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Прокрастинація (від англ. procrastination–затримка, 

відкладання) – це звичка відкладати важливі завдання, 
зосереджуючись на менш нагальних, приємніших і легших 
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справах, незважаючи на те, що, зазвичай, передбачаються 
потенційні негативні наслідки таких дій.  

Це відрізняється від ліні, яка є небажанням діяти, або релаксації, 
яка відновлює енергетичні ресурси. Багато людей прокрастинують, 
особливо серед студентів. Дослідження показують, що близько 70–
95% студентів прокрастинують тією або іншою мірою. 

Прокрастинація в студентів може мати негативний 
вплив на їх когнітивну та афективну сфери особистості. 

Когнітивні наслідки прокрастинації можуть включати 
зниження якості та кількості виконаної роботи, збільшення 
тривалості завдання, скорочення термінів для виконання 
роботи та зменшення загальної продуктивності. Це може 
привести до негативного впливу на навчання та досягнення 
академічних результатів. 

Афективні наслідки прокрастинації можуть включати 
збільшення рівня стресу та тривоги, погіршення настрою, 
відчуття провини та низької самооцінки. Ці наслідки можуть 
спричинити більшу вразливість до депресії та інших 
психічних розладів, що можуть додатково погіршити 
академічні результати студента. 

Крім того, прокрастинація може впливати на 
міжособистісні відносини студента. Студенти, які постійно 
відкладають завдання, можуть викликати роздратування та 
роздуми про їх відповідальність та професійну етику у 
викладачів та товаришів по навчанню. 

Отже, прокрастинація може мати широкий вплив на 
когнітивну та афективну сфери особистості студента. 
Важливо розвивати навички управління часом, стресом та 
емоціями, щоб знизити ризик прокрастинації та покращити 
загальний стан здоров'я та навчання. 
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