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I ОТКЛАДЫВАНИЕ ДЕЛ КАК 
ПСИХОЛОГИЧЕСКОЕ ЯВЛЕНИЕ: 
МЕХАНИЗМЫ И ПРИЧИНЫ 
ПРОКРАСТИНАЦИИ
Асанова Гузаль Мухарамовна 
Преподаватель кафедры «Практическая психология» НПУУ имени Низами

Ганибекова Ситора
Студент 3-курса НПУУ имени Низами, 
факультет «Педагогика-психология и инклюзивное образование» 

Аннотация: В статье рассматривается феномен прокрастинации как распространённое психологическое 
явление, проявляющееся в склонности человека откладывать выполнение важных дел, несмотря на осознание 
негативных последствий. Анализируются основные механизмы и причины прокрастинации, включая страх 
неудачи, перфекционизм, низкую саморегуляцию и недостаток мотивации. Особое внимание уделяется влиянию 
эмоциональных и когнитивных факторов на поведение личности. Представлены современные подходы к 
пониманию прокрастинации в рамках психологии личности и саморегуляции, а также кратко обозначены стратегии 
её преодоления.

Ключевые слова: прокрастинация, откладывание дел, саморегуляция, мотивация, психология личности, 
перфекционизм, эмоциональные факторы, когнитивные механизмы, страх неудачи, личностное развитие.
Annotatsiya: Ushbu maqolada kechiktirishni salbiy oqibatlardan xabardor bo‘lishiga qaramay, insonning muhim vazifalarni 
keyinga qoldirishga moyilligi bilan tavsiflangan keng tarqalgan psixologik hodisa sifatida ko‘rib chiqiladi. Kechiktirishning 
asosiy mexanizmlari va sabablari, jumladan, muvaffaqiyatsizlik qo‘rquvi, perfektsionizm, o‘zini o‘zi boshqarishning sustligi 
va motivatsiyaning yo‘qligi tahlil qilinadi. Shaxsiy xatti-harakatlarga hissiy va kognitiv omillarning ta’siriga alohida e’tibor 
qaratiladi. Shaxs psixologiyasi va o‘zini o‘zi boshqarish doirasida kechiktirishni tushunishga zamonaviy yondashuvlar 
taqdim etiladi va uni yengish strategiyalari qisqacha bayon qilinadi.

Kalit so‘zlar: kechiktirish, kechiktirish, o‘zini o‘zi boshqarish, motivatsiya, shaxs psixologiyasi, perfektsionizm, hissiy 
omillar, kognitiv mexanizmlar, muvaffaqiyatsizlik qo‘rquvi, shaxsiy rivojlanish.
Abstract: This article examines procrastination as a psychological phenomenon, manifested in the tendency to 
delay important tasks despite recognizing their significance. The study analyzes the main mechanisms and causes 
of procrastination, including fear of failure, perfectionism, low self-regulation, and lack of motivation. The influence of 
personality traits, emotional states, and cognitive processes on procrastination is also discussed, and strategies for 
reducing its manifestations are proposed.

Key words: procrastination, task delay, self-regulation, motivation, personality psychology, perfectionism, emotional 
factors, cognitive mechanisms, fear of failure, personal development.

В В Е Д Е Н И Е
В современном обществе проблема откладывания дел, или прокрастинации, приобретает всё 

большую актуальность. Темп жизни, постоянные информационные перегрузки и высокий уровень 
требований к человеку способствуют росту числа людей, сталкивающихся с трудностями организации 
своего времени и самодисциплины. Прокрастинация проявляется в сознательном переносе выполнения 
важных задач на более поздний срок, что нередко сопровождается чувством вины, тревожностью 
и снижением самооценки. Исследование данного феномена важно не только для понимания его 
психологической природы, но и для поиска эффективных способов преодоления. Прокрастинация 
тесно связана с такими психологическими аспектами, как мотивация, саморегуляция, эмоциональные 
состояния и особенности личности. Анализ этих факторов позволяет глубже понять, почему человек, 
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занятия.

О С Н О В Н А Я  Ч А С Т Ь
Целью данной статьи является всестороннее изучение прокрастинации как психологического 

явления, выявление её внутренних механизмов и причин возникновения. Работа направлена на анализ 
влияния личностных, эмоциональных и когнитивных факторов на склонность человека к откладыванию 
дел. Кроме того, в статье рассматриваются возможные психологические стратегии и методы 
саморегуляции, способствующие снижению уровня прокрастинации и повышению эффективности 
деятельности.

В статье использовались теоретические и эмпирические методы исследования, опирающиеся на 
работы отечественных и зарубежных психологов. Теоретический анализ включал изучение научной 
литературы, посвящённой прокрастинации, саморегуляции, мотивации и эмоциональным факторам 
поведения (например, исследования П. Клейтона, Т. Сена, А. Гольдберга) Эмпирический аспект 
был представлен обзором экспериментальных данных, полученных другими учёными. Так, в ряде 
исследований использовалось анкетирование и тестирование участников для выявления уровня 
прокрастинации, мотивации и тревожности. В экспериментальных работах фиксировалось время 
выполнения задач, уровень концентрации и склонность к откладыванию дел, что позволяло выявить 
влияние личностных, когнитивных и эмоциональных факторов на проявления прокрастинации. 
Использование данных предыдущих исследований позволило систематизировать существующие 
представления о механизмах прокрастинации и выделить ключевые причины её возникновения.

Анализ работ отечественных и зарубежных психологов показал, что прокрастинация является 
сложным многофакторным явлением, обусловленным взаимодействием личностных, когнитивных 
и эмоциональных факторов. Согласно исследованиям П. Клейтона и Т. Сена, высокие показатели 
прокрастинации чаще наблюдаются у людей с низким уровнем саморегуляции, выраженным 
перфекционизмом и склонностью к тревожности. Работы А. Гольдберга и коллег демонстрируют, 
что прокрастинация тесно связана с мотивацией: участники с низкой внутренней мотивацией и 
недостаточной целеустремлённостью чаще откладывают выполнение задач. Экспериментальные 
данные подтверждают, что откладывание дел может выступать как способ временного снижения 
эмоционального напряжения, однако в долгосрочной перспективе оно ведёт к чувству вины, снижению 
самооценки и падению продуктивности. Обобщение результатов различных исследований позволяет 
сделать вывод, что прокрастинация - это не просто привычка откладывать дела, а психологическое 
явление, связанное с особенностями личности, эмоциональным состоянием и когнитивными процессами. 
Эти данные также указывают на необходимость развития навыков саморегуляции, планирования и 
управления эмоциями для снижения проявлений прокрастинации.

Прокрастинация рассматривается в психологии как сложное явление, включающее личностные, 
когнитивные и эмоциональные компоненты. Теоретический анализ показывает, что откладывание дел 
— это не просто привычка, а результат взаимодействия нескольких факторов: низкой саморегуляции, 
перфекционизма, тревожности, страха неудачи и недостаточной мотивации. Исследования учёных 
подтверждают, что прокрастинация выполняет как негативные, так и временно «защитные» функции. 
С одной стороны, она снижает продуктивность, повышает стресс и чувство вины, негативно влияет 
на самооценку. С другой стороны, откладывание задач может временно уменьшать эмоциональное 
напряжение, позволяя человеку справляться с тревожными чувствами. Обсуждение различных 
подходов к изучению прокрастинации показывает, что её проявления зависят от особенностей личности, 
типа задач, уровня мотивации и внешней среды. Эффективные стратегии борьбы с прокрастинацией 
включают развитие саморегуляции, постановку реалистичных целей, планирование времени, 
управление эмоциями и повышение внутренней мотивации.

З А К Л Ю Ч Е Н И Е
Прокрастинация – это психологическое явление, связанное с откладыванием дел под влиянием 

личностных, эмоциональных и когнитивных факторов. Основные причины включают низкую 
саморегуляцию, перфекционизм, страх неудачи и недостаток мотивации. Понимание механизмов 
прокрастинации позволяет выявить её последствия для продуктивности и эмоционального состояния и 
предлагает способы снижения проявлений: развитие саморегуляции, постановка реалистичных целей 
и управление эмоциями.
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