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ПРОКРАСТИНАЦІЯ 

В КОНТЕКСТІ ТАЙМ-МЕНЕДЖМЕНТУ 

ТА ЕМОЦІЙНОГО ІНТЕЛЕКТУ 

 

Дуже часто сьогодні ми можемо почути про проблеми, пов’язані з 

прокрастинацією. Негативні наслідки цього явища виражаються не тільки в 

зниженні успішності та продуктивності особистості і перешкоді її розвитку в 

професійному середовищі, а й у гострих емоційних переживаннях з приводу 

неуспіхів, почуття провини, незадоволення результатами своєї діяльності. 

Прокрастинація (від латинського «pro», що означає «вперед чи на 

користь», та «crastinus», що означає «завтра») — це заміна важливих дій на 

неважливі, але приємніші, без поважних причин, відхилення від наміченого 

курсу дій, що призводить до невчасного виконання завдання [1]. 

Дослідження П. Стіла показали, що посилання на зволікання можна 

знайти в деяких давніх записах, що дійшли до нас, яким налічується не менше 

3000 років. Згадки про прокрастинацію з’явилися в ранніх римських і грецьких 

військових документах і в стародавніх релігійних текстах [2, с. 85]. 

Як науковий термін «прокрастинація» була вжита у 1977 році в книзі 

«Прокрастинація в житті людини» П. Рингенбаха. У цьому ж році була 

опублікована книга А. Елліса і В. Кнауса «Подолання прокрастинації», в основі 

якої лежать клінічні спостереження. Лише в сер. 1980-х років з’явився науково-

академічний аналіз феномена прокрастинації [3, с. 23]. 

Зараз вважається, що прокрастинація безпосередньо залежить від 

проблеми тайм-менеджменту і полягає в тому, що людина не може розрахувати 

необхідну кількість часу на конкретну задачу, тому розподіляє і використовує 

свій час нераціонально, відволікаючись на інші проблеми або ж витрачаючи час 

даремно. Головна порада таким людям — це навчитися планувати і стежити за 

часом. Але в таких думках зовсім не порушено тему людських емоцій. Якщо 

людина постійно відкладає певну задачу на потім, це може означати так само, 

що вона приносить їй неприємні і некомфортні відчуття.  

Визначено, що на зволікання впливають дві характеристики завдання. По-

перше, люди прагнуть віддавати перевагу тим завданням, які приємніші у 

короткостроковій перспективі, навіть якщо вони мають згубний вплив у 

довгостроковій перспективі. По-друге, чим більш внутрішньо неприємним є 

завдання, тим більше шансів, що люди будуть уникати його [2, с. 75]. 

Люди, схильні до прокрастинації, не вміють керувати своїми емоціями, 

розрізняти й аналізувати свої емоційні переживання. У взаємостосунках вони 

не розуміють почуття інших і не вміють співпереживати. Все це говорить про 

низький рівень емоційного інтелекту у прокрастинаторів. Сьогодні проблема 

емоційного інтелекту є актуальною і активно досліджується. Визначено, що 

зв’язок емоційного інтелекту з прокрастинацією має обернений характер: чим 
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вище у людини здатність до розуміння своїх емоцій та рівень самоконтролю, 

тим нижче буде прокрастинація відносно важливих для неї задач. Низький 

рівень емоційного інтелекту насамперед виражається у невпевненості в собі, 

надмірній самокритиці і труднощах у порозумінні з іншими людьми. Це все 

знижує продуктивність людини і є причиною прокрастинації. 

Якщо прокрастинація — це більше проблема емоційної регуляції, то її 

можна вирішити не тільки освоєнням тайм-менеджменту, а й психологічними 

методами. Необхідно розвивати свою «психологічну гнучкість», тобто 

здатність терпимо ставитися до гнітючих думок, почуттів і не піддаватися 

миттєвим психологічним реакціям, відчувати справжній етап життя і будувати 

ієрархію своїх цілей в житті. 

Головна порада для позбавлення прокрастинації — це просто почати 

справу, яку ви в думках збираєтеся відкласти. Варто зробити простий крок, 

незначну частину завдання, як ми вже залучаємося в цю справу і відчуваємо 

бажання отримати кінцевий результат. Також потрібно дотримуватися режиму 

праці та відпочинку, щоб бути бадьорим протягом дня і з легкістю виконувати 

поставлені перед собою завдання. Необхідно адекватно оцінювати свої дії або 

бездіяльність, а також підвищувати свою самооцінку [4]. 

Парадоксально, але прокрастинація має і певні позитивні сторони. Так, 

деякі люди використовують прокрастинацію для перерозподілу ресурсів (в 

основному це ресурс часу), що допомагає впоратися із завданням за короткий 

термін. Прокрастинація також допомагає виокремити серед усіх дій головну. 

Якщо проаналізувати, чому завдання виявляється неприємним для вас, то часто 

можна зрозуміти, що ви займаєтесь не тим. В цьому випадку відкладання справ 

дозволяє виявити своє справжнє покликання і змінити життя в потрібному 

напрямку. Прокрастинація підвищує креативність. Іноді відкладання певної 

задачі призводить до знаходження її найкращого рішення у майбутньому. 
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