які 
можуть бути зроблені (коли я приїду в офіс, я почну працювати над 
моєю презентацією), яка у свою чергу може допомогти індивіду гальму-
вати тенденцію їх відкладати. Уявне протиставлення включає візуалі-
зацію, експозицію в уяві, яка дозволяє підвищити мотивацію і показує 
розрив між поточною ситуацією та майбутніми цілями, демонструючи 
кроки, які необхідно зробити для досягнення результатів, долаючи 
ризик бути пасивним при обмірковуванні процесу.

Отже, для психокорекції прокрастинації треба: вивчити причини, 
поведінкові прояви та наслідки прокрастинації; вплив відволікаючих 
чинників на прокрастинацію; ставити довгострокові та короткостро-
кові доступні цілі; застосовувати техніки цілепокладання та поведін-
ковоі активації, стимули для збільшення цілеспрямованості; відслід-
ковувати та заохочувати свій прогрес з плином часу; застосовувати 
тайм-менеджмент; розвивати емоційний інтелект та емоційну саморе-
гуляцію; дослідити власну систему цінностей; усвідомлювати свої нере-
алістичні переконання та корегувати їх шляхом когнітивного реструк-
турування і поведінкових експериментів; застосовувати різні способи 
підвищення впевненості у собі.

Таким чином, організованість, розважливість, завзятість при досяг-
ненні мети та адекватне прагнення якості результату дозволяють 
своєчасно виконувати справи. Найбільш ефективною мотивацією 
буде прагнення відчуття власної значущості, компетентності, почуття 
гордості за свої досягнення. Також слід враховувати значущі умови, 
що впливають на процес та результат діяльності. Крім того, своєчасне 
досягнення мети вимагає не стільки її чіткого опису, скільки проду-
маних і скоординованих дій.
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ПРОФЕСІЙНА ПСИХОЛОГІЧНА ПІДГОТОВКА ПОЛІЦЕЙСЬКИХ 
В УМОВАХ ВІЙНИ

Професійна психологічна підготовка є однією з найважливіших 
функцій процесу психологічного забезпечення служби в Національній 
поліції України. Її мета полягає у забезпеченні психологічної готовності 
поліцейських до виконання службових завдань у складних та стре-
сових умовах, особливо в умовах війни [2].

Професійна психологічна підготовка здійснюється в закладах вищої 
освіти зі специфічними умовами навчання та в Центрах первинної 
професійної підготовки поліцейських Міністерства внутрішніх справ 
України. До цього процесу безпосередньо задіяні як професійні психо-
логи, що викладають психологію, як науку, так і викладачі спеціальних 
дисциплін, які акцентують увагу на набутті практичних психологічних 
навичок поліцейської діяльності. 

Тут ми можемо розглянути характерні приклади професійної психо-
логічної підготовки поліцейських. Так при підготовці патрульних полі-
цейських акцент робиться на психологічних особливостях виконання 
функцій по: 
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