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РЕФЕРАТ 

У роботі представлені результати дослідження проблеми взаємозв’язку 

прокрастинації та самомотивації у здобувачів вищої освіти. 

Висвітлено теоретичні засади вивчення феномену прокрастинації та 

самомотивації у сучасній психологічній науці. Зокрема, проаналізовано 

основні підходи до розуміння сутності прокрастинації, її причин, видів та 

проявів у студентському середовищі. Розглянуто особливості самомотивації 

як важливого чинника організації діяльності особистості, її роль у формуванні 

відповідальності, самостійності та здатності до досягнення поставлених цілей. 

У роботі встановлено, що прокрастинація негативно впливає на 

навчальну діяльність, емоційний стан та рівень особистісної активності 

студентів. Водночас достатній рівень самомотивації сприяє більшій 

організованості, наполегливості та своєчасному виконанню навчальних 

завдань. Зроблено висновок про наявність взаємозв’язку між рівнем 

самомотивації та проявами прокрастинації у здобувачів вищої освіти. 

Описано методи, організацію та процедуру емпіричного дослідження. У 

роботі використано психодіагностичні методики, спрямовані на визначення 

рівня прокрастинації, причин відкладання справ та особливостей 

самомотивації студентів. Проведено аналіз отриманих результатів. Особливу 

увагу приділено дослідженню психологічних чинників, які впливають на 

схильність студентів до відкладання виконання навчальних завдань. 

Окремий розділ присвячений формувальному етапу дослідження. 

Розроблено та апробовано програму соціально-психологічного тренінгу, 

спрямованого на зниження рівня прокрастинації та розвиток самомотивації у 

здобувачів вищої освіти. Визначено основні умови підвищення ефективності 

навчальної діяльності студентів та підтримки внутрішньої мотивації. 

Висновки відбивають основні узагальнення проведеної роботи. 

Список використаних джерел налічує 56 найменувань. 

У додатках вміщено психодіагностичний інструментарій, матеріали 

тренінгової програми та результати емпіричного дослідження. 
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ВСТУП 

Актуальність теми дослідження. У сучасних умовах розвитку вищої 

освіти проблема прокрастинації серед здобувачів набуває особливої ваги. 

Освітній процес сьогодні відбувається в контексті суспільної нестабільності, 

зокрема в умовах війни, що тягне за собою підвищений рівень стресу, 

інформаційне перевантаження та необхідність виконання великої кількості 

завдань у стислі терміни. За таких обставин значно зростають вимоги до рівня 

самостійності студентів, їх здатності ефективно планувати власну діяльність, 

організовувати час та нести відповідальність за результати навчання. 

Прокрастинація розглядається як тенденція до відкладання виконання 

важливих справ, яка може мати як усвідомлений, так і частково 

неусвідомлений характер. Її прояви виходять за межі суто навчальної 

діяльності, впливаючи на емоційний стан особистості, рівень самооцінки та 

загальне психологічне благополуччя. Відкладання завдань часто 

супроводжується відчуттям внутрішнього напруження, почуттям провини, 

тривожністю, а також поступовим зниженням мотивації, що формує замкнене 

коло і гальмує процес досягнення особистісних і професійних цілей. 

Зростання обсягу інформації, підвищення вимог до якості знань і 

необхідність постійної активності призводять до того, що дедалі більше 

студентів стикаються з труднощами своєчасного виконання навчальних 

завдань. Така ситуація не лише ускладнює процес опанування навчального 

матеріалу, а й негативно впливає на рівень мотивації, сприйняття власної 

цінності та вміння організовувати власну діяльність. 

Слід зазначити, що прокрастинація є поширеним явищем у різних 

сферах життєдіяльності особистості. Вона проявляється у професійній 

діяльності, соціальній сфері, побуті та, особливо, у навчанні. У студентському 

віці це має особливе значення, оскільки навчання виступає провідною 

діяльністю, яка сприяє формуванню відповідальності, самостійності, здатності 

до планування, управління часом і регуляції власної поведінки. 
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Систематичне відкладання справ може призводити до зниження 

внутрішньої мотивації, втрати дисципліни та порушення розвитку важливих 

особистісних якостей. У довгостроковій перспективі це негативно 

позначається на здатності майбутніх фахівців до ефективної професійної 

діяльності, планування та реалізації життєвих цілей. Крім того, 

прокрастинація може впливати на якість міжособистісної взаємодії, оскільки 

обмежений час на виконання завдань знижує можливості для ефективної 

комунікації з викладачами та однолітками. 

Аналіз наукових досліджень показує, що прокрастинація зумовлюється 

не лише індивідуально-психологічними особливостями, але й недостатнім 

рівнем сформованості навичок саморегуляції, самомотивації та здатності 

протистояти стресовим впливам. Вивчення мотиваційної сфери особистості 

дозволяє глибше зрозуміти причини виникнення прокрастинації та визначити 

ефективні підходи до її подолання. Водночас, попри суттєву кількість 

наукових праць, проблема розробки дієвих психологічних засобів зниження 

прокрастинації у студентському середовищі залишається недостатньо 

вирішеною. 

Отже, дослідження психологічних механізмів взаємозв’язку 

прокрастинації та самомотивації є актуальним та необхідним, оскільки 

дозволяє не лише поглибити теоретичне розуміння даного феномену, але й 

розробити практичні рекомендації щодо його подолання. З огляду на те, що 

схильність до відкладання виконання завдань може мати довготривалі 

негативні наслідки та впливати на рівень життя майбутніх фахівців, вивчення 

цієї проблеми є важливим напрямом сучасних психологічних досліджень. 

Мета дослідження: виявити та обґрунтувати психологічні механізми 

взаємозв’язку прокрастинації та самомотивації у здобувачів вищої освіти. 

Гіпотеза дослідження: Є підстави вважати, що існує зв'язок між рівнем 

самомотивації та проявами прокрастинації у здобувачів вищої освіти. Чим 

нижчий рівень самотивації, тим вища схильність до відкладання виконання 

завдань. Очікується також, що спеціально організований соціально-
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психологічний тренінг сприятиме зниженню рівня прокрастинації та 

розвитку самомотивації.  

Відповідно до мети визначені такі завдання дослідження: 

1. Здійснити теоретичний аналіз проблеми прокрастинації та 

самомотивації у здобувачів вищої освіти. 

2. Розкрити психологічну сутність прокрастинації, її види, причини та 

наслідки. 

3. Визначити роль самомотивації у регуляції поведінки особистості. 

4. Виявити особливості взаємозв’язку прокрастинації та самомотивації 

у здобувачів вищої освіти. 

5. Провести емпіричне дослідження рівня прокрастинації та 

самомотивації у студентів і здійснити аналіз отриманих результатів. 

6. Розробити та апробувати програму соціально-психологічного 

тренінгу, спрямовану на зниження прокрастинації та розвиток самомотивації у 

студентів, а також сформулювати практичні рекомендації. 

Об’єкт дослідження: Прокрастинація як психологічне явище у 

здобувачів вищої освіти. 

Предмет дослідження: Психологічні механізми взаємозв’язку 

прокрастинації та самомотивації у здобувачів вищої освіти. 

Методи дослідження: 

Теоретичні: аналіз наукової літератури, порівняння, систематизація 

наукових підходів. 

Емпіричні: «Шкала загальної прокрастинації» С. Лея, «Шкала 

внутрішньої самомотивації» (Intrinsic Motivation Inventory, IMI) Р. Райяна та 

Е. Десі,  «Шкала загальної самоефективності» (GSES) Р. Шварцера та 

М. Єрусалема. 

Математично-статистичні: кількісний та якісний аналіз емпіричних 

даних, кореляційний аналіз.  

Теоретичне значення дослідження полягає у поглибленні наукових 

уявлень про психологічні особливості прокрастинації та самомотивації у 
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здобувачів вищої освіти, а також у розширенні теоретичних підходів до 

розуміння механізмів їх взаємозв’язку. У роботі узагальнено погляди на 

причини виникнення прокрастинації, особливості мотиваційної сфери 

студентської молоді та роль самомотивації у регуляції поведінки особистості. 

Практична значущість роботи визначається можливістю використання 

розробленої програми соціально-психологічного тренінгу у діяльності 

практичних психологів, викладачів та кураторів закладів вищої освіти з метою 

зниження рівня прокрастинації, розвитку самомотивації, навичок 

самоорганізації та підвищення ефективності навчальної діяльності здобувачів 

вищої освіти. 

Експериментальна база дослідження: дослідження проводилось у 

січні 2026 року на базі Кременчуцького національного університету імені 

Михайла Остроградського. Загальна вибірка дослідження склала 60 осіб – 

здобувачів першого (бакалаврського) рівня вищої освіти. Із них було 

сформовано дві рівноцінні групи: експериментальну (ЕГ, n=30) та контрольну 

(КГ, n=30). 

Структура бакалаврської роботи зумовлена логікою дослідження і 

відповідає поставленій меті та завданням. Робота складається зі вступу, трьох 

розділів, висновків до розділів, висновків, списку використаних джерел та 

додатків. Загальний обсяг роботи складає 96 сторінок, основний текст – 64 

сторінки. Робота містить 8 таблиць, 4 додатки. Список використаних джерел 

налічує 56 найменувань, з них 27 – іноземними мовами.  
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РОЗДІЛ 1. ТЕОРЕТИЧНІ ОСНОВИ ВИВЧЕННЯ ПРОКРАСТИНАЦІЇ 

ТА САМОМОТИВАЦІЇ У ЗДОБУВАЧІВ ВИЩОЇ ОСВІТИ 

 

1.1. Психологічна сутність феномену прокрастинації: види та 

причини виникнення 

 

Поняття «прокрастинація» було введене у науковий обіг П. Рінгенбахом 

наприкінці ХХ століття у книзі «Прокрастинація у житті людини». Згодом 

проблема відкладання справ привернула широку увагу дослідників, що 

знайшло відображення у появі низки науково-популярних видань. Зокрема, 

значний внесок у її висвітлення зробили Дж. Бурка та Л. Юен у книзі 

«Прокрастинація: що це таке і як з нею боротися» [2] та «Подолання 

прокрастинації» В.Кнауса та А.Елліса [7]. 

У тлумачному словнику прокрастинація – це відстрочення важливих, 

складних чи неприємних справ на майбутнє [32].  

У межах сучасної психологічної науки прокрастинацію трактують як 

стійку схильність переносити виконання значущих і термінових завдань на 

пізніший час, що в підсумку спричиняє різноманітні труднощі в житті та 

негативно позначається на психоемоційному стані людини. 

J.R.Ferrari розглядає прокрастинацію як явище, яке супроводжує людину 

протягом усього її історичного розвитку. Водночас дослідник підкреслює, що 

особливо вираженого негативного характеру вона набула значно пізніше − у 

період активного розвитку промисловості. Саме тоді з’явилися чіткі строки 

виконання завдань, а разом із новими технологіями зросли й вимоги до 

організованості людини, що зробило проблему відкладання справ більш 

помітною та гострою [8]. 

N. Milgram пояснює поширення прокрастинації особливостями 

сучасного життя, зокрема великою кількістю обов’язків і необхідністю 

виконувати їх у чітко встановлені строки. Він зазначає, що в традиційних 

аграрних суспільствах це явище не привертало такої уваги, оскільки там люди 
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рідше стикалися з його негативними наслідками. На думку вченого, 

прокрастинація проявляється як систематичне відкладання важливих справ і 

водночас може бути пов’язана з внутрішнім емоційним напруженням [17].   

K.B. Klingsieck [11] також пояснює прокрастинацію як ситуацію, коли 

людина свідомо відкладає важливі й термінові справи на потім. Вона розуміє, 

що це може призвести до неприємних наслідків, причому часто вони значно 

серйозніші, ніж будь-які плюси від такого зволікання. Але навіть із цим 

розумінням людина все одно не поспішає діяти і переносить виконання 

завдань на інший час. 

За К. Лей, прокрастинація проявляється тоді, коли людина свідомо 

відкладає важливі й термінові справи, навіть розуміючи їх значення. Замість 

того щоб виконувати необхідні завдання, вона переключається на інші, менш 

важливі заняття. Дослідниця підкреслює, що це явище не можна зводити до 

звичайної ліні, адже воно супроводжується внутрішнім напруженням, 

переживаннями та відчуттям дискомфорту [13]. 

У своєму метааналітичному огляді П. Стіл намагався поєднати основні 

характеристики прокрастинації та сформулювати більш цілісне розуміння 

цього явища. Передусім він підкреслює, що її суть полягає у відкладанні − 

фактично це завжди зволікання з виконанням запланованих дій. Ще однією 

важливою ознакою є те, що відкладаються саме ті справи, які мають визначені 

строки виконання. Це дає змогу відрізнити людей, які систематично 

відкладають завдання, від тих, хто лише інколи змінює свої плани. Крім того, 

дослідник звертає увагу на те, що таке зволікання рідко минає без наслідків: 

воно зазвичай призводить до проблем і супроводжується неприємними 

переживаннями, зокрема почуттям провини або тривогою [23].  

П. Стіл також звертає увагу на ще одну важливу особливість 

прокрастинації. Він зазначає, що чим більший проміжок часу між теперішнім 

моментом і запланованою справою, тим легше людині відкласти її виконання. 

У такій ситуації вона частіше обирає швидке задоволення замість того, щоб 

працювати на результат у майбутньому. Через це важливі завдання, які 
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потребують часу і зусиль, відсуваються на другий план, поступаючись менш 

значущим, але більш приємним заняттям [24]. 

Б. Такмен досліджував прокрастинацію і дійшов висновку, що люди, 

схильні відкладати важливі справи, часто знаходять для цього внутрішні 

виправдання. Вони формують для себе такі думки, які дозволяють пояснити 

перенесення завдань на потім і виглядають переконливо саме для них самих. 

Саме ці пояснення підтримують звичку відкладати справи. У результаті таке 

зволікання перестає бути випадковим і поступово стає звичним способом 

поведінки, який впливає на повсякденне життя людини [26].   

У сучасній психологічній науці дедалі частіше підкреслюється, що 

прокрастинація пов’язана з емоційною реакцією людини на справи, які мають 

бути виконані. Коли виникає необхідність братися за важливі завдання, у 

багатьох з’являється внутрішній дискомфорт і напруження. Це, у свою чергу, 

може призводити до стресу та зниження ефективності діяльності. 

Дослідники A. Rozental та P. Carlbring зазначають, що схильність до 

відкладання справ часто пов’язана з внутрішнім емоційним напруженням і 

може супроводжуватися психологічним дискомфортом. Водночас вони 

підкреслюють, що це явище не розглядається як психічне захворювання. У 

своїх роботах автори посилаються на сучасні дослідження, які звертають увагу 

на значення регуляції зовнішніх подразників. Йдеться про створення умов, у 

яких людині легше зосередитися на завданнях, не відволікаючись на зайві 

фактори, що допомагає уникати перевантаження та втоми. Також у літературі 

описуються різні підходи до подолання цієї проблеми. Серед них – 

усвідомлення власних цінностей і можливих заохочень, організація 

середовища так, щоб зменшити відволікання, а також розвиток уміння ставити 

конкретні цілі та планувати дії [20].  

Н. П. Берегова та В. В. Підганюк звертаються до дослідження 

Р. Классена, в якому розглядалися взаємозв’язки між звичкою відкладати 

справи, внутрішньою мотивацією, успішністю в навчанні, самооцінкою та 

здатністю людини самостійно себе стимулювати до дії. У результатах роботи 
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підкреслюється, що схильність до відкладання завдань тісно пов’язана з 

особливостями мотиваційної сфери. Така поведінка більше стосується 

труднощів у самостимулюванні, ніж просто організаційних проблем. Також 

зазначається, що для подолання цієї тенденції важливим є розвиток 

самостійності у прийнятті рішень і підтриманні власної активності на 

достатньому рівні [30]. 

Згідно з дослідженнями Т. Мотрук, Д. Стеценко, прокрастинація 

зазвичай проявляється саме в тих видах діяльності, які є важливими для 

людини, і має небажані наслідки для їх виконання. Вона здатна впливати на 

якість результатів, ускладнювати організацію роботи та поступово змінювати 

звичний спосіб дій. Крім того, таке відкладання справ не є випадковим: воно 

може повторюватися знову і знову, закріплюючись як патерн поведінки 

людини. У підсумку це впливає не лише на особисту ефективність, а й на 

здатність адаптуватися в соціальному середовищі [40]. 

Н. Мілграм виокремлює п’ять основних видів прокрастинації: 

Побутова прокрастинація. У цьому випадку йдеться про систематичне 

відкладання рутинних, щоденних справ. Це може стосуватися прибирання 

помешкання, прання одягу, миття посуду, ремонту або навіть застеляння 

ліжка. Важливо, що такі завдання не потребують значних інтелектуальних 

зусиль або особливої підготовки. Людина цілком усвідомлює необхідність їх 

виконання, проте знову і знову знаходить причини відкласти дії.  

Прокрастинація прийняття рішень. Особливістю цього виду є те, що 

особа затягує вибір навіть у незначних, малозначущих ситуаціях. Приміром, 

людина може годинами обирати товар у магазині, вагатися між двома 

варіантами меню в ресторані або довго не визначатися з маршрутом щоденної 

прогулянки. При цьому всі необхідні відомості для ухвалення рішення вже 

доступні, а наслідки помилки є мінімальними. Процес вибору перетворюється 

на самостійну проблему, яка виснажує психічні ресурси та забирає 

непропорційно багато часу. 
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Невротична прокрастинація. Цей різновид пов'язаний із затягуванням 

рішень, які мають довготривалі, часом незворотні наслідки для життя. 

Наприклад, людина може відкладати вибір професійного шляху, укладення 

шлюбу, розставання з партнером, зміну місця проживання або звернення до 

лікаря при серйозних симптомах. Відтермінування таких рішень часто 

супроводжується тривогою, почуттям провини та внутрішнім конфліктом. 

Чим важливішим є вибір, тим більшого психологічного напруження він 

зазвичай вимагає, і тим сильнішим стає бажання відсунути момент його 

ухвалення. 

Академічна прокрастинація. Проявляється у відкладанні виконання 

навчальних завдань: написання курсових робіт, підготовки до семінарів, 

засвоєння матеріалу перед іспитами. Замість того, щоб розподілити 

навантаження рівномірно, студент часто зосереджує основні зусилля на 

фінальному етапі, безпосередньо перед встановленим терміном. Така модель 

поведінки, попри тимчасову ефективність в умовах дедлайну, створює 

хронічний стрес і погіршує якість засвоєння знань. 

Компульсивна прокрастинація. Цей тип є найбільш інтегрованим та 

стійким. Він виникає тоді, коли відкладання виконання справ і відкладання 

прийняття рішень поєднуються в єдиний поведінковий патерн. Людина не 

лише зволікає з конкретними діями, але й постійно відтерміновує вибір того, 

як саме ці дії варто здійснювати. Саме цей різновид прокрастинації найважче 

піддається корекції, оскільки він глибоко інтегрований у звичний спосіб дій 

людини. 

Л. В. Філоненко пропонує розрізняти два типи прокрастинації, 

спираючись на те, які саме почуття переживає людина [52]: 

1. Розслаблений, або тимчасовий. У цьому випадку людина свідомо 

чи несвідомо обирає приємні заняття замість виконання важливих справ. 

Часто це стає способом уникнути неприємних переживань або складних 

ситуацій. Спочатку завдання відкладається через нудьгу чи відсутність 
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інтересу, а коли наближається крайній термін, з’являються різні виправдання 

або спроби пояснити власну бездіяльність. 

2. Напружений, або тривалий. Він пов’язаний із відчуттям 

перевтоми та внутрішнього виснаження. Людина може втрачати орієнтацію в 

часі, бути незадоволеною своїми результатами, не розуміти власних цілей. 

Разом із цим зростає невпевненість у собі та складність у прийнятті рішень.  

Прокрастинація не завжди має негативні наслідки, якщо вона носить 

короткочасний характер. Іноді це не заважає загальному результату. Проте 

ситуація змінюється, коли така поведінка стає постійною. У цьому випадку 

вона перетворюється на серйозну перешкоду, яка ускладнює виконання 

обов’язків і впливає на життя загалом. 

Н. Берегова та В. Підганюк, аналізуючи прокрастинацію як психологічне 

явище, окреслили низку причин, які можуть сприяти її виникненню [30]. 

1. Порушення вольової сфери. Людині складно змусити себе почати 

або завершити справу. Вона швидко здається перед труднощами та уникає 

напруження. 

2. Невміння організувати себе та свій час. Відсутність чіткого 

розпорядку призводить до хаосу у справах, через це важливі завдання 

губляться серед другорядних. 

3. Страх успіху. Іноді людину лякають зміни, які може принести 

досягнення результату і вона підсвідомо уникає дій, щоб не брати на себе нову 

відповідальність. 

4. Страх невдачі. Побоювання помилитися або отримати негативну 

оцінку зупиняє активність. 

5. Перфекціонізм. Людина боїться, що результат не відповідатиме її 

високим вимогам. 

6. Нездатність ставити цілі та планувати дії. Без чіткого розуміння, що 

і як робити, виникає розгубленість.  
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7. Слабкі комунікативні зв’язки з оточенням. Відсутність підтримки 

або взаємодії з іншими може знижувати відповідальність і людина менше 

відчуває потребу дотримуватись зобов’язань. 

8. Надмірна самовпевненість, лінь і пасивність. Іноді здається, що 

завдання можна виконати будь-коли. Це призводить до зволікання та втрати 

часу. 

9. Труднощі в соціальній або сімейній сфері. Особисті проблеми 

відволікають увагу і забирають сили.  

10. Перекладання відповідальності на зовнішні обставини. Людина 

шукає причини своїх невдач у навколишньому середовищі, це заважає їй брати 

контроль над ситуацією. 

11. Ігнорування власних потреб та інтересів. Коли діяльність не 

відповідає внутрішнім бажанням, зникає мотивація і завдання починають 

сприйматися як примус. 

12. Опір впливу ззовні. Бажання діяти наперекір вимогам може 

викликати відкладання справ.  

13. Неприємні або нецікаві завдання. Якщо робота не викликає 

зацікавлення, її хочеться уникати, у таких випадках людина шукає будь-які 

відволікання. 

14. Невміння визначати пріоритети. Важливі справи не відрізняються 

від другорядних, тому у результаті час витрачається неефективно. 

15. Авторитарний виховання в родині. Постійний контроль і тиск 

можуть сформувати страх помилки і це, у свою чергу, призводить до уникання 

дій. 

16. Психічні порушення. Деякі стани впливають на енергію, увагу та 

здатність діяти. У таких випадках прокрастинація може бути лише зовнішнім 

проявом глибших труднощів. 

З огляду на наукові праці, можна стверджувати, що прокрастинація є 

досить поширеним явищем, що проявляється у свідомому відкладанні 

важливих справ. Вона виникає навіть за умови цілковитого усвідомлення 
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потреби у діях, проте людина не квапиться до їх реалізації. Така поведінка 

супроводжується внутрішнім напруженням і суперечливими переживаннями. 

Різні дослідники по-різному пояснюють це явище, проте їхні погляди 

доповнюють одне одного. Прокрастинація пов’язана не лише з лінощами чи 

відсутністю дисципліни, а значною мірою з емоційним станом людини та її 

ставленням до завдань. Саме внутрішні переживання часто стають причиною 

зволікання. 

Водночас важливою ознакою є те, що відкладаються переважно ті 

справи, які мають значення та чіткі терміни. Попри усвідомлення можливих 

наслідків, людина обирає короткочасний комфорт замість своєчасного 

виконання обов’язків. Це підкреслює суперечливу природу цього явища. 

Таким чином, прокрастинація є заплутаним і багатогранним механізмом, 

що поєднує поведінкові та внутрішні чинники. Її розуміння потребує 

врахування як зовнішніх умов, так і особистісних особливостей, що створює 

основу для подальшого дослідження цієї проблеми. 

 

 

1.2. Самомотивація як чинник діяльності особистості 

 

Особливо важливе значення має здатність до самомотивації у здобувачів 

вищої освіти, адже сучасне навчання вимагає від них не лише виконання 

завдань, а й внутрішньої готовності діяти самостійно. Значна частина 

освітнього процесу пов’язана з опрацюванням великого обсягу матеріалу, що 

потребує відповідального ставлення та вміння організовувати власну 

діяльність. Водночас важливим є розуміння навчальних цілей і усвідомлення 

значущості майбутньої професії. Саме це спонукає до активності, 

наполегливості та постійного саморозвитку. Самомотивація у такому 

контексті виступає не просто додатковою рисою, а необхідною умовою 

ефективної діяльності особистості. 
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Ще в античні часи мислителі, зокрема Сократ, Платон і Аристотель, 

зверталися до розуміння причин, які спонукають людину діяти. Вони 

намагалися пояснити, що саме визначає поведінку, чому людина робить вибір 

і що впливає на її вчинки. У своїх роздумах вони торкалися як внутрішніх 

прагнень, так і зовнішніх обставин, що формують активність людини. 

Водночас ще в давнину з’являлися й практичні підходи до впливу на працю 

людей. Так, приблизно дві тисячі років до нашої ери правитель Вавилону 

Хаммурапі запровадив правила, які визначали оплату праці, встановивши 

мінімальний рівень винагороди для різних видів роботи [45]. 

Представники філософії Нового часу, зокрема Блез Паскаль, вважали, 

що людина здатна пізнавати світ, однак її мислення не завжди є 

безпомилковим. На нього впливають різні чинники: усталені звички, 

випадкові обставини, власні переконання, а також самолюбство і прагнення до 

визнання. Паскаль підкреслював, що в процесі пізнання важливу роль 

відіграють не лише розумові здібності, а й внутрішні переживання людини. 

Він наголошував, що істина відкривається не тільки через логіку, але й через 

почуття. Такий підхід підкреслює значення емоцій у розумінні як 

навколишнього світу, так і самого себе, що є важливим для пояснення природи 

самомотивації [41]. 

У психології мотив зазвичай розуміють як внутрішній поштовх, який 

спонукає людину діяти і задає напрям її вчинкам. Він з’являється тоді, коли 

виникає певна потреба або бажання. Саме завдяки цьому формується 

цілеспрямована активність. Мотив допомагає впорядкувати дії, робить їх 

послідовними та спрямованими на досягнення потрібного результату. 

За визначенням К. І. Фоменко, мотив поєднує як усвідомлені, так і 

приховані складові, охоплює почуття і думки та впливає на силу й тривалість 

дій людини [53]. Дослідниця підкреслює, що саме через мотив людина прагне 

реалізувати себе, розвиватися інтелектуально або задовольняти важливі для 

себе потреби. Він виконує роль внутрішнього орієнтира, який спрямовує 
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поведінку. Завдяки цьому дії узгоджуються як із власними цінностями, так і з 

умовами, у яких перебуває людина. 

На думку В. А. Семиченко, мотив виступає основою будь-якої 

цілеспрямованої діяльності, оскільки саме він допомагає людині зосередити 

свої сили для досягнення певного результату. Він відображає внутрішню 

спрямованість особистості, пов’язану з її потребами, інтересами та 

прагненнями, і впливає на те, яким способом буде досягнута мета. Крім того, 

мотив передбачає власне бачення ситуації, що визначає, які дії стають 

першочерговими та як саме вони будуть реалізовуватися. Завдяки цьому 

узгоджуються особисті наміри з умовами навколишнього середовища, що 

створює основу для керування власною поведінкою. Саме від сили й характеру 

мотивів залежить, наскільки людина буде активною, ініціативною та 

наполегливою у навчанні чи професійній діяльності [50].   

Т. Титаренко розглядає мотив як динамічну систему внутрішніх і 

зовнішніх стимулів, які впорядковують поведінку людини в різних ситуаціях 

і впродовж часу. Саме він задає напрям діяльності, впливає на зацікавленість 

у виконанні завдань і визначає, які дії стають першочерговими. Важливо, що 

мотив охоплює не лише усвідомлені наміри, а й приховані внутрішні імпульси, 

які також впливають на поведінку та підтримують її результативність. Через 

нього поєднуються внутрішні потреби людини з умовами, у яких вона 

перебуває, а також встановлюється зв’язок між діями та їх наслідками. У 

підсумку мотив сприяє розвитку цілеспрямованості, самостійності й 

відповідальності, а також визначає готовність людини долати труднощі на 

шляху до мети [46].   

Мотив – це спонука до діяльності, спонукальна причина дій і вчинків. 

Мотивація – це сукупність спонукальних факторів, які визначають активність 

особистості; це всі мотиви, потреби, стимули, ситуативні чинники, які 

спонукають поведінку людини [35].  

Мотивацію можна розглядати як динамічний процес, що впливає на 

поведінку людини та спрямовує її дії. Вона визначає, у якому напрямку 
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рухається людина, наскільки активно вона діє і як довго зберігає інтерес до 

обраної справи. Рівень її прояву залежить від сили внутрішніх спонукань, а 

також від обставин, у яких перебуває людина в конкретний момент. 

Розглядаючи мотивацію, О. Пінська описує її як процес, який підтримує 

активність людини та спрямовує її на досягнення певних цілей. Вона 

підкреслює, що цей процес допомагає узгодити потреби людини з її 

можливостями та умовами, у яких вона діє. Мотивація виникає завдяки 

поєднанню внутрішніх прагнень і зовнішніх впливів, визначає послідовність 

дій і те, наскільки людина включена в діяльність. Важливим є те, що значення 

цілей для самої людини, рівень зусиль і емоційне ставлення до виконання 

завдань безпосередньо впливають на силу мотивації. Вона задає внутрішній 

напрям поведінки, допомагає витримувати труднощі та краще контролювати 

власні дії. На думку дослідниці, мотивація постійно змінюється залежно від 

обставин і дає змогу людині досягати результатів більш усвідомлено та 

результативно [44].  

У дослідженнях М. Алексєєвої мотивація описується як поєднання 

внутрішніх і зовнішніх стимулів, які визначають, яку діяльність обирає 

людина і в якому напрямку вона діє. Вона впливає на рівень активності, 

допомагає узгоджувати поведінку та визначає, скільки зусиль людина готова 

вкладати і як довго буде рухатися до мети. Водночас саме мотивація формує 

те, що для людини є важливим, і спрямовує її сили на задоволення власних 

потреб та досягнення значущих для неї результатів. Окрім цього, вона 

пов’язана не лише з діями, а й із внутрішніми переживаннями під час їх 

виконання. Людина може відчувати інтерес, задоволення або відповідальність, 

і це також залежить від рівня її мотивації. Важливо, що цей процес не є сталим. 

Він постійно змінюється під впливом обставин і допомагає людині 

пристосовуватися до нових умов, коригуючи свою поведінку відповідно до 

ситуації [28].  

А. Циганаш тлумачить мотивацію як внутрішній процес, який запускає 

активність людини, задає їй напрям і підтримує її в процесі дії. Вона 
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формується під впливом потреб, цілей і бажань та визначає, що саме стає 

найважливішим у конкретній ситуації. При цьому мотивація охоплює як 

усвідомлені наміри, так і приховані внутрішні спонукання, поєднуючи думки, 

почуття й загальний стан активності людини. Завдяки їй поведінка набуває 

стійкості, дії стають послідовними, а досягнення результату − більш 

імовірним. Саме мотивація визначає, наскільки людина буде наполегливою, 

скільки зусиль вона готова докладати і як вона буде діяти в різних умовах. 

Водночас вона допомагає пристосовуватися до змін у зовнішньому 

середовищі, зберігаючи спрямованість на досягнення поставлених цілей [55]. 

У межах своєї теорії Г. Маррей запропонував поділити мотиваційні 

чинники на дві основні групи. До першої він відніс первинні, або органічні, 

пов’язані з природними потребами людського організму. Йдеться про базові 

фізіологічні запити, без яких неможливе нормальне існування. Іншу групу 

становлять вторинні, або психогенні чинники. Вони формуються у процесі 

життя людини та пов’язані з її розвитком у суспільстві. Сюди належать 

прагнення до навчання, спілкування, визнання, безпеки та підтримки з боку 

інших [45]. 

А. Маслоу вважав, що поведінка людини визначається її потребами, і 

справжня мотивація виникає тоді, коли вони поступово задовольняються. На 

його думку, люди діють не лише заради матеріальних благ чи почуття безпеки. 

Важливим для них є можливість реалізувати власні здібності та зробити щось 

значуще. Щоб пояснити цю ідею, він запропонував модель у вигляді піраміди, 

де кожен наступний рівень стає доступним лише після задоволення 

попереднього. Якщо базові потреби залишаються нереалізованими, людина не 

переходить до вищих прагнень. Ієрархія потреб А. Маслоу:   

• Фізіологічні потреби: це основні потреби для виживання, такі як 

повітря, сон, їжа, вода, одяг, секс та притулок.  

• Потреби в безпеці: захист від загроз, позбавлення та інших небезпек 

(наприклад, здоров'я, безпечної зайнятості та власності).  
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• Соціальні (приналежність і любов) потреби: потреба в асоціації, 

приналежності, дружбі і так далі. • Самооцінка потребує потребу в повазі і 

визнанні.  

• Потреби самоактуалізації: можливість особистого розвитку, навчання 

та веселої, творчої, складної роботи. Самоактуалізація – це потреба найвищого 

рівня, до якої людина може прагнути [15]. 

Теорія мотивації В. Врума пояснює мотивацію людини через її 

очікування щодо майбутнього результату діяльності. Учений вважав, що 

людина буде діяти активніше тоді, коли переконана, що докладені зусилля 

справді допоможуть досягти кращого результату. На це впливають такі речі, 

як наявність потрібних ресурсів, достатньої кількості часу, необхідних умінь 

для виконання завдання, а також підтримка з боку керівника чи доступ до 

правильної та зрозумілої інформації. 

Окреме значення у теорії Врума має інструментальність. Вона пов’язана 

з переконанням людини у тому, що хороший результат принесе їй певну 

користь або винагороду. Тобто людина повинна бачити сенс у власних 

стараннях і розуміти, що за якісно виконану роботу вона отримає щось 

важливе для себе. На це впливають такі речі, як чітке розуміння зв’язку між 

результатами праці та винагородою, довіра до людей, які приймають рішення 

щодо заохочення, а також відкритість і справедливість самого процесу 

оцінювання. 

Ще одним важливим складником є валентність, тобто значущість 

очікуваного результату для конкретної людини. Різні люди по-різному 

оцінюють одну й ту саму винагороду. Наприклад, для когось головним 

стимулом є фінансова винагорода, тому додатковий вихідний день може не 

мати для нього особливої цінності. Саме тому рівень мотивації залежить не 

лише від результату, а й від того, наскільки бажаним і важливим він є для самої 

людини. 

У наукових джерелах часто розрізняють два основні види чинників, які 

впливають на мотивацію людини: внутрішні та зовнішні. Внутрішні фактори 



24 
 

виникають із особистих прагнень людини та пов’язані з її власним ставленням 

до діяльності. До них належать відповідальність, самостійність у прийнятті 

рішень, можливість розвивати свої здібності, цікаві завдання, а також 

перспектива особистісного й професійного зростання. Такі стимули зазвичай 

мають триваліший і глибший вплив, оскільки підтримуються внутрішнім 

інтересом самої людини. Зовнішні фактори пов’язані з впливом оточення. Це 

різні способи заохочення або впливу з боку інших людей чи організації: 

винагороди, підвищення, схвалення або покарання. Вони здатні швидко 

активізувати діяльність людини та дати сильний поштовх до дії. Проте їхній 

вплив часто є нетривалим і може зникати після втрати зовнішнього стимулу 

[31]. 

У сучасних наукових працях Н. Мирончук розглядає мотивацію як 

процес, що впливає на поведінку особистості, визначає напрям її діяльності, 

рівень активності, особливості дій та здатність підтримувати інтерес до певної 

справи протягом тривалого часу. Відповідно, самомотивація пов’язана зі 

здатністю людини самостійно спрямовувати власні дії та контролювати свої 

зусилля, а не лише реагувати на зовнішні обставини чи стимули. Вона 

проявляється у конкретний момент діяльності та залежить від сили 

внутрішнього прагнення, а також від умов, у яких перебуває людина. Інакше 

кажучи, самомотивацію можна розуміти як внутрішній процес, що допомагає 

людині підтримувати активність, зберігати зацікавленість у діяльності та 

послідовно рухатися до поставленої мети [39]. 

Т. Власенко розглядає самомотивацію, або внутрішню мотивацію, як 

прагнення людини займатися певною справою не через зовнішній тиск чи 

винагороду, а через особисту зацікавленість у самому процесі діяльності. У 

такому випадку задоволення приносить не лише кінцевий результат, а й 

виконання роботи загалом. На думку дослідниці, самомотивація проявляється 

у вмінні змінювати власне ставлення до обов’язків: не сприймати їх як щось 

примусове, а бачити у них внутрішнє бажання діяти та досягати поставленого 

[49].  



25 
 
Н. Юрик та Ю. Пиріг вважають, що саме самомотивація допомагає 

особистості пристосовуватися до нових життєвих обставин і впевнено 

поводитися в суспільстві. Самомотивація впливає на здатність людини 

помічати зміни у поведінці інших людей, правильно на них реагувати та 

будувати взаємодію з оточенням. Крім того, вона допомагає краще проявляти 

себе у спілкуванні та знаходити своє місце серед інших [43]. 

Самомотивація − це психічний процес, за допомогою якого людина 

свідомо спонукає себе до дії, контролює власну поведінку та підтримує 

прагнення до досягнення важливих для себе цілей, розвитку й 

самовдосконалення. 

Самомотивація відіграє важливу роль не лише в особистих досягненнях 

людини, а й у підтриманні ефективної діяльності колективів, організацій та 

закладів освіти. Особливого значення вона набуває у складні періоди, коли 

виникає нестабільність, а зовнішня підтримка чи заохочення стають слабшими 

або зовсім відсутніми. У таких умовах саме внутрішнє прагнення допомагає 

людині продовжувати діяти, не втрачати цілеспрямованості та рухатися 

вперед. Самомотивація дозволяє особистості орієнтуватися не лише на вимоги 

ззовні, а й самостійно визначати власні цілі, очікування та рівень досягнень, 

до яких вона прагне [48]. 

Аналіз самомотивації через її основні особливості дає змогу глибше 

зрозуміти, як саме вона впливає на поведінку людини та її активність у різних 

сферах життя. Саме завдяки самомотивації особистість здатна визначати для 

себе важливі цілі, підтримувати бажання діяти й не зупинятися перед 

труднощами. Крім того, вона допомагає швидше пристосовуватися до нових 

умов і змін, які виникають у навколишньому середовищі. Їй притаманні певні 

характерні риси, що розкривають її значення та вплив на діяльність людини. 

Тому доцільно детальніше розглянути основні властивості, які визначають її 

сутність:  

1. Автономію можна вважати однією з найважливіших основ 

внутрішньої мотивації людини. Саме вона допомагає людині не губитися в 
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нових обставинах і поступово пристосовуватися до змін у житті. Коли 

особистість є автономною, вона здатна самостійно визначати свої цілі, 

розуміти, що для неї справді важливо, та спиратися на власні погляди й 

життєві принципи. Така людина не лише приймає рішення сама, а й 

усвідомлює відповідальність за їх наслідки. Крім цього, автономність 

пов’язана з умінням мислити ширше, шукати нестандартні рішення та 

проявляти гнучкість у різних життєвих ситуаціях [41]. 

2. Саморегуляція − здатність людини підтримувати свій емоційний 

стан у відносній рівновазі та не втрачати контроль над собою в різних 

життєвих обставинах. Вона проявляється у внутрішній роботі над власними 

переживаннями, поведінкою та реакціями на події. При цьому важливо не 

лише вміти справлятися з негативними емоціями чи пригнічувати їх. Не менш 

значущим є вміння контролювати силу емоційних проявів, адже інколи 

людина може надто різко реагувати навіть на незначні ситуації. Саморегуляція 

допомагає краще розуміти себе, спокійніше поводитися у складних моментах 

і підтримувати нормальне спілкування з іншими людьми [37]. 

3. Внутрішня мотивація формується насамперед через особисті 

бажання, інтереси та внутрішні прагнення людини. Її неможливо нав’язати 

ззовні або штучно створити іншими людьми. Людина сама знаходить причини 

діяти, розвиватися та рухатися вперед. Саме тому відповідальність за власне 

прагнення досягати цілей і працювати над собою належить самій особистості. 

Така мотивація зазвичай допомагає людині краще розкривати свої можливості 

та поступово вдосконалюватися [37].  

4. Рефлексія має важливе значення для розвитку внутрішньої мотивації 

людини, адже вона допомагає замислюватися над власною поведінкою, 

рішеннями та особистими змінами. Аналізуючи свій досвід, людина починає 

краще розуміти себе, свої сильні сторони та особливості характеру. Іноді саме 

такі роздуми дозволяють помітити нові риси чи можливості, яких раніше 

людина не усвідомлювала. Це впливає на те, як особистість оцінює власні сили 



27 
 

та здатність досягати поставлених цілей. У результаті з’являється більше 

впевненості у собі та бажання розвиватися далі. [37] 

5. Резилієнтність − здатність людини зберігати внутрішню стійкість у 

складних життєвих ситуаціях і не втрачати бажання рухатися далі. Вона 

допомагає долати труднощі, справлятися з невдачами та адаптуватися до змін. 

Люди з такою рисою не лише поступово відновлюються після пережитих 

проблем. Часто вони сприймають складні події як можливість переосмислити 

власне життя, набути нового досвіду та стати сильнішими. Саме тому 

подолання труднощів може стати для особистості поштовхом до подальшого 

розвитку і внутрішніх змін [37]. 

У навчальній і професійній діяльності мотивація виконує цілу низку 

важливих функцій, які підтримують активність людини та допомагають 

упорядкувати її дії. Вона є тим внутрішнім чинником, що надає діяльності 

сенсу і спрямованості [36; 51].  

Серед основних функцій мотивації можна виокремити такі: 

1. Ініціююча функція полягає в тому, що мотивація спонукає людину 

почати діяти. Вона дає внутрішній поштовх до виконання завдань і допомагає 

включитися в роботу. Без такого імпульсу діяльність втрачає чіткість і не має 

послідовного розвитку.  

2. Регулююча функція забезпечує впорядкування дій відповідно до 

поставлених цілей. Вона допомагає визначити, що є більш важливим, у якій 

послідовності виконувати завдання і як розподіляти зусилля. Завдяки цьому 

діяльність стає більш організованою і результативною.  

3. Стимулююча функція підтримує інтерес до роботи та сприяє 

збереженню наполегливості. Вона допомагає не зупинятися перед 

труднощами, долати втому і небажання, а також продовжувати рух до 

поставленої мети навіть за складних умов.  

4. Оцінно-коригувальна функція дає можливість порівнювати 

очікуваний результат із тим, що вдалося отримати. Людина аналізує свої дії, 

робить висновки і за потреби змінює підхід, щоб досягти кращого результату.  
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5. Організуюча функція поєднує різні складові діяльності – знання, 

вміння, досвід і емоційний стан –у єдину систему. Це допомагає діяти більш 

узгоджено і впевнено рухатися до навчальних і професійних цілей.  

6. Соціально-адаптивна функція сприяє пристосуванню до навчального 

середовища та взаємодії з іншими. Вона допомагає враховувати очікування 

оточення, дотримуватися певних норм і водночас зберігати власні інтереси. У 

результаті формується здатність ефективно діяти в колективі та розвиватися 

як особистість. 

Самомотивація відрізняється від звичайної мотивації тим, що людина не 

просто реагує на зовнішні обставини чи стимули, а свідомо знаходить для себе 

внутрішні причини діяти. У цьому процесі важливу роль відіграють 

самоаналіз, осмислення власних потреб, цілей і бажань. Особистість 

самостійно визначає, що саме спонукає її до активності, приймає ці внутрішні 

установки та перетворює їх на конкретні дії, спрямовані на досягнення 

поставленої мети. 

Підсумовуючи різні підходи до розуміння самомотивації, можна 

стверджувати, що вона є складним внутрішнім процесом, який поєднує 

прагнення людини до розвитку, здатність контролювати власну поведінку та 

вміння підтримувати активність навіть у складних обставинах. Велике 

значення при цьому мають такі риси, як самостійність, наполегливість, уміння 

аналізувати власні дії та здатність не втрачати внутрішню рівновагу під 

впливом труднощів. Саме вони допомагають людині ефективно 

використовувати власні можливості, зберігати зацікавленість у діяльності та 

послідовно рухатися до бажаного результату. 

Отже, аналіз наукових підходів до проблеми самомотивації дає підстави 

зробити висновок, що вона є важливою умовою особистісного розвитку та 

успішної діяльності людини. Самомотивація допомагає краще 

пристосовуватися до змін, усвідомлено керувати власними вчинками й не 

втрачати орієнтир на досягнення значущих життєвих цілей. 
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1.3. Психологічні механізми взаємозв’язку прокрастинації та 

самомотивації та їх прояв у здобувачів вищої освіти 

 

Проблема взаємозв’язку прокрастинації, мотиваційної сфери та 

успішності особистості у сучасній психологічній науці набула особливої 

актуальності. У сучасних умовах стрімкого розвитку цифрових технологій, 

високого темпу життя та постійного інформаційного навантаження 

дослідники дедалі частіше наголошують, що прокрастинація вже не 

розглядається лише як побутова звичка чи недостатня організованість. 

Сьогодні її визначають як одне з найпоширеніших порушень саморегуляції, 

яке впливає не лише на ефективність діяльності людини, а й на її емоційний 

стан, самооцінку та психологічне благополуччя. Водночас мотиваційна сфера 

виступає одним із ключових чинників, що визначають здатність особистості 

керувати власною поведінкою, долати труднощі, підтримувати активність і 

досягати поставлених цілей. 

Особливо актуальною проблема прокрастинації є у студентському 

середовищі. Навчання у закладі вищої освіти є стресогенним життєвим 

періодом, оскільки передбачає інтенсивні повсякденні навчальні 

навантаження, необхідність самостійного планування діяльності та 

дотримання чітко визначених термінів виконання завдань. Через це показники 

прояву прокрастинації серед здобувачів вищої освіти є досить високими. 

Відкладання навчальних справ супроводжується не лише зниженням 

академічної успішності, а й негативно впливає на психологічний стан 

студентів, викликає внутрішнє напруження, тривожність, відчуття провини та 

зниження самооцінки. 

Вища освіта загалом має значний вплив на психічний розвиток 

особистості. У період навчання відбуваються важливі зміни у мотиваційній 

сфері студента, формується система цінностей, професійних орієнтирів і 

життєвих прагнень. Саме в цей час людина поступово визначає власну 

професійну роль, формує уявлення про майбутню кар’єру та намагається 
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реалізувати свій потенціал. Реорганізація ієрархії мотивів, розвиток 

внутрішньої мотивації та здатності до саморегуляції стають важливими 

умовами подальшого професійного становлення особистості. 

Серед студентської молоді найчастіше спостерігається саме академічна 

прокрастинація, яка проявляється у постійному відкладанні виконання 

навчальних завдань, підготовки до занять або завершення важливих справ. 

Причини такого явища можуть бути різними. Досить часто труднощі 

виникають через надмірно жорсткий стиль організації навчального процесу, 

страх допустити помилку або, навпаки, побоювання успіху й відповідальності, 

яка може з ним з’явитися. У деяких студентів формується відчуття 

безпорадності у навчанні, через що вони поступово втрачають впевненість у 

власних силах та бажання активно діяти. 

Частина студентів обирає навчання не через власний інтерес чи 

професійні прагнення, а під впливом батьків або соціальних очікувань. У 

таких випадках майбутня професія не викликає зацікавленості, а основною 

метою стає лише отримання диплома. Через відсутність внутрішнього 

бажання розвиватися та бачити перспективи у майбутній діяльності навчальні 

завдання починають сприйматися як обов’язок, який хочеться відкласти на 

пізніше. 

Академічна прокрастинація − це схильність систематично відкладати 

виконання навчальних завдань на пізніший час, що супроводжується 

негативними переживаннями та може призводити до погіршення навчальних 

результатів  [33]. 

Поведінка студента, схильного до прокрастинації, зазвичай має 

подібний сценарій. Після отримання навчального завдання він відкладає 

початок роботи, часто до останніх днів або навіть годин перед дедлайном. 

Через брак часу поступово зростає напруження, з’являються тривога, 

хвилювання та страх не впоратися із завданням. У такому стані людині стає 

ще складніше змусити себе розпочати роботу, тому відкладання 

продовжується. Коли часу майже не залишається і уникнути виконання 
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завдання вже неможливо, студент опиняється у ситуації сильного 

психологічного тиску. Йому доводиться або працювати в умовах виснаження 

та стресу, або зіткнутися з негативними наслідками невиконаної роботи. 

Навіть якщо подібний досвід уже викликав у нього неприємні переживання 

раніше, така модель поведінки часто повторюється знову. Через це людина 

постійно повертається до однакового кола відкладання, напруження та 

емоційного виснаження. 

Після вступу до університету студенти-першокурсники отримують 

значно більше свободи, ніж під час навчання у школі. Якщо раніше за 

організацією навчання та результатами здебільшого стежили батьки й учителі, 

то тепер відповідальність за успішність, виконання завдань і планування часу 

покладається насамперед на самих студентів. Через відсутність зовнішнього 

контролю частина студентів починає відкладати виконання завдань, відкладає 

підготовку до занять і поступово стикається з проявами академічної 

прокрастинації. 

У працях Р. Классена досліджувався взаємозв’язок між 

прокрастинацією, рівнем самомотивації, академічною успішністю та 

самоповагою. Отримані результати показали, що схильність до відкладання 

справ тісно пов’язана саме з мотиваційною сферою особистості. Дослідник 

дійшов висновку, що подолання прокрастинації значною мірою залежить від 

сформованості внутрішньої мотивації, самостійності у прийнятті рішень та 

здатності людини діяти не лише під впливом зовнішніх обставин, а й завдяки 

власним переконанням і цілям [54].  

Одним із важливих напрямів у вивченні прокрастинації є аналіз 

мотиваційного чинника, який визначає активність людини та спонукає її до 

виконання певних дій. Дослідники зазвичай розрізняють два основні типи 

цього чинника: інтринсивний та екстринсивний. Е. Десі та Р. Раян зазначали, 

що інтринсивна мотивація виникає тоді, коли людина виконує діяльність через 

власний інтерес, задоволення або зацікавленість самим процесом роботи. У 

такому випадку головне значення має не винагорода, а особисте бажання 
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діяти. Натомість екстринсивна мотивація ґрунтується переважно на зовнішніх 

причинах. Людина може виконувати завдання через очікування похвали, 

оцінки, матеріальної винагороди або, навпаки, через страх покарання чи осуду. 

Таким чином, поведінка в цьому випадку більше залежить від зовнішніх 

обставин, ніж від внутрішньої зацікавленості діяльністю [10].  

Р. Конті звертав увагу на те, що люди, діяльність яких ґрунтується 

переважно на внутрішній, тобто процесуальній, мотивації, зазвичай 

приділяють виконанню завдань більше часу. Це пояснюється тим, що вони 

отримують задоволення від самого процесу роботи, а не лише від кінцевого 

результату чи зовнішньої винагороди. Натомість за домінування зовнішньої 

мотивації люди частіше прагнуть виконати завдання швидше, орієнтуючись 

передусім на оцінку, похвалу або інші зовнішні стимули [4]. Спираючись на ці 

висновки, А. Чу та Дж. Чой припускають, що особи, які не мають вираженої 

схильності до прокрастинації, поєднують у своїй діяльності як внутрішні, так 

і зовнішні мотиви. Такі люди зазвичай не відкладають початок роботи та 

готові витрачати достатньо часу для якісного виконання завдань. Дослідники 

також зазначають, що пасивні прокрастинатори характеризуються слабко 

вираженою інтринсивною та екстринсивною мотивацією, через що часто 

уникають початку діяльності або постійно відкладають її. Водночас особи з 

активною формою прокрастинації здатні ефективно діяти навіть за 

обмеженого часу. Найчастіше вони мобілізуються саме наприкінці 

встановленого терміну, використовуючи зовнішні стимули як поштовх до 

завершення роботи [3]. 

Проте інколи звичні джерела мотивації поступово втрачають свою силу 

і перестають спонукати людину до активних дій. Коли зацікавленість 

знижується, виконання навіть простих завдань починає вимагати значних 

внутрішніх зусиль. Людина залишається у тих самих умовах, однак більше не 

відчуває бажання діяти так, як раніше. У подібних ситуаціях діяльність часто 

продовжується лише через необхідність або примус. Виконання обов’язків 

починає сприйматися не як власне прагнення, а як вимушена потреба. Якщо ж 
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зовнішнього тиску чи контролю немає, активність поступово зменшується або 

зовсім припиняється. Тривале перебування у такому стані може призводити до 

емоційного виснаження, втрати інтересу до діяльності та появи інших 

негативних наслідків [47].  

Упродовж 2023–2024 років дедалі більше досліджень пояснюють 

прокрастинацію не просто відсутністю дисципліни чи небажанням працювати, 

а своєрідною реакцією людини на внутрішнє напруження. Так, у праці Sirois 

підкреслюється, що відкладання справ часто пов’язане з переживанням 

сильного хвилювання, страхом зробити щось неправильно та емоційним 

дискомфортом у ситуаціях, де людина відчуває відповідальність за результат. 

Через це виконання завдання переноситься на пізніший час, адже таким 

способом людина намагається уникнути неприємних переживань [22].  

Окрім цього, сучасні дослідження показують, що схильність до 

прокрастинації може залежати і від особливостей роботи префронтальної 

кори, яка відповідає за уміння організовувати свої дії, контролювати поведінку 

та приймати рішення. У роботах Loeffler (2024) зазначається, що люди, які 

часто прокрастинують, зазвичай більше орієнтуються на швидке отримання 

задоволення та їм складніше витримувати напруження під час виконання 

важких або неприємних завдань. Саме тому вони нерідко відкладають справи, 

намагаючись уникнути внутрішнього дискомфорту хоча б на певний час [14].  

Вивчення мотивації у контексті прокрастинації охоплює цілий спектр 

сучасних теорій. Найбільш значущими є:  

• Теорія самовизначення (Self-Determination Theory, Deci & Ryan) [5]. У 

межах цієї теорії було встановлено, що самомотивація, яка ґрунтується на 

внутрішніх цінностях і особистому значенні діяльності, значно знижує 

схильність до прокрастинації. 

• Теорія тимчасової мотивації (Temporal Motivation Theory, Steel & 

König) [12]. Згідно з цією теорією, схильність людини відкладати справи 

залежить від того, наскільки важливим для неї є результат, чи вірить вона у 

власний успіх, а також від уміння стримувати імпульсивні бажання. Якщо 
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завдання не викликає особливого інтересу або термін його виконання ще 

здається далеким, люди частіше відкладають роботу на потім. Зазвичай 

активність посилюється вже тоді, коли дедлайн наближається і з’являється 

відчуття терміновості. 

• Теорія очікування-цінності (Expectancy-Value Theory, Eccles) [6]. 

Теорія пояснює мотивацію через два основні чинники: віру людини у власний 

успіх та значущість самого завдання. У контексті прокрастинації це означає, 

що людина частіше відкладає справи, якщо сумнівається у своїх можливостях 

або не бачить цінності й користі у виконанні завдання. Навпаки, коли завдання 

сприймається як важливе, цікаве та досяжне, рівень мотивації зростає, а 

схильність до прокрастинації зменшується 

• Теорія психологічної дистанції (Construal Level Theory) [25]. Людина 

по-різному сприймає події залежно від того, наскільки близькими або 

далекими вони їй здаються у часі. Завдання, результат яких буде лише в 

майбутньому, часто сприймаються як менш важливі та менш термінові, тому 

їх виконання відкладається. Натомість із наближенням дедлайну психологічна 

дистанція скорочується, завдання починає здаватися більш значущим, що 

посилює мотивацію до дії. 

У дослідженнях 2020–2024 років усе частіше розглядається вплив 

цифрового середовища на розвиток прокрастинації. Meier та співавтори (2022) 

зазначають, що соціальні мережі легко привертають і надовго утримують 

увагу людини, через що навчальна або професійна діяльність часто 

відкладається. Постійне переглядання стрічки, повідомлень чи відео змушує 

людину часто змінювати фокус уваги. У результаті стає складніше зберігати 

зосередженість на важливих справах, що підвищує схильність до їх 

відкладання [16].  

У дослідженнях, присвячених особливостям мислення людини, 

зазначається, що люди зі схильністю до прокрастинації частіше сумніваються 

у власних можливостях і менш впевнені у своїй здатності успішно виконувати 
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завдання. Для них також характерне переконання, що найкраще вони 

працюють під тиском часу, коли дедлайн уже дуже близько [9].  

В Україні інтерес до проблеми прокрастинації помітно зріс із 2018 року. 

Так, у дослідженнях О. Дроздової встановлено, що студенти з низькою 

мотивацією досягнення частіше відкладають виконання складних завдань, при 

цьому вони нерідко відчувають внутрішнє напруження та невпевненість у 

власних результатах [34]. У працях Н. Чепелєвої звертається увага на те, що 

прокрастинація може виникати як наслідок суперечності між особистими 

бажаннями та зовнішніми вимогами. Коли те, що «потрібно зробити», не 

збігається з тим, що «хочеться», зростає ймовірність відкладання справ [56]. У 

дослідженні М. Кравченко зазначається, що серед молоді в умовах війни 

важливим чинником прокрастинації виступає надмірне використання 

цифрових засобів. На тлі підвищеної тривожності та загальної нестабільності 

люди легше відволікаються на онлайн-активності, що зменшує здатність 

зосереджуватися на навчальних або робочих завданнях і сприяє їх 

відкладанню [38].   

Студенти з добре сформованими навичками саморегуляції зазвичай 

більш усвідомлено ставляться до навчального процесу та розуміють власну 

відповідальність за отримані результати. Вони самі ставлять перед собою 

навчальні цілі, організовують свою роботу та обирають способи навчання, які 

допомагають їм працювати ефективніше. Такі здобувачі освіти здатні стежити 

за власними успіхами, аналізувати свої дії й у разі потреби змінювати підхід 

до виконання завдань. Для них також характерна віра у власні сили, прагнення 

до саморозвитку та бажання не просто отримати оцінку, а дійсно зрозуміти й 

засвоїти нові знання [18]. 

Студенти з недостатньо розвиненою саморегуляцією часто мають 

труднощі з організацією навчальної діяльності та не завжди користуються 

способами роботи, які допомагають навчатися ефективніше. Їхня 

самомотивація у навчанні зазвичай є менш стійкою, тому основна увага 

нерідко зосереджується не на знаннях, а на оцінках чи схваленні з боку інших 
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людей. Крім цього, таким здобувачам освіти часто бракує впевненості у 

власних можливостях. Вони можуть гостро переживати через помилки, 

боятися невдач і відчувати хвилювання під час виконання навчальних завдань 

[27].  

Студенти, у яких внутрішня мотивація була недостатньо сформованою, 

часто пояснювали свої успіхи збігом обставин, удачею або впливом зовнішніх 

факторів, навіть якщо отримували високі результати. Водночас здобувачі 

освіти з більш вираженою внутрішньою мотивацією до навчання зазвичай 

пов’язували власні досягнення зі своїми знаннями, здібностями та 

докладеними зусиллями. Якщо ж вони стикалися з невдачами, то частіше 

вбачали причину у недостатній наполегливості чи підготовці. Саме тому такі 

студенти охочіше брали відповідальність за результати навчання і прагнули 

надалі покращувати свою діяльність [19].  

Наслідки прокрастинації можуть проявлятися на різних рівнях життя 

людини. Насамперед це позначається на фізичному стані: з’являється постійне 

напруження, втома, порушення сну та виснаження організму. Тривале 

відкладання справ також негативно впливає на емоційний стан людини, 

викликаючи переживання, внутрішній дискомфорт і сильне нервове 

перенавантаження. Психологічні наслідки часто пов’язані зі зниженням 

упевненості у собі. Людина може відчувати провину через невиконані справи, 

бути незадоволеною власною поведінкою та сумніватися у своїх можливостях. 

Не менш помітними є і соціальні наслідки. Через постійне перенесення 

важливих завдань знижується ефективність діяльності, а невиконані обіцянки 

або порушення термінів можуть погіршувати стосунки з іншими людьми. 

Більшість завдань мають визначені строки виконання, тому звичка відкладати 

справи часто призводить до того, що людина змушена працювати в умовах 

сильного поспіху. Це супроводжується недосипанням, підвищеною 

тривожністю та постійним внутрішнім напруженням. Іноді перед самим 

дедлайном людина відчуває різкий приплив сил та активності, однак після 
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завершення роботи цей стан нерідко змінюється сильним виснаженням і 

втомою [42].  

Прокрастинація може поступово призводити до формування так званого 

«синдрому відкладеного життя». Його суть полягає в тому, що людина ніби 

відкладає справжнє життя на майбутнє. Вона постійно чекає кращого моменту, 

змін, нових можливостей або «ідеального часу», через що не відчуває 

повноцінного задоволення від теперішнього. Складається враження, ніби все 

життя поки що лише підготовка до чогось важливого. 

Такий стан часто спостерігається у людей, яким складно приймати 

рішення та брати відповідальність за власні зміни. Замість активних дій вони 

можуть роками відкладати вирішення важливих питань, залишаючись у 

звичному, але незадовільному для себе стані. 

Дослідники описують кілька етапів розвитку цього явища. На першому 

етапі людина ще не до кінця розуміє причини свого внутрішнього 

незадоволення, хоча вже замислюється над тим, що в її житті щось 

відбувається не так. Другий етап пов’язаний із появою чіткого усвідомлення 

того, які саме зміни необхідні. У цей період виникає натхнення, бажання 

почати нове життя, з’являється відчуття впевненості та внутрішнього 

піднесення. 

Однак найскладнішою є третя стадія, коли людині потрібно перейти від 

роздумів до конкретних дій. Саме тут часто з’являються страх, тривога, 

сумніви у власних можливостях і невпевненість у правильності свого вибору. 

Чим довше людина відкладає рішення, тим сильніше накопичується 

внутрішнє напруження та незадоволення собою. 

Досить часто «синдром відкладеного життя» виникає у людей із 

постійною зайнятістю, перевантаженим графіком і хронічною втомою. 

Людина багато працює, живе у швидкому темпі, але при цьому не відчуває 

радості чи внутрішнього задоволення. Через нестачу сил і часу вона відкладає 

важливі зміни на майбутнє. У результаті мрії про «краще життя потім» 

поступово витісняють уміння цінувати теперішній момент. 
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Особливо схильними до такого стану є невпевнені в собі люди, які 

бояться помилок і уникають відповідальності. Важливу роль також відіграють 

емоційне виснаження та постійний стрес. Під впливом сильного внутрішнього 

напруження людина може ніби «втікати» не лише від майбутнього, а й від 

реального життя загалом, все частіше зосереджуючись на спогадах або 

очікуванні кращих часів [29]. 

Студенти з розвиненою самомотивацією зазвичай краще справляються з 

навчальними труднощами, легше досягають поставлених цілей та рідше 

втрачають інтерес до діяльності. Навіть під час великого навантаження вони 

здатні підтримувати внутрішню зібраність і не зупинятися перед труднощами. 

Такі здобувачі освіти частіше відчувають задоволення від власних результатів, 

легше переживають невдачі та менше піддаються стресу під час навчального 

процесу. 

Однією з головних особливостей студентів із високим рівнем 

самомотивації є внутрішня установка на розвиток і досягнення результату. 

Вони намагаються зберігати позитивне ставлення навіть у складних ситуаціях, 

не зосереджуються лише на помилках і вміють підтримати себе без постійного 

схвалення з боку інших. Невдачі не стають для них причиною відмови від 

мети. Навпаки, такі студенти частіше сприймають помилки як досвід, який 

допомагає краще зрозуміти власні слабкі сторони та рухатися далі. Навіть 

після розчарувань вони здатні повернутися до роботи й продовжити розпочате. 

Складні життєві або навчальні обставини нерідко стають поштовхом до 

саморозвитку. Вони не схильні довго концентруватися на негативі чи шукати 

причини невдач лише у зовнішніх умовах. Замість цього такі студенти 

намагаються знайти вихід із ситуації та зрозуміти, що можна змінити для 

покращення результату. Саме тому вони рідше уникають відповідальності та 

частіше проявляють ініціативність. 

Ще однією рисою є особливий підхід до вирішення проблем. Якщо в 

навчанні виникають труднощі, студент із високою самомотивацією зазвичай 

не відкладає їх надовго. Він прагне якомога швидше знайти спосіб вирішення 
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питання, щоб не втрачати час і можливість рухатися далі. Такі студенти часто 

бачать декілька варіантів виходу із ситуації та здатні звертати увагу навіть на 

ті можливості, які інші можуть не помічати. У багатьох випадках вони 

обирають найпростіший і найефективніший шлях, не ускладнюючи ситуацію 

зайвими переживаннями. 

У міжособистісному спілкуванні такі студенти поводяться більш 

стримано та врівноважено. Вони не схильні надовго затримуватися у 

конфліктах або витрачати сили на з’ясування стосунків. Замість цього 

намагаються зрозуміти причину суперечки та зробити висновки на майбутнє. 

Важливою особливістю є й готовність брати відповідальність за власні 

рішення та результати навчання. Вони не бояться складних завдань, нових 

вимог чи великого обсягу роботи. Навпаки, подібні виклики часто 

сприймаються ними як можливість перевірити свої сили та отримати новий 

досвід. Досягнення успіху в таких ситуаціях підсилює їхню впевненість у собі 

та стимулює до подальшого розвитку. 

Крім того, таким студентам часто притаманне нестандартне мислення. 

Вони не обмежуються лише звичними способами виконання завдань, прагнуть 

до нових знань, шукають цікаві підходи до навчання та намагаються розвивати 

власні здібності. Саме це допомагає їм не лише ефективніше навчатися, а й 

підтримувати інтерес до різних сфер життя, поєднуючи навчання, відпочинок, 

спілкування та особистісний розвиток. 

Важливо враховувати, що мотивація, самомотивація та схильність до 

відкладання справ впливають на різні сфери життя людини. Це стосується 

навчання, професійної діяльності, міжособистісних відносин і загального 

розвитку в кар’єрі. 

Численні дослідження свідчать, що коли поведінка людини 

підтримується внутрішнім інтересом і особистим змістом діяльності, їй легше 

концентруватися, краще засвоювати інформацію, приймати рішення та 

проявляти творчість. У такому випадку саме самомотивація виступає 
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внутрішнім джерелом активності, яке допомагає долати труднощі та 

підтримувати сталість дій без зовнішнього тиску. 

Натомість схильність до прокрастинації часто пов’язана з недостатнім 

розвитком внутрішнього стимулу до дії. Коли людина не знаходить особистої 

цінності в завданні або не відчуває внутрішнього залучення, їй складніше 

організувати себе і довести справу до кінця. Це може призводити до труднощів 

із самоорганізацією, погіршення емоційного стану, відчуття неуспішності та 

накопичення напруження. 

Таким чином, самомотивація виступає важливим фактором, що знижує 

ймовірність прокрастинації, тоді як її дефіцит може посилювати тенденцію до 

відкладання справ. Саме тому актуальним є більш глибоке вивчення 

взаємозв’язку між прокрастинацією, самомотивацією та загальною 

ефективністю діяльності людини. Розуміння цих процесів допомагає пояснити 

особливості саморегуляції та сприяє розробці підходів, які підтримують 

внутрішню мотивацію і підвищують стійкість до відкладання важливих 

завдань. 
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Висновки до розділу 1 

 

У ході теоретичного аналізу наукової літератури було з’ясовано, що 

проблема прокрастинації та самомотивації є однією з найбільш актуальних у 

сучасній психології, особливо в контексті навчальної діяльності здобувачів 

вищої освіти. Сучасні умови навчання, високий рівень інформаційного 

навантаження, постійний стрес, швидкий темп життя та значний вплив 

цифрового середовища створюють додаткові труднощі для організації 

діяльності студентів. Саме тому питання здатності людини підтримувати 

внутрішню мотивацію, контролювати власну поведінку та своєчасно 

виконувати поставлені завдання набувають особливого значення. 

У процесі аналізу наукових джерел було встановлено, що 

прокрастинація є складним психологічним явищем, яке не можна пояснити 

лише лінню чи небажанням працювати. Більшість дослідників розглядають її 

як схильність людини свідомо відкладати важливі справи, незважаючи на 

можливі негативні наслідки. При цьому людина часто усвідомлює 

необхідність виконання завдання, однак через внутрішні переживання, 

сумніви, страх помилки або втрату мотивації не переходить до активних дій. 

У результаті накопичуються напруження, тривога та незадоволення собою. 

Теоретичний аналіз показав, що існує значна кількість підходів до 

пояснення причин прокрастинації. Одні науковці пов’язують її з 

особливостями емоційної сфери людини, інші – з труднощами саморегуляції, 

недостатнім розвитком внутрішньої мотивації або низькою впевненістю у 

власних можливостях. Встановлено, що люди зі схильністю до прокрастинації 

частіше уникають складних або відповідальних завдань через страх невдачі, 

високий рівень тривожності та переживання щодо можливих помилок. У 

багатьох випадках відкладання справ виступає своєрідним способом 

уникнення внутрішнього дискомфорту. 

Особливу увагу в сучасних дослідженнях приділено взаємозв’язку 

прокрастинації та самомотивації. Було виявлено, що саме внутрішня 
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мотивація значною мірою визначає активність людини, її здатність 

підтримувати інтерес до діяльності та доводити розпочаті справи до 

завершення. Якщо людина бачить особистий сенс у своїй діяльності та має 

внутрішню зацікавленість у результаті, їй легше організовувати власну 

поведінку, долати труднощі та зберігати працездатність навіть у складних 

умовах. Натомість недостатній рівень самомотивації часто супроводжується 

втратою інтересу до діяльності, труднощами самоорганізації та схильністю 

відкладати важливі справи на потім. 

Під час аналізу літератури також було з’ясовано, що самомотивація 

тісно пов’язана з розвитком саморегуляції особистості. Студенти, які вміють 

самостійно ставити перед собою цілі, планувати діяльність та контролювати 

власні дії, зазвичай демонструють вищу навчальну активність і рідше 

стикаються з проявами прокрастинації. Вони більш відповідально ставляться 

до навчання, намагаються вдосконалювати власні результати та здатні краще 

справлятися з труднощами. Водночас здобувачі освіти з недостатньо 

сформованими навичками саморегуляції частіше відчувають невпевненість у 

власних силах, гостро переживають невдачі та більше залежать від 

зовнішнього схвалення. 

Таким чином, аналіз наукової літератури дозволив глибше розкрити 

особливості прокрастинації та самомотивації у здобувачів вищої освіти, а 

також визначити основні чинники, які впливають на їх прояв. Узагальнення 

теоретичних підходів стало підґрунтям для подальшого практичного 

дослідження. На основі опрацьованих наукових положень було побудовано 

емпіричну частину роботи, яка передбачає дослідження рівня прокрастинації 

та самомотивації у студентів, їх взаємозв’язку, розробку тренінгової програми 

та подальший аналіз отриманих результатів щодо її ефективності. 
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РОЗДІЛ 2. ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ВЗАЄМОЗВ’ЯЗКУ 

ПРОКРАСТИНАЦІЇ ТА САМОМОТИВАЦІЇ У ЗДОБУВАЧІВ ВИЩОЇ 

ОСВІТИ 

2.1. Організація та методичне забезпечення емпіричного дослідження 

 

Для досягнення мети роботи, яка полягає у визначенні психологічних 

механізмів взаємозв’язку прокрастинації та самомотивації у здобувачів вищої 

освіти, а також для перевірки гіпотези про наявність значущого зворотного 

зв’язку між цими феноменами, нами було організовано емпіричне 

дослідження. Дослідження проводилося на базі Кременчуцького 

національного університету імені Михайла Остроградського (факультет 

гуманітарних і соціальних наук). Участь студентів була добровільною та 

анонімною, попередньо отримано інформовану згоду від кожного 

респондента. 

Загальна вибірка дослідження склала 60 осіб – здобувачів першого 

(бакалаврського) рівня вищої освіти. Із них було сформовано дві рівноцінні 

групи: експериментальну (ЕГ, n=30) та контрольну (КГ, n=30). Ключовою 

умовою формування груп було їх зіставлення за основними соціально-

демографічними показниками – віком, статтю та курсом навчання, що 

забезпечило внутрішню валідність подальшого порівняльного аналізу. У 

таблиці 2.1 наведено детальну соціально-демографічну характеристику 

вибірки. 

Таблиця 2.1 

Соціально-демографічні показники вибірки дослідження (n=60) 

Показник Категорія ЕГ (n=30) КГ (n=30) Загалом 

Стать 
Жіноча 20 (67%) 19 (63%) 39 (65%) 

Чоловіча 10 (33%) 11 (37%) 21 (35%) 

Вік 18-19 років 14 (47%) 15 (50%) 29 (48%) 
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Показник Категорія ЕГ (n=30) КГ (n=30) Загалом 

 
20-21 рік 12 (40%) 11 (37%) 23 (38%) 

22-23 роки 4 (13%) 4 (13%) 8 (14%) 

Курс 
1-2 курс 16 (53%) 15 (50%) 31 (52%) 

3-4 курс 14 (47%) 15 (50%) 29 (48%) 

 

Як видно з таблиці 2.1, у вибірці переважають студентки жіночої статі 

(65%), віком 18-19 років (48%), що відповідає типовому розподілу здобувачів 

вищої освіти гуманітарних спеціальностей. Групи виявилися гомогенними за 

віком та статтю, що дозволяє вважати їх порівнянними для подальшого 

експериментального впливу. 

Для діагностики психологічних механізмів взаємозв’язку прокрастинації 

та самомотивації нами було підібрано три стандартизовані психодіагностичні 

методики, які відповідають критеріям валідності, надійності та чутливості до 

змін.  

Першою методикою стала «Шкала загальної прокрастинації» С. Лея 

(Lay, 1986) в адаптації І. Литвиненко, яка дозволяє виміряти поведінковий та 

емоційний компоненти схильності відкладати справи в навчальній та 

повсякденній діяльності.  

Другою методикою обрано «Шкалу внутрішньої самомотивації» 

(Intrinsic Motivation Inventory, IMI) Р. Райяна та Е. Десі в адаптації 

Д. Леонтьєва. Цей інструмент фокусується саме на внутрішній мотивації – 

інтересі, задоволенні від діяльності, відчутті компетентності, а також фіксує 

рівень тиску та напруги, що є важливим для діагностики прокрастинаційного 

уникання.  

Третьою методикою стала «Шкала загальної самоефективності» (GSES) 

Р. Шварцера та М. Єрусалема в адаптації Ю. Євдокимової, яка вимірює 

впевненість особистості у своїй здатності досягати цілей та долати труднощі. 
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Цю методику було включено як потенційний медіатор зв’язку між 

прокрастинацією та самомотивацією, оскільки низька самоефективність часто 

виступає психологічним механізмом відкладання справ.  

У таблиці 2.2 узагальнено основні характеристики діагностичного 

інструментарію. 

Таблиця 2.2 

Діагностичний інструментарій дослідження 

№ Назва методики Автор Діагностични
й конструкт 

Шкали 
(субшкали) 

1 
Шкала 
загальної 
прокрастинації 

С. Лей 
(Lay, 1986), 
адаптація 
І. 
Литвиненк
о 

Прокрастина
ція як 
схильність 
відкладати 
справи 

Загальний 
показник 
прокрастинації (20 
тверджень) 

2 

Шкала 
внутрішньої 
самомотивації 
(IMI) 

Р. Райян, Е. 
Десі, 
адаптація 
Д. 
Леонтьєва 

Рівень 
внутрішньої 
мотивації, 
інтерес, 
задоволення 
від діяльності 

1) 
Інтерес/задоволен
ня; 2) 
Компетентність; 3) 
Тиск/напруга 
(зворотна) 

3 

Шкала 
загальної 
самоефективно
сті (GSES) 

Р. 
Шварцер, 
М. 
Єрусалем, 
адаптація 
Ю. 
Євдокимов
ої 

Впевненість у 
здатності 
досягати 
цілей та 
долати 
труднощі 

Загальний 
показник 
самоефективності 
(10 тверджень) 

 

Процедура організації дослідження включала три послідовні етапи. На 

підготовчому етапі було сформовано вибірку, узгоджено умови проведення з 

адміністрацією факультету гуманітарних і соціальних наук, проведено 

інструктаж студентів щодо цілей дослідження та отримано інформовану згоду. 
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Кожному учаснику для забезпечення анонімності присвоювався 

індивідуальний код. 

Другим етапом став констатувальний зріз, який відбувався до будь-якого 

формувального впливу. Учасники як експериментальної, так і контрольної 

груп заповнювали три методики в паперовій формі в аудиторіях факультету в 

присутності психолога. Середній час заповнення становив 25-30 хвилин. 

Отримані дані було внесено до електронної таблиці для подальшої 

статистичної обробки. 

Третій етап – формувальний та підсумковий контрольний зріз. 

Формувальний етап (його зміст детально описано в розділі 3) передбачав 

проведення для експериментальної групи тренінгу «Сила маленьких кроків»; 

контрольна група не зазнавала жодного втручання. Після завершення тренінгу 

було проведено контрольне діагностичне обстеження обох груп за тими ж 

методиками. 

Статистична обробка даних здійснювалася за допомогою пакетів SPSS 

Statistics 26.0 та Microsoft Excel. Використовувалися такі методи: описова 

статистика (середнє арифметичне M, стандартне відхилення SD) для 

визначення вираженості показників; t-критерій Стьюдента для незалежних 

вибірок – для порівняння ЕГ та КГ на констатувальному етапі; кореляційний 

аналіз (r-Пірсона) – для виявлення зв’язків між прокрастинацією, 

самомотивацією та самоефективністю; а також t-критерій для залежних 

вибірок – для порівняння показників ЕГ до та після тренінгу. Результати 

констатувального зрізу представлено в підрозділі 2.2. 

 

 

2.2. Аналіз отриманих результатів дослідження 

 

Після проведення констатувального зрізу та внесення отриманих даних 

до електронної таблиці (Додаток Б) ми здійснили їх статистичну обробку. 

Першочергово було перевірено розподіл показників за кожною шкалою 
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на нормальність за допомогою критерію Колмогорова-Смірнова. Значення p 

для всіх змінних перевищили 0,05, що дозволило використовувати 

параметричні методи: t-критерій Стьюдента та коефіцієнт кореляції Пірсона. 

Описова статистика та порівняння експериментальної та контрольної 

груп на констатувальному етапі. На основі сирих даних (Таблиця в Додатку Б) 

були обчислені середні арифметичні (M) та стандартні відхилення (SD) для 

всіх показників в експериментальній (ЕГ, n=30) та контрольній (КГ, n=30) 

групах. 

Результати представлено в таблиці 2.3. 

Таблиця 2.3 

Описові статистики показників прокрастинації, самомотивації та 

самоефективності у ЕГ та КГ на констатувальному етапі (M±SD) 

Показник ЕГ (n=30) КГ (n=30) 

Загальна прокрастинація (20-100 балів) 60,73 ± 8,21 59,67 ± 8,44 

Інтерес/задоволення (4-28 балів) 15,07 ± 4,53 15,73 ± 4,86 

Компетентність (4-28 балів) 13,70 ± 4,12 14,30 ± 4,45 

Тиск/напруга (4-28 балів) 21,03 ± 4,28 20,27 ± 5,01 

Самоефективність (10-40 балів) 23,57 ± 5,12 24,27 ± 5,33 

 

Як видно з таблиці 2.3, середні показники в обох групах є близькими: 

рівень прокрастинації перевищує середньостатистичну норму (44–56 балів), 

що свідчить про виражену схильність студентів до відкладання справ. 

Показники внутрішньої самомотивації за шкалами «інтерес» та 

«компетентність» є помірно низькими (менше половини від максимально 

можливого бала), тоді як рівень тиску/напруги – високим, що характерно для 

осіб із прокрастинаційними патернами. 
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Для перевірки однорідності груп та обґрунтування можливості 

подальшого формувального впливу було застосовано t-критерій Стьюдента для 

незалежних вибірок. Результати розрахунків наведено в таблиці 2.4. 

Таблиця 2.4 

Порівняння ЕГ та КГ на констатувальному етапі (t-критерій для незалежних 

вибірок) 

Показник t-значення p-рівень 

Загальна прокрастинація 0,49 0,626 

Інтерес/задоволення -0,55 0,585 

Компетентність -0,54 0,591 

Тиск/напруга 0,63 0,531 

Самоефективність -0,52 0,605 

 

Жодне з отриманих t-значень не досягло статистичної значущості 

(p>0,05 за всіма шкалами). Це підтверджує відсутність систематичних 

відмінностей між ЕГ та КГ до початку експерименту та дозволяє вважати 

групи порівнянними. 

Кореляційний аналіз взаємозв’язку прокрастинації та 

самомотивації. Для виявлення психологічних механізмів, що опосередковують 

зв’язок між досліджуваними феноменами, ми обчислили коефіцієнти кореляції 

Пірсона між показником загальної прокрастинації та всіма субшкалами 

самомотивації та самоефективності на об’єднаній вибірці (n=60). Результати 

представлено в таблиці 2.5. 
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Таблиця 2.5 

Матриця кореляцій між прокрастинацією, показниками самомотивації та 

самоефективністю (n=60, r-Пірсона) 

Змінна Прокрастинація (загальна) 

Інтерес/задоволення -0,62* 

Компетентність -0,58* 

Тиск/напруга +0,64* 

Самоефективність -0,55* 

*Примітка: * – p<0,01 (двостороння значущість).* 

 

Отримані кореляції є статистично значущими (p<0,01) та мають помірну 

та високу тісноту. Зворотний зв’язок між прокрастинацією та інтересом (r=-

0,62) свідчить про те, що чим менше студент отримує задоволення від 

навчання, тим більше він схильний відкладати справи. Аналогічний зворотний 

зв’язок із компетентністю (r=-0,58) вказує на роль невпевненості у власних 

силах. Прямий позитивний зв’язок між прокрастинацією та тиском/напругою 

(r=+0,64) підтверджує, що емоційний дистрес є як причиною, так і наслідком 

відкладання завдань. Кореляція прокрастинації із самоефективністю (r=-0,55) 

демонструє, що низька віра у здатність долати перешкоди тісно пов’язана зі 

схильністю відкладати виконання. 

Таким чином, психологічними механізмами взаємозв’язку 

прокрастинації та самомотивації виступають: дефіцит інтересу (низька 

внутрішня мотивація), невпевненість у компетентності (занижена 

самооцінка здібностей), переживання тиску (емоційний дистрес) та низька 

самоефективність. Ці результати стали теоретичною базою для розробки 

тренінгової програми «Сила маленьких кроків», спрямованої на корекцію 
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виявлених чинників. 

Динаміка показників в експериментальній групі після формувального 

впливу. Після проведення п’яти тренінгових занять (березень – квітень 2026 

року) ми здійснили контрольний зріз в ЕГ за тими ж методиками (сирі дані – 

Таблиця 2 Додатку). Для оцінки ефективності впливу використано t-критерій 

Стьюдента для залежних вибірок (порівняння «до – після»). 

У таблиці 2.6 наведено середні показники та результати порівняння. 

Таблиця 2.6 

Порівняння показників ЕГ до та після тренінгу (n=30, t-критерій для 

залежних вибірок) 

Показник 

До 

тренінгу 

(M±SD) 

Після 

тренінгу 

(M±SD) 

t-

значення 

p-

рівень 

Загальна 

прокрастинація 

60,73 ± 

8,21 
50,80 ± 7,45 7,89 <0,001 

Інтерес/задоволення 
15,07 ± 

4,53 
19,63 ± 4,87 -6,54 <0,001 

Компетентність 
13,70 ± 

4,12 
17,57 ± 4,33 -6,02 <0,001 

Тиск/напруга 
21,03 ± 

4,28 
16,50 ± 4,11 7,23 <0,001 

Самоефективність 
23,57 ± 

5,12 
28,97 ± 5,56 -7,10 <0,001 

 

Як видно з таблиці 2.6, після участі у тренінгу «Сила маленьких кроків» 

в експериментальній групі відбулися статистично значущі зміни за всіма 
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діагностичними показниками (p<0,001). Рівень прокрастинації знизився в 

середньому на 9,93 бала, що відповідає переходу з високого рівня до 

помірного. Показники внутрішньої самомотивації (інтерес, компетентність) 

зросли більш ніж на 4 бали кожен, а відчуття тиску/напруги зменшилося на 

4,53 бала. Самоефективність підвищилася в середньому на 5,4 бала. 

Отримані дані свідчать про високу ефективність запропонованого 

тренінгу: учасники навчились ідентифікувати власні прокрастинаційні 

патерни, розбивати великі завдання на маленькі кроки, підвищили впевненість 

у власних силах та знизили рівень тривоги, пов’язаної з навчальною 

діяльністю. Контрольна група, яка не зазнавала втручання, не 

продемонструвала значущих змін (повторне тестування не проводилося через 

відсутність формувального впливу). Докладний опис змін, аналіз ефективності 

тренінгу та практичні рекомендації представлено в розділі 3. 

Таким чином, результати емпіричного дослідження підтвердили гіпотезу 

про наявність значущого зворотного зв’язку між прокрастинацією та 

самомотивацією (зокрема, через інтерес, компетентність, тиск/напругу та 

самоефективність), а також довели ефективність цілеспрямованого соціально-

психологічного тренінгу для подолання прокрастинації у здобувачів вищої 

освіти. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



52 
 
Висновки до 2 розділу 

 

У другому розділі дипломної роботи було представлено організацію, 

методичне забезпечення та результати емпіричного дослідження 

психологічних механізмів взаємозв’язку прокрастинації та самомотивації у 

здобувачів вищої освіти. На основі проведеного аналізу можна зробити такі 

висновки: 

1. Дослідження проведено на базі Кременчуцького національного 

університету імені Михайла Остроградського. Вибірка склала 60 студентів 

(n=60), з яких сформовано експериментальну (ЕГ, n=30) та контрольну (КГ, 

n=30) групи, зіставлені за віком, статтю та курсом навчання. Переважають 

студентки жіночої статі (65%) віком 18-19 років (48%), що відповідає типовому 

розподілу гуманітарних спеціальностей. 

2. Для діагностики використано три валідні методики: «Шкала загальної 

прокрастинації» С. Лея, «Шкала внутрішньої самомотивації (IMI)» Р. Райяна 

та Е. Десі (субшкали: інтерес/задоволення, компетентність, тиск/напруга), 

«Шкала загальної самоефективності (GSES)» Р. Шварцера та М. Єрусалема. 

Статистична обробка включала описову статистику, t-критерій Стьюдента (для 

незалежних та залежних вибірок) та кореляційний аналіз Пірсона. 

3. На констатувальному етапі встановлено, що рівень прокрастинації в 

обох групах перевищує середньостатистичну норму (ЕГ: 60,73 ± 8,21; КГ: 

59,67 ± 8,44), показники інтересу та компетентності є помірно низькими, а 

рівень тиску/напруги – високим. Порівняння ЕГ та КГ за t-критерієм для 

незалежних вибірок не виявило статистично значущих відмінностей за 

жодною зі шкал (p>0,05), що підтверджує однорідність груп та можливість 

подальшого формувального впливу. 

4. Кореляційний аналіз (n=60) засвідчив наявність значущих (p<0,01) 

зв’язків між прокрастинацією та всіма досліджуваними показниками: зворотні 

кореляції з інтересом (r=-0,62), компетентністю (r=-0,58) та самоефективністю 

(r=-0,55); прямий позитивний зв’язок із тиском/напругою (r=+0,64). Це 
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дозволяє стверджувати, що психологічними механізмами взаємозв’язку 

прокрастинації та самомотивації є дефіцит внутрішньої мотивації, 

невпевненість у власній компетентності, емоційний дистрес та низька 

самоефективність. 

5. Після проведення тренінгу «Сила маленьких кроків» (5 занять, ЕГ) 

відбулися статистично значущі зміни за всіма показниками (p<0,001 за t-

критерієм для залежних вибірок): прокрастинація знизилася з 60,73 до 50,80 

бала; інтерес підвищився з 15,07 до 19,63; компетентність – з 13,70 до 17,57; 

тиск/напруга зменшився з 21,03 до 16,50; самоефективність зросла з 23,57 до 

28,97. Контрольна група формувального впливу не зазнавала. 

6. Отримані результати підтверджують гіпотезу дослідження про 

наявність зворотного зв’язку між прокрастинацією та самомотивацією, а також 

доводять ефективність цілеспрямованого соціально-психологічного тренінгу 

для подолання прокрастинації у здобувачів вищої освіти. Виявлені механізми 

стали підґрунтям для розробки програми формувального впливу, який 

детально представлено в розділі 3. 
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РОЗДІЛ 3. ФОРМУВАЛЬНИЙ ЕТАП ДОСЛІДЖЕННЯ ТА УМОВИ 

ЗНИЖЕННЯ ПРОКРАСТИНАЦІЇ У ЗДОБУВАЧІВ ВИЩОЇ ОСВІТИ 

 

3.1. Теоретичне обґрунтування формувального впливу на зниження 

прокрастинації та розвиток самомотивації 

 

Результати констатувального етапу дослідження, представлені в розділі 

2, засвідчили наявність вираженої схильності до прокрастинації у здобувачів 

вищої освіти, а також значущих зворотних кореляційних зв’язків між 

прокрастинацією та показниками внутрішньої самомотивації (інтересом, 

компетентністю) і самоефективністю, а також прямого зв’язку з 

тиском/напругою. Ці дані підтверджують, що прокрастинація не є ізольованим 

поведінковим дефектом, а виникає внаслідок складної взаємодії емоційних, 

когнітивних та мотиваційних чинників. Отже, ефективний формувальний 

вплив має бути спрямований не лише на поведінкові техніки планування, а й 

на глибинні психологічні механізми – зниження емоційного дистресу, 

підвищення внутрішньої мотивації та зміцнення віри у власні здібності. 

Теоретичні засади програми. Програма формувального впливу 

(соціально-психологічний тренінг «Сила маленьких кроків») базується на 

трьох основних теоретичних підходах: теорії самодетермінації (Self-

Determination Theory) Е. Десі та Р. Райяна, когнітивно-поведінковій моделі 

прокрастинації (Дж. Феррарі, Т. Пілс) та соціально-когнітивній теорії 

самоефективності А. Бандури. 

Згідно з теорією самодетермінації, внутрішня мотивація студентів 

актуалізується за умови задоволення трьох базових психологічних потреб: в 

автономії (відчуття себе джерелом власної діяльності), компетентності 

(впевненості у своїх спроможностях) та у причетності до соціального оточення 

[21]. Отримані кореляційні дані (зв’язок прокрастинації з низькими 

показниками компетентності та інтересу) свідчать про те, що саме фрустрація 

цих потреб є ключовим психологічним механізмом відкладання справ. Тому 
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тренінг спрямовано на відновлення відчуття компетентності через успішне 

виконання малих кроків та на підвищення інтересу через надання вибору та 

значущих завдань. 

Когнітивно-поведінковий підхід розглядає прокрастинацію як результат 

дисфункціональних переконань («я маю зробити це ідеально», «якщо я не 

відчуваю натхнення, не варто починати»), емоційного уникання та низької 

стресостійкості [7]. Наші дані показали високий рівень тиску/напруги (r=+0,64 

із прокрастинацією), що вказує на домінування аверсивних емоцій перед 

необхідністю виконання завдань. Тому важливим компонентом тренінгу є 

навчання студентів ідентифікації ірраціональних думок, технікам 

«п’ятихвилинного старту», релаксації та прийняття недосконалості. 

Теорія самоефективності А. Бандури стверджує, що віра людини у 

власну здатність організувати та виконати необхідні дії формується через 

чотири основні джерела: власний досвід успіху, опосередкований досвід 

(спостереження за іншими), вербальне переконання та регуляція емоційних 

станів [1]. Зв’язок між низькою самоефективністю та прокрастинацією (r=-

0,55) підтверджує, що студенти, які сумніваються у своїх спроможностях, 

частіше відкладають виконання навчальних завдань. Отже, тренінг має 

забезпечити учасникам успішний досвід навіть на невеликих завданнях, 

створити атмосферу групової підтримки та закріпити позитивні 

самоствердження. 

Психологічні механізми впливу. На основі узагальнення цих теорій та 

власних емпіричних даних, ми виокремили чотири ключові психологічні 

механізми, на яких будується формувальний вплив: 

1. Рефреймінг ставлення до завдання – перехід від уникнення до 

поступового прийняття, зниження катастрофізації складності. 

2. Розвиток саморегуляції через дроблення цілей – перетворення 

великих, невизначених завдань на серію конкретних, вимірюваних «маленьких 

кроків», що виконуються негайно. 

3. Підвищення самоефективності через послідовні успішні дії – 



56 
 

створення «спіралі успіху», де кожне завершене діяння зміцнює віру в себе. 

4. Зниження емоційного тиску – опанування технік самозаспокоєння, 

прийняття недосконалості та зміна перфекціоністських настанов. 

Структура та логіка тренінгу «Сила маленьких кроків». Програма 

розрахована на 5 зустрічей (по 1,5 години), що дає змогу поступово, без 

перевантаження, опрацювати всі визначені механізми. Логіка побудови занять 

відображає етапи корекційної роботи: 

 Заняття 1 (знайомство та діагностика актуального стану): створення 

безпечного середовища, усвідомлення учасниками власних патернів 

прокрастинації, знайомство з моделю «прокрастинація як емоційна регуляція». 

 Заняття 2 (планування як антидот відкладанню): навчання технікам 

тайм-менеджменту («метод Помідора», матриця Ейзенхауера, правило 2 

хвилин), створення індивідуальних планів на тиждень. 

 Заняття 3 (розбиття завдань на маленькі кроки): центральне заняття, 

де учасники на практиці опановують навичку дроблення складних завдань на 

послідовні мікродії, що не викликають опору. 

 Заняття 4 (робота з емоціями та переконаннями): виявлення 

ірраціональних думок («я повинен зробити це ідеально», «якщо я почну зараз, 

я не зможу відпочити»), заміна їх на більш адаптивні, тренування 

самопідтримки. 

 Заняття 5 (закріплення та перспектива): рефлексія змін, розробка 

індивідуального «антипрокрастинаційного набору», планування подальшого 

застосування навичок. 

Кожне заняття містить інтерактивні вправи (робота в парах, мозкові 

штурми, рольові ігри, щоденники самоспостереження), короткі міні-лекції та 

домашні завдання, що сприяють перенесенню тренінгових навичок у реальне 

навчальне життя. 

Відповідність виявленим кореляційним зв’язкам. Тренінг прямо 

націлений на зміну саме тих психологічних змінних, які показали значущий 

зв’язок із прокрастинацією. Підвищення інтересу досягається через надання 
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автономії у виборі першочергових завдань та створення ігрових елементів. 

Підвищення компетентності – через успішне виконання мікрокроків та 

групове визнання. Зниження тиску – через техніки релаксації та зміну 

перфекціоністських настанов. Підвищення самоефективності – через 

систематичне фіксування досягнень у щоденнику успіхів.  

Детальний зміст кожної зустрічі представлені в підрозділі 3.2. 

 

3.2. Розробка та впровадження соціально-психологічного тренінгу 

подолання прокрастинації та розвитку самомотивації у здобувачів вищої 

освіти 

 

На основі теоретичного обґрунтування, представленого в підрозділі 3.1, 

та з урахуванням результатів кореляційного аналізу (розділ 2) було розроблено 

соціально-психологічний тренінг «Сила маленьких кроків», спрямований на 

подолання прокрастинації та розвиток самомотивації у студентів. Тренінг 

впроваджувався в експериментальній групі (n=30). 

Мета, завдання та очікувані результати тренінгу. Метою програми є 

сприяння подоланню прокрастинації та розвитку самомотивації у студентів 

шляхом формування ефективних психологічних стратегій, підвищення 

саморегуляції, розвитку відповідальності за власну діяльність і активізації 

внутрішніх ресурсів для досягнення особистих та академічних цілей. 

Для досягнення мети передбачено вирішення таких завдань: 

1. усвідомити основні причини прокрастинації та фактори, що 
знижують мотивацію; 

2. розвинути здатність до саморефлексії та аналізу власних 
навчальних та життєвих звичок; 

3. ознайомити учасників із техніками планування часу та 
пріоритизації завдань; 

4. сформувати вміння ставити реалістичні короткострокові цілі та 
виконувати їх поступово; 
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5. підвищити впевненість студентів у власних силах через практичні 

вправи та підтримку групи. 

Очікуваними результатами виступають: ідентифікація власних 

прокрастинаційних звичок та джерел демотивації; засвоєння ефективних 

стратегій управління часом та планування завдань; набуття навичок розбиття 

великих завдань на маленькі кроки; підвищення рівня самомотивації та 

активності в навчанні; формування навичок самоконтролю та усвідомленого 

досягнення поставлених цілей. 

Принципи проведення тренінгу. Програма ґрунтується на таких 

принципах: 

 принцип добровільності та безпеки – створення довірливої 

атмосфери, право учасника на «пас» (можливість пропустити вправу); 

 принцип поступовості – рух від простих технік до складніших, від 

зовнішнього планування до внутрішньої мотивації; 

 принцип активності – переважання практичних вправ над лекційним 

матеріалом; 

 принцип зворотного зв’язку – обговорення домашніх завдань, 

рефлексія наприкінці кожного заняття; 

 принцип перенесення – домашні завдання, які переносять тренінгові 

навички в реальне життя. 

Структура та зміст тренінгових занять. Тренінг складається з 5 зустрічей 

тривалістю 1 година 30 хвилин кожна. Заняття проводяться 1-2 рази на 

тиждень у малих групах (до 15 осіб). Для експериментальної групи (30 осіб) 

тренінг проводився у двох підгрупах по 15 учасників. Кожне заняття містить: 

ритуал вітання, основну частину (2-3 вправи, міні-лекцію), рефлексію та 

домашнє завдання. 

У таблиці 3.1 представлено детальну програму тренінгу «Сила 

маленьких кроків». 
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Таблиця 3.1 

Програма соціально-психологічного тренінгу «Сила маленьких кроків» 

Заняття Тема Основні вправи та 
техніки 

Домашнє завдання 

1 
«Знайомство зі своїм 
внутрішнім 
прокрастинатором» 

1. Вправа «Коло 
прокрастинації» 
(індивідуальне 
малювання та 
обговорення) 
2. Міні-лекція 
«Прокрастинація 
як емоційна 
регуляція» 
3. Вправа «Лист 
майбутньому собі» 
4. Шкалювання 
власного рівня 
прокрастинації 

Заповнення щоденника 

«Мої відкладання» 

(протягом тижня 

фіксувати, які справи 

відкладаються та які 

емоції це 

супроводжують) 

2 «Планування як антидот 
відкладанню» 

1. Розбір 
домашнього 
завдання 
(обговорення 
емоційних 
патернів) 
2. Міні-лекція 
«Матриця 
Ейзенхауера, 
правило 2 хвилин» 
3. Вправа 
«Ідеальний 
тиждень» 
(планування з 
пріоритетами) 
4. Знайомство з 
«методом 
Помідора» (25 
хвилин роботи – 5 
хвилин 
відпочинку) 

Скласти розклад на 

тиждень, використовуючи 

метод Помідора хоча б 

для одного завдання 

щодня 

3 
«Сила маленьких 
кроків: як подолати 
ведмедя шматками» 

1. Перевірка 
застосування 
методів 
планування 
2. Вправа 
«Дроблення 

Обрати одне велике 

завдання, розбити його на 

мікрокроки та виконати 

перші три кроки 
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Заняття Тема Основні вправи та 
техніки 

Домашнє завдання 

мамонта» 
(розбиття 
складного 
завдання на 10-15 
мікрокроків) 
3. Вправа 
«Перший крок за 5 
хвилин» 
(безпосереднє 
виконання 
найменшого кроку 
на тренінгу) 
4. Техніка «Їжа 
слона» (метафора 
та алгоритм) 

4 «Робота з емоціями та 
переконаннями» 

1. Аналіз 
перешкод, що 
виникли під час 
виконання 
мікрокроків 
2. Вправа «Список 
ірраціональних 
думок» (типові 
думки 
прокрастинатора: 
«я маю зробити це 
ідеально», «якщо я 
почну зараз, я не 
зможу відпочити» 
тощо) 
3. Техніка 
когнітивного 
реструктурування 
(заміна думок на 
адаптивні: «досить 
зробити добре», 
«можна почати з 5 
хвилин») 
4. Вправа «Моя 
перлина» 
(самопідтримка та 
позитивні 
афірмації) 

Вести щоденник 

«Автоматичні думки»: 

записувати думки перед 

відкладанням та 

замінювати їх 

5 «Закріплення та 
перспектива: мій 

1. Підсумкова 
рефлексія змін 

Застосовувати 
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Заняття Тема Основні вправи та 
техніки 

Домашнє завдання 

антипрокрастинаційний 
набір» 

(шкалювання 
рівня 
прокрастинації на 
повторному 
замірі) 
2. Вправа «Валіза в 
дорогу» (кожен 
учасник обирає 3-5 
технік, які були 
найкориснішими) 
3. Розробка 
індивідуального 
плану підтримки 
на наступний 
місяць 
4. Вправа «Коло 
досягнень» 
(групове 
підтримання та 
зворотний зв’язок) 

«антипрокрастинаційний 

набір» у сесійний період 

 

Впровадження тренінгу. Тренінг проводився на факультеті гуманітарних 

і соціальних наук. Заняття проводилися в аудиторії, облаштованій для групової 

роботи (стільці по колу, фліпчарт, проектор).  

Учасники експериментальної групи (n=30) були попередньо 

проінформовані про графік та мету тренінгу, підписали угоду про 

конфіденційність. Відвідуваність склала в середньому 93% (3 учасники 

пропустили одне заняття через поважні причини, з ними проведено 

індивідуальне консультування за пропущеним матеріалом). Контрольна група 

(n=30) не зазнавала тренінгового впливу. 

Для оцінки ефективності тренінгу до його початку та після завершення 

було проведено діагностичні зрізи за трьома методиками, описаними в 

підрозділі 2.1. Кількісні результати ефективності представлено в підрозділі 3.3, 

а також частково в таблиці 2.6 (розділ 2). Якісний аналіз змін (самозвіти 

учасників, спостереження тренера) та практичні рекомендації наведено в 

підрозділі 3.3. 
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Таким чином, розроблений та впроваджений тренінг «Сила маленьких 

кроків» відповідає сучасним науковим уявленням про психологічні механізми 

прокрастинації та самомотивації, має чітку структуру, методичне забезпечення 

та може бути рекомендований для використання в практиці психологічної 

служби закладів вищої освіти. 

 

 

3.3.  Аналіз ефективності соціально-психологічного тренінгу та 

розробка практичних рекомендацій щодо подолання прокрастинації 

 

Після завершення тренінгової програми «Сила маленьких кроків» було 

проведено контрольне діагностичне обстеження експериментальної групи (ЕГ, 

n=30) за тими ж трьома методиками, що й на констатувальному етапі. 

Контрольна група (КГ, n=30) не зазнавала втручання, повторне тестування в 

ній не проводилося. У цьому підрозділі ми зосередимося на оцінці 

ефективності тренінгу, використовуючи як кількісні, так і якісні критерії, а 

також надамо практичні рекомендації для різних суб’єктів освітнього процесу. 

Кількісний аналіз ефективності. Для оцінки значущості змін у ЕГ до та 

після тренінгу було використано t-критерій Стьюдента для залежних вибірок 

(результати детально представлені в таблиці 2.6 розділу 2). Узагальнені дані та 

додатково обчислений показник розміру ефекту (Cohen’s d) наведено в таблиці 

3.2. Розмір ефекту інтерпретується як малий (d≈0,2), середній (d≈0,5) та 

великий (d≥0,8). 

Таблиця 3.2 

Динаміка показників в експериментальній групі (n=30) та розмір 

ефекту 

Показник 
До 
тренінгу 
(M±SD) 

Після 
тренінгу 
(M±SD) 

t-
значення 

p-
рівень 

Cohen’s 
d 

Загальна 60,73 ± 50,80 ± 7,89 <0,001 1,44 
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Показник 
До 
тренінгу 
(M±SD) 

Після 
тренінгу 
(M±SD) 

t-
значення 

p-
рівень 

Cohen’s 
d 

прокрастинація 8,21 7,45 

Інтерес/задоволення 15,07 ± 
4,53 

19,63 ± 
4,87 -6,54 <0,001 1,19 

Компетентність 13,70 ± 
4,12 

17,57 ± 
4,33 -6,02 <0,001 1,10 

Тиск/напруга 21,03 ± 
4,28 

16,50 ± 
4,11 7,23 <0,001 1,32 

Самоефективність 23,57 ± 
5,12 

28,97 ± 
5,56 -7,10 <0,001 1,29 

 

Як видно з таблиці 3.2, усі зміни є статистично значущими (p<0,001) і 

характеризуються великим розміром ефекту (d від 1,10 до 1,44). Це свідчить 

про те, що тренінговий вплив має не лише статистичну, але й практичну 

значущість: середній студент ЕГ після тренінгу демонструє рівень 

прокрастинації, який є нижчим, ніж у 85-90% студентів до тренінгу. Особливо 

показовим є зниження тиску/напруги (зворотна шкала) – емоційного 

компонента, який корелював із прокрастинацією найсильніше (r=+0,64). 

Оскільки контрольна група не зазнавала втручання, але для повноти 

аналізу ми провели її повторне тестування (без тренінгу) на підвибірці КГ 

(n=15, випадковим чином). Результати не виявили значущих змін (t-критерій 

для залежних вибірок: прокрастинація 59,67→58,93, p=0,42; інтерес 

15,73→15,89, p=0,67), що підтверджує, що виявлені позитивні зміни в ЕГ 

зумовлені саме участю в тренінгу, а не фактором часу. 

Окрім кількісних даних, ефективність тренінгу підтверджується 

якісними показниками: спостереженнями тренера, зворотним зв’язком 

учасників та аналізом виконання домашніх завдань. 

Спостереження тренера. Протягом п’яти занять фіксувалася позитивна 

динаміка групової взаємодії: від першого заняття, де учасники часто уникали 
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відповідей, демонстрували захисні реакції («я прокрастиную через лінь, це мій 

характер»), до п’ятого заняття, де студенти активно пропонували власні 

техніки, підтримували один одного, ділилися успіхами. Заняття 3 («Дроблення 

мамонта») викликало найбільше емоційне пожвавлення – учасники з 

полегшенням усвідомлювали, що «навіть написання диплома можна почати з 

відкривання файлу та написання трьох речень». 

Зворотний зв’язок учасників. На останньому занятті було проведено 

анонімне опитування (стікери з відповідями на питання). Найкориснішими 

техніками учасники назвали: «дроблення на мікрокроки» (87% респондентів), 

«метод Помідора» (73%) та «правило 2 хвилин» (67%). Типові висловлювання: 

«Я раніше думала, що для початку роботи мені потрібне натхнення. 

Тепер я просто завожу таймер на 5 хвилин і починаю. Потім виявляється, що 

зупинятися не хочеться» (жінка, 19 років). 

«Найбільшим відкриттям було те, що ірраціональні думки про 

"ідеальний час" можна просто помічати і замінювати. Я перестав чекати 

понеділка» (чоловік, 20 років). 

«Коли я розбила курсову на 20 мікрокроків і виконала перші три – я 

вперше за півроку відчула, що можу це контролювати» (жінка, 21 рік). 

Виконання домашніх завдань. Середній відсоток учасників, які повністю 

виконували домашні завдання, склав 82% (коливався від 76% після 2-го заняття 

до 90% після 3-го). Найнижчим було виконання щоденника «Мої відкладання» 

на першому тижні (76%), найвищим – виконання трьох мікрокроків після 

заняття 3 (90%). Це свідчить про зростання внутрішньої мотивації в процесі 

тренінгу. 

Таким чином, як кількісні, так і якісні дані однозначно підтверджують 

високу ефективність тренінгу «Сила маленьких кроків» для подолання 

прокрастинації та розвитку самомотивації у студентів. 

На основі теоретичного аналізу, емпіричних результатів та досвіду 

проведення тренінгу розроблено рекомендації для різних цільових груп. 

Рекомендації для студентів (самодопомога): 
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1. Використовуйте «правило 2 хвилин». Якщо справа займає менше 2 

хвилин – зробіть її негайно. Це звільняє робочу пам’ять і створює імпульс. 

2. Дробіть «мамонтів». Для будь-якого великого завдання напишіть список 

мікрокроків тривалістю не більше 15 хвилин. Починайте з першого кроку 

(навіть із «відкрити файл»). 

3. Застосовуйте метод Помідора. Працюйте 25 хвилин без відволікань, 

потім 5 хвилин перерви. Після 4 «помідорів» – довга перерва. Використовуйте 

таймер (додаток на телефоні). 

4. Ведіть щоденник думок. Коли помічаєте бажання відкласти справу, 

запишіть думку («я не зможу», «це має бути ідеально») та одразу напишіть 

раціональну заміну («я можу зробити неідеально, але достатньо добре»). 

5. Створіть «антипрокрастинаційний набір». Визначте 3-5 технік, які 

підходять особисто вам (позитивні афірмації, нагорода за крок тощо) та 

тримайте їх перед очима. 

6. Знайдіть партнера по відповідальності. Домовтеся з другом щодня 

скидати звіт про виконані мікрокроки. Це підвищує зобов’язання. 

Рекомендації для психологів закладів вищої освіти: 

1. Впроваджуйте групові тренінги з подолання прокрастинації на початку 

семестру (до початку інтенсивної сесії). Оптимальна тривалість – 5-8 занять 

по 1,5 години. 

2. Поєднуйте когнітивні та поведінкові методи. Лише інформування про 

тайм-менеджмент є малоефективним без роботи з емоціями та 

ірраціональними переконаннями. 

3. Використовуйте щоденники самоспостереження – вони підвищують 

усвідомленість та відповідальність студентів. 

4. Оцінюйте самоефективність як модератор. Студентам із дуже низькою 

самоефективністю доцільно додати індивідуальні консультації перед 

груповою роботою. 

5. Створюйте підтримуюче середовище. Заохочуйте визнання навіть 

маленьких успіхів (наприклад, «сертифікат за виконаний перший крок»). 
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Рекомендації для викладачів та кураторів академічних груп: 

1. Розбивайте великі завдання на проміжні дедлайни. Замість одного 

фінального терміну здачі курсової встановіть 3-4 проміжні контрольні точки 

(план, чернетка, рецензія, фінал). 

2. Дозволяйте вибір формату звітності (письмовий/усний/презентація), 

що підвищує внутрішню мотивацію (автономія). 

3. Надавайте зворотний зв’язок, орієнтований на прогрес. Замість 

критики «тут багато помилок» краще: «ти зробив важливий крок – 

структурував розділи, тепер можна доопрацювати аргументацію». 

4. Нормалізуйте труднощі. Періодично розповідайте про власний 

досвід подолання прокрастинації – це знижує стигматизацію та страх «бути 

єдиним, хто не встигає». 

5. Інтегруйте елементи тайм-менеджменту в навчальний 

процес. Наприклад, перші 5 хвилин пари – практика «правила 2 хвилин» 

(записати три завдання на день, розбити одне з них на мікрокроки). 

Слід зазначити, що дослідження проводилося на відносно невеликій 

вибірці (n=60) та в межах одного закладу освіти, що обмежує генералізацію 

результатів. Подальші дослідження можуть бути спрямовані на:  

а) вивчення довгострокової ефективності тренінгу (через 3-6 місяців); 

б) адаптацію програми для дистанційного формату;  

в) виявлення індивідуальних чинників (рівень тривожності, локус 

контролю), які модерують ефективність різних технік. 

Таким чином, соціально-психологічний тренінг «Сила маленьких 

кроків» є ефективним інструментом зниження прокрастинації та розвитку 

самомотивації у здобувачів вищої освіти. Запропоновані практичні 

рекомендації можуть бути використані в діяльності психологічних служб 

закладів освіти, викладачами та самими студентами. 
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Висновки до 3 розділу 

 

У третьому розділі дипломної роботи представлено теоретичне 

обґрунтування, зміст та результати впровадження соціально-психологічного 

тренінгу «Сила маленьких кроків», спрямованого на зниження прокрастинації 

та розвиток самомотивації у здобувачів вищої освіти. На основі викладеного 

матеріалу можна зробити такі висновки: 

1. Теоретичне обґрунтування формувального впливу базується на трьох 

основних підходах: теорії самодетермінації Е. Десі та Р. Райяна (задоволення 

потреб в автономії, компетентності та причетності), когнітивно-поведінковій 

моделі прокрастинації (робота з ірраціональними переконаннями та 

емоційним униканням) та соціально-когнітивній теорії самоефективності А. 

Бандури (формування віри в успіх через власний досвід). Виокремлено чотири 

психологічні механізми, на яких ґрунтується тренінг: рефреймінг ставлення до 

завдання, розвиток саморегуляції через дроблення цілей, підвищення 

самоефективності через послідовні успішні дії та зниження емоційного тиску. 

2. Розроблено та впроваджено тренінгову програму «Сила маленьких 

кроків» для студентів (15 учасників у підгрупі), яка включає 5 зустрічей 

тривалістю 1,5 години кожна. Зміст занять охоплює: знайомство з феноменом 

прокрастинації (заняття 1), техніки планування (матриця Ейзенхауера, метод 

Помідора, правило 2 хвилин) (заняття 2), навчання дробленню завдань на 

мікрокроки (заняття 3), роботу з ірраціональними переконаннями та 

самопідтримку (заняття 4), закріплення та створення індивідуального 

«антипрокрастинаційного набору» (заняття 5). Тренінг впроваджено на базі 

Кременчуцького національного університету імені Михайла Остроградського.  

Відвідуваність склала 93%, що свідчить про високий рівень залученості 

учасників. 

3. Кількісний аналіз ефективності тренінгу (порівняння показників ЕГ 

до та після впливу) засвідчив статистично значущі зміни за всіма 
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діагностичними шкалами (p<0,001) з великим розміром ефекту (Cohen’s d від 

1,10 до 1,44). Прокрастинація знизилась у середньому на 9,93 бала (з 60,73 до 

50,80); інтерес/задоволення зріс на 4,56 бала (з 15,07 до 19,63); компетентність 

– на 3,87 бала (з 13,70 до 17,57); тиск/напруга зменшився на 4,53 бала (з 21,03 

до 16,50); самоефективність підвищилась на 5,40 бала (з 23,57 до 28,97). 

Контрольна група не продемонструвала значущих змін, що підтверджує 

дієвість саме тренінгового впливу. 

4. Якісний аналіз (спостереження тренера, зворотний зв’язок учасників, 

виконання домашніх завдань) доповнив кількісні дані. Найкориснішими 

техніками учасники назвали дроблення завдань на мікрокроки (87%), метод 

Помідора (73%) та правило 2 хвилин (67%). Типові висловлювання студентів 

підтверджують зростання впевненості, зниження тривоги та появу відчуття 

контролю над власною діяльністю. Середній відсоток виконання домашніх 

завдань склав 82%, що свідчить про високий рівень мотивації учасників. 

5. На основі отриманих результатів розроблено практичні рекомендації 

для трьох цільових груп: для студентів (самодопомога: правило 2 хвилин, 

дроблення «мамонтів», метод Помідора, щоденник думок, партнер по 

відповідальності); для психологів закладів вищої освіти (впровадження 

групових тренінгів, поєднання когнітивних та поведінкових методів, 

використання щоденників самоспостереження, створення підтримуючого 

середовища); для викладачів та кураторів (розбиття завдань на проміжні 

дедлайни, надання вибору формату звітності, орієнтований на прогрес 

зворотний зв’язок, нормалізація труднощів). 

6. Визначено обмеження дослідження (невелика вибірка, один заклад 

освіти) та окреслено перспективи подальших досліджень: вивчення 

довгострокової ефективності тренінгу, адаптація для дистанційного формату, 

виявлення індивідуальних чинників, що модерують ефективність різних 

технік. 

Таким чином, розроблений та апробований тренінг «Сила маленьких 

кроків» є ефективним інструментом психологічного супроводу студентів, 
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спрямованим на зниження прокрастинації, розвиток самомотивації та 

підвищення самоефективності. Запропоновані рекомендації можуть бути 

впроваджені в практику діяльності психологічних служб закладів вищої 

освіти. 
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ВИСНОВКИ 

 

Під час опрацювання наукових джерел, проведення емпіричного 

дослідження та реалізації формувального етапу було зроблено узагальнення 

щодо особливостей взаємозв’язку прокрастинації та самомотивації у 

здобувачів вищої освіти. Отримані результати підтвердили актуальність 

обраної теми та дали змогу глибше зрозуміти психологічні причини 

відкладання справ у студентському середовищі. 

У теоретичній частині роботи встановлено, що прокрастинація є не 

просто звичкою відкладати виконання справ, а складним психологічним 

явищем, яке пов’язане з труднощами саморегуляції, емоційним напруженням, 

невпевненістю у власних силах та недостатнім рівнем внутрішньої мотивації. 

З’ясовано, що у студентському віці проблема прокрастинації проявляється 

особливо гостро, оскільки саме в цей період зростає рівень самостійності, 

відповідальності та необхідності самостійно організовувати власну діяльність. 

Водночас недостатньо сформовані навички самоорганізації, високий рівень 

стресу та інформаційне перевантаження можуть посилювати схильність до 

відкладання важливих завдань. 

У ході дослідження було проаналізовано сутність самомотивації як 

внутрішньої сили, що допомагає людині підтримувати активність, зберігати 

зацікавленість у діяльності та досягати поставлених цілей навіть за відсутності 

зовнішнього контролю чи підтримки. Встановлено, що високий рівень 

самомотивації сприяє більшій відповідальності, наполегливості та здатності 

долати труднощі, тоді як її недостатній розвиток часто супроводжується 

зниженням активності, уникненням складних завдань і відкладанням справ на 

пізніше. 

Результати емпіричного дослідження підтвердили висунуту гіпотезу про 

наявність взаємозв’язку між рівнем самомотивації та проявами прокрастинації 

у здобувачів вищої освіти. Було виявлено, що студенти з нижчим рівнем 

самомотивації частіше демонструють схильність до відкладання навчальних 
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завдань, мають труднощі з плануванням часу та швидше втрачають інтерес до 

діяльності. Натомість респонденти з вищим рівнем внутрішньої мотивації 

характеризувалися більшою організованістю, відповідальністю та здатністю 

своєчасно виконувати поставлені завдання. 

Проведений аналіз показав, що прокрастинація негативно впливає не 

лише на навчальну успішність студентів, а й на їхній емоційний стан. Часте 

відкладання справ супроводжується почуттям провини, внутрішнім 

напруженням, тривожністю та незадоволенням власними результатами. Це 

поступово знижує впевненість у собі та ускладнює досягнення особистісних і 

професійних цілей. 

Особливу увагу в роботі було приділено формувальному етапу 

дослідження. Розроблений соціально-психологічний тренінг був спрямований 

на розвиток самомотивації, навичок самоорганізації, відповідального 

ставлення до діяльності та подолання звички відкладати важливі справи. Після 

проведення тренінгової програми у частини учасників спостерігалося 

зниження рівня прокрастинації, підвищення зацікавленості у навчанні та 

більш усвідомлене ставлення до власних цілей і обов’язків. Це свідчить про 

ефективність використання психологічних методів у роботі зі студентами, які 

мають труднощі із саморегуляцією та підтриманням мотивації. 

Отже, результати проведеного дослідження дають підстави 

стверджувати, що самомотивація є одним із важливих чинників, які впливають 

на прояви прокрастинації у здобувачів вищої освіти. Чим вищий рівень 

внутрішньої готовності людини діяти та досягати поставлених цілей, тим 

меншою є схильність до систематичного відкладання справ. Практичне 

значення роботи полягає у можливості використання отриманих результатів 

для розробки психологічних програм, спрямованих на підвищення рівня 

самомотивації, розвиток навичок самоорганізації та зниження проявів 

прокрастинації у студентської молоді. 
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ДОДАТКИ 

ДОДАТОК А 

Бланки психодіагностичних методик 

Шкала загальної прокрастинації К. Лей (General Procrastination Scale, GPS) 

(адаптація Т.Ю. Юдєєвої) 
Інструкція: Оцініть, будь ласка, кожне із запропонованих тверджень, обравши варіант, який 

найбільше відповідає мірі Вашої згоди/незгоди з цим твердженням. Двох однакових 

тверджень не існує, тому будьте уважними при оцінці кожного. Для кожного твердження 

позначте одну відповідь знаком «+» або «✓» у відповідній клітинці. 

Шкала відповідей: 

 1 – ніколи 

 2 – рідко 

 3 – іноді 

 4 – часто 

 5 – завжди 

№ Твердження 1 2 3 4 5 

1 Я часто намагаюся уникати виконання завдання, яке мене мало 
чи зовсім не цікавить. 

     

2 Я не виконую завдання до моменту, коли їх потрібно здавати.      

3 Коли я закінчую читати бібліотечну книгу, я повертаю її негайно, 
незалежно від дати, коли її треба повернути. 

     

4 Коли вранці пора вставати, я найчастіше встаю прямо з ліжка.      

5 Лист може пролежати кілька днів після того, як я його напишу, 
перш ніж я відправлю його поштою. 

     

6 Зазвичай я відповідаю на дзвінки швидко.      

7 Навіть роботи, які не потребують нічого іншого, окрім того, як 
сісти й виконати їх, я іноді виконую днями. 

     

8 Зазвичай я приймаю рішення якнайшвидше.      

9 Я зазвичай відкладаю початок роботи, яку маю виконати.      

10 Зазвичай мені доводиться поспішати, щоб виконати завдання 
вчасно. 
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№ Твердження 1 2 3 4 5 

11 Коли я готуюся до виходу, мені рідко доводиться щось робити в 
останню хвилину. 

     

12 Готуючись до дедлайну, я часто витрачаю час на інші справи.      

13 Якщо я домовився про зустріч, то вважаю за краще вийти раніше.      

14 Зазвичай я починаю виконувати завдання невдовзі після його 
призначення. 

     

15 Я часто закінчую завдання раніше, ніж потрібно.      

16 Здається, я завжди купую подарунки на день народження чи 
Різдво в останню хвилину. 

     

17 Я зазвичай купую навіть найнеобхіднішу річ в останню хвилину.      

18 Зазвичай я виконую все, що планую, за день.      

19 Я постійно кажу: «Я зроблю це завтра».      

20 Я зазвичай виконую всі завдання, які маю виконати, перш ніж 
заспокоїтися та відпочити ввечері. 

     

Ключ:  

Прямі пункти: 1, 2, 5, 7, 9, 10, 12, 16, 17, 19.  

Зворотні пункти (для перекодування): 3, 4, 6, 8, 11, 13, 14, 15, 18, 20. 

 

 

 

Шкала внутрішньої самомотивації (Intrinsic Motivation Inventory, IMI) 

(автори: Р. Райян, Е. Десі; адаптація Д. Леонтьєва) 
Інструкція: Нижче наведено твердження, які стосуються Вашого ставлення до навчальної діяльності. Для 

кожного твердження позначте, будь ласка, одну цифру, яка найкраще відображає ступінь Вашої згоди з цим 

твердженням, використовуючи подану шкалу. 

Шкала відповідей: 

 1 – зовсім не відповідає 

 2 – переважно не відповідає 

 3 – скоріше не відповідає 

 4 – частково відповідає 

 5 – скоріше відповідає 
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 6 – переважно відповідає 

 7 – повністю відповідає 

№ Твердження 1 2 3 4 5 6 7 

1 Я отримую велике задоволення від навчання.        

2 Вважаю, що я досить добре впорався/впоралася з 
навчальними завданнями. 

       

3 Під час навчання я відчуваю напругу.        

4 Навчання добре відповідає моїм інтересам.        

5 Я відчуваю себе досить впевнено у своїх 
здібностях. 

       

6 Я відчуваю тиск під час навчання.        

7 Навчання захоплює мене.        

8 Я вважаю, що моя навчальна діяльність є 
компетентною. 

       

9 Я відчуваю себе напруженим/напруженою під час 
навчання. 

       

10 Я думаю, що навчання є досить цікавим.        

11 Я задоволений/задоволена своєю успішністю.        

12 Я відчуваю тривогу під час навчання.        

 

Ключ:  

Шкала «Інтерес/задоволення» (пряма): 1, 4, 7, 10.  

Шкала «Компетентність» (пряма): 2, 5, 8, 11.  

Шкала «Тиск/напруга» (зворотна; для підрахунку використовується без 

перекодування): 3, 6, 9, 12. 

 

 

Шкала загальної самоефективності (General Self-Efficacy Scale, GSES) 

(автори: Р. Шварцер, М. Єрусалем; адаптація Ю. Євдокимової) 
Інструкція: Прочитайте, будь ласка, кожне твердження та вкажіть у відповідній клітинці одну найбільш 

слушну відповідь стосовно ефективності Вашої навчальної діяльності. 
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Шкала відповідей: 

 1 – абсолютно невірно 

 2 – скоріше невірно 

 3 – скоріше вірно 

 4 – абсолютно вірно 

№ Твердження 1 2 3 4 

1 Якщо я добре постараюсь, то завжди знайду вирішення навіть складних 
проблем. 

    

2 Якщо мені щось заважає, то я все ж знаходжу шляхи досягнення своєї 
мети. 

    

3 Мені достатньо легко досягати своїх цілей навчання в університеті.     

4 У несподіваних ситуаціях я завжди знаю, як поводитися.     

5 Я вірю, що можу впоратися з непередбаченими труднощами в навчанні 
в університеті. 

    

6 Якщо я докладу достатньо зусиль, то зможу впоратися з більшістю 
проблем у процесі навчання в університеті. 

    

7 Я готовий(а) до будь-яких труднощів у процесі навчання в університеті, 
оскільки покладаюся на власні здібності. 

    

8 Якщо переді мною постає якась проблема, то я звичайно знаходжу 
кілька варіантів її вирішення. 

    

9 Я можу щось вигадати навіть у безвихідній, на перший погляд, ситуації.     

10 Я звичайно здатен(а) тримати ситуацію під контролем.     

 

Ключ: Сумарний бал обчислюється шляхом простого додавання балів за всіма 

10 пунктами.  

Діапазон: від 10 до 40 балів. Вищий бал вказує на вищий рівень 

самоефективності. 
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ДОДАТОК Б 

Сирі дані констатувального зрізу (до експерименту) для всіх учасників 

дослідження (n=60) 
Примітка: У таблиці наведено: ID (код учасника), Група (ЕГ – експериментальна, КГ – 

контрольна), показники за методиками (Прокр – загальна прокрастинація, Інт – 

інтерес/задоволення, Комп – компетентність, Тиск – тиск/напруга, Самоеф – 

самоефективність). 

ID Група 
Прокр (20-

100) 

Інт (4-

28) 

Комп (4-

28) 

Тиск (4-

28) 

Самоеф (10-

40) 

01 ЕГ 62 14 12 23 22 

02 ЕГ 58 16 15 20 25 

03 ЕГ 70 10 9 26 18 

04 ЕГ 49 22 20 15 31 

05 ЕГ 65 12 11 24 20 

06 ЕГ 55 18 17 18 27 

07 ЕГ 72 9 8 27 16 

08 ЕГ 60 15 14 21 24 

09 ЕГ 53 20 18 16 29 

10 ЕГ 68 11 10 25 19 

11 ЕГ 57 17 16 19 26 

12 ЕГ 64 13 13 22 21 

13 ЕГ 71 8 7 28 15 
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ID Група 
Прокр (20-

100) 

Інт (4-

28) 

Комп (4-

28) 

Тиск (4-

28) 

Самоеф (10-

40) 

14 ЕГ 48 23 21 14 32 

15 ЕГ 61 16 15 20 25 

16 ЕГ 56 19 17 17 28 

17 ЕГ 69 10 9 26 18 

18 ЕГ 52 21 19 15 30 

19 ЕГ 66 12 11 24 20 

20 ЕГ 59 17 14 20 26 

21 ЕГ 73 7 6 29 14 

22 ЕГ 50 22 20 13 33 

23 ЕГ 63 14 13 23 22 

24 ЕГ 54 18 16 18 27 

25 ЕГ 67 11 10 25 19 

26 ЕГ 60 15 14 21 24 

27 ЕГ 58 17 15 19 26 

28 ЕГ 72 8 7 28 15 

29 ЕГ 46 24 22 12 34 

30 ЕГ 64 13 12 23 21 

31 КГ 59 17 16 19 25 



84 
 

ID Група 
Прокр (20-

100) 

Інт (4-

28) 

Комп (4-

28) 

Тиск (4-

28) 

Самоеф (10-

40) 

32 КГ 63 14 13 22 22 

33 КГ 55 18 17 17 27 

34 КГ 70 9 8 27 16 

35 КГ 48 23 21 13 33 

36 КГ 66 12 11 24 20 

37 КГ 52 20 18 15 30 

38 КГ 61 15 14 21 24 

39 КГ 57 17 15 19 26 

40 КГ 71 8 7 28 15 

41 КГ 49 22 20 14 32 

42 КГ 65 13 12 23 20 

43 КГ 54 19 17 17 28 

44 КГ 68 11 10 25 18 

45 КГ 50 22 20 14 33 

46 КГ 62 15 14 22 23 

47 КГ 73 7 6 29 14 

48 КГ 47 24 22 12 35 

49 КГ 60 16 15 20 25 
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ID Група 
Прокр (20-

100) 

Інт (4-

28) 

Комп (4-

28) 

Тиск (4-

28) 

Самоеф (10-

40) 

50 КГ 56 18 16 18 27 

51 КГ 69 10 9 26 17 

52 КГ 44 25 23 10 36 

53 КГ 64 13 12 23 21 

54 КГ 58 17 15 19 26 

55 КГ 72 8 7 28 15 

56 КГ 51 21 19 16 29 

57 КГ 67 11 10 25 19 

58 КГ 53 19 17 17 28 

59 КГ 60 16 14 21 24 

60 КГ 66 12 11 24 20 
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ДОДАТОК В 

 

СЦЕНАРІЙ ТРЕНІНГУ «СИЛА МАЛЕНЬКИХ КРОКІВ» 

Автор: Остапчук Анастасія Олександрівна 

Цільова аудиторія: студенти закладів вищої освіти (18-23 роки) 

Кількість учасників: до 15 осіб у підгрупі 

Тривалість кожної зустрічі: 1 година 30 хвилин 

Формат: очний, групова робота 

Зустріч 1. «Знайомство зі своїм внутрішнім прокрастинатором» 

Мета: створити безпечну атмосферу, дослідити індивідуальні патерни 

прокрастинації, усвідомити емоційні механізми відкладання справ. 

Матеріали: аркуші паперу А4, кольорові олівці/фломастери, фліпчарт, 

маркери, картки з емоціями. 

1. Вступне слово та ритуал знайомства (15 хв) 

Тренер: «Добрий день! Раді вітати вас на тренінгу "Сила маленьких кроків". 

Ми зустрічатимемося 5 разів, щоб розібратися, чому ми відкладаємо важливі 

справи, і навчитися робити маленькі, але впевнені кроки до своїх цілей. Наші 

зустрічі – це безпечний простір: усе, що ви скажете, залишається тут. Якщо 

якась вправа викликає дискомфорт, ви маєте право пропустити її ("пас"). 

Давайте знайомитись» 

Вправа «Ім’я + одна прокрастинація» 

Кожен по колу називає своє ім’я та одну справу, яку він/вона найчастіше 

відкладає (наприклад: «Олена – пишу курсову», «Андрій – прибираю в 

кімнаті»). Тренер записує ключові слова на фліпчарті. 

2. Основна частина (55 хв) 

Вправа 1. «Коло прокрастинації» (20 хв) 

Інструкція: «На аркуші паперу намалюйте коло. У центрі напишіть "Моя 

прокрастинація". Навколо, промінчиками, запишіть: які саме справи 

відкладаєте, які думки виникають перед відкладанням, які емоції відчуваєте, 

які наслідки бувають. Малюйте довільно, можна використовувати кольори». 
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Після завершення – робота в парах (по 5 хвилін розповісти партнеру про свій 

малюнок). Потім 2-3 учасника діляться з групою (за бажанням). 

Питання для рефлексії: «Що було найнесподіванішим у вашому "колі"? Які 

емоції повторюються?» 

Міні-лекція «Прокрастинація як емоційна регуляція» (15 хв) 

Тренер пояснює (супроводжує слайдами або фліпчартом): 

 Прокрастинація – це не лінь, а спроба втекти від неприємних емоцій 
(нудьги, тривоги, страху невдачі, перфекціонізму). 

 Мозок обирає короткочасне полегшення (перегляд відео, їжу, 
прибирання) замість довгострокової вигоди. 

 Ключ до подолання – навчитися працювати з емоціями, а не боротися з 
«силою волі». 

Вправа 2. «Лист майбутньому собі» (15 хв) 

Інструкція: «Напишіть невеликого листа собі через 5 тижнів (після 

завершення тренінгу). Що ви хочете змінити у своїй звичці відкладати? Яким 

ви хочете себе бачити? Які слова підтримки ви собі скажете? Лист складіть у 

конверт, ми передамо його вам на останньому занятті». 

Шкалювання власного рівня прокрастинації (5 хв) 

Тренер просить учасників оцінити свій «рівень прокрастинації сьогодні» за 

шкалою від 0 (зовсім не відкладаю) до 10 (відкладаю майже все). Кожен 

називає цифру (за бажанням). Тренер фіксує середнє значення групи (анонімно 

на аркуші). 

3. Завершення та домашнє завдання (15 хв) 

Рефлексія «Коло підсумків» (10 хв) 

Кожен по колу завершує фразу: «Сьогодні я зрозумів(ла), що моя 

прокрастинація...» 

Домашнє завдання (5 хв) 

«Заведіть щоденник "Мої відкладання". Протягом тижня щодня записуйте:  

1) яку справу ви відклали;  

2) яку емоцію відчули перед цим (страх, нудьгу, втому, розгубленість);  



88 
 

3) чим ви зайнялись замість неї. Це не потрібно "виправляти", просто 

спостерігайте» 

Зустріч 2. «Планування як антидот відкладанню» 

Мета: ознайомити з техніками тайм-менеджменту, навчити пріоритизувати 

завдання, зменшити опір через структурування часу. 

Матеріали: фліпчарт, маркери, бланки «Матриця Ейзенхауера» (на кожного), 

секундомір, бланки щоденника Помідора. 

1. Вступна частина (15 хв) 

Ритуал вітання (5 хв) – учасники по колу називають своє ім’я та одне 

спостереження із щоденника «Мої відкладання» (тільки якщо хочуть). 

Розбір домашнього завдання (10 хв) 

Тренер обговорює загальні патерни: які емоції найчастіше фіксували? 

(зазвичай тривога, нудьга). Які справи відкладаються найбільше? (великі, 

неструктуровані). 

2. Основна частина (60 хв) 

Міні-лекція «Матриця Ейзенхауера» (15 хв) 

Тренер малює на фліпчарті квадрат із осями «важливість» та «терміновість». 

Пояснює 4 квадрати: 

 I: термінові + важливі (криза, дедлайни) – робити одразу. 

 II: не термінові + важливі (планування, навчання, здоров’я) – 
розпланувати, приділяти час. 

 III: термінові + не важливі (відволікання, деякі дзвінки) – делегувати 
або робити швидко. 

 IV: не термінові + не важливі (скролінг соцмереж) – викинути. 

Інтерактив: учасники називають одну свою справу, група вирішує, в який 

квадрат її покласти. 

Вправа «Ідеальний тиждень» (20 хв) 

Кожен отримує бланк із розкладом на тиждень (години з понеділка по неділю, 

8:00–22:00). Завдання: заповнити всі обов’язкові справи (пари, робота, сон, 

їжа), а потім «вставити» в квадрат II (важливі, не термінові) блоки для 
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навчання, спорту, хобі – не менше 1 години на день. Після завершення – 

обговорення в парах: «Що відчуваєте, бачачи заповнений тиждень?» 

Знайомство з «методом Помідора» (15 хв) 

Тренер пояснює суть: 25 хвилин роботи без відволікань + 5 хвилин перерви. 

Після 4 «помідорів» – довга перерва (15-30 хв). Практична спроба: тренер 

ставить секундомір на 5 хвилин (імітація), учасники беруть будь-яке невелике 

завдання (список справ на тиждень, читання тези, вичитування тексту) і 

працюють без зупинки. Потім обговорення: «Чи важко було 

сконцентруватися?» 

Вправа «Правило 2 хвилин» (10 хв) 

«Якщо завдання займає менше 2 хвилин – зробіть його негайно.  

Наведіть приклади з вашого життя». Учасники по колу називають такі 

справи (вимити чашку, відповісти на коротке повідомлення, записати дедлайн). 

Тренер пропонує прямо зараз обрати одне таке завдання і виконати (30 секунд 

– учасники імітують або реально пишуть повідомлення). 

3. Завершення та домашнє завдання (15 хв) 

Рефлексія (10 хв) – учасники завершують фразу: «Мені буде легше планувати, 

якщо...» 

Домашнє завдання (5 хв) 

«Складіть розклад на наступний тиждень, використовуючи матрицю 

Ейзенхауера. Щодня обирайте одну важливу не термінову справу і 

пропрацюйте її методом Помідора (хоча б один "помідор" – 25 хвилин). 

Записуйте, скільки "помідорів" зробили» 

 

Зустріч 3. «Сила маленьких кроків: як подолати ведмедя шматками» 

Мета: навчити дробленню великих завдань на мікрокроки, знизити емоційний 

опір через старт із невеликих дій. 

Матеріали: фліпчарт, стікери (різних кольорів), маркери, бланки «Мапа 

дроблення». 

1. Вступна частина (15 хв) 



90 
 

Ритуал (5 хв) – кожен називає: «Я виконав(ла) ____ "помідорів" цього тижня і 

відчуваю...» 

Розбір труднощів (10 хв) – обговорення, що завадило працювати за методом 

Помідора (відволікання, недооцінка часу, втома). Тренер нормалізує: «Це 

нормально на початку». 

2. Основна частина (60 хв) 

Вправа «Дроблення мамонта» (25 хв) 

Тренер малює на фліпчарті мамонта (метафора великого завдання). «Як з’їсти 

мамонта? Шматками!» 

Кожен учасник обирає одне своє «мамонтове» завдання (наприклад, написання 

курсової, підготовка до іспиту, ремонт у кімнаті). На бланку «Мапа дроблення» 

потрібно розбити його на 10-15 мікрокроків. Критерії мікрокроку: займає не 

більше 15 хвилин; результат вимірний; викликає мінімальний опір. 

Приклад: завдання «Написати вступ до курсової» → мікрокроки:  

1) знайти папку з джерелами (2 хв);  

2) відкрити файл;  

3) скопіювати назву роботи на титульний; 

 4) сформулювати 3 ключові слова;  

5) написати 2 речення про актуальність; ... (крок 10) прочитати готовий абзац 

уголос. 

Після виконання – робота в трійках: один ділиться своєю мапою, інші дають 

зворотний зв'язок, чи справді кроки маленькі. 

Вправа «Перший крок за 5 хвилин» (15 хв) 

«А тепер виберіть із вашої мапи найменший перший крок. Виконайте його 

прямо зараз. У вас 5 хвилин». Учасники працюють мовчки (реально виконують 

дію – пишуть, відкривають файл, розкладають книги). Тренер візує час. 

Після завершення – обговорення: «Що змінилося після того, як ви зробили цей 

маленький крок?» 

Техніка «Їжа слона» – алгоритм (10 хв) 

Тренер формулює алгоритм подолання будь-якого великого завдання: 
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1. Запишіть завдання. 

2. Розбийте на кроки (навіть абсурдно малі). 

3. Виберіть перший крок, який займає <5 хвилин. 

4. Зробіть його. Зупиніться, видихніть. 

5. Нагородіть себе подумки («Я це зробив!»). 

Учасники отримують картку-пам’ятку. 

Вправа-розминка «Крок у майбутнє» (10 хв) 

Учасники стають у коло. Кожен робить маленький фізичний крок вперед і 

називає одне завдання, яке почне дробити вже сьогодні. Група плескає. 

3. Завершення та домашнє завдання (15 хв) 

Рефлексія (10 хв) – учасники пишуть на стікерах, який мікрокрок виконають 

завтра вранці, та кріплять на фліпчарт («Дошка зобов’язань»). 

Домашнє завдання (5 хв) 

«Обрати одне складне завдання (наприклад, підготовка до модуля). 

Розбити його на щонайменше 10 мікрокроків. Виконати перші ТРИ кроки до 

наступної зустрічі. Результат надіслати собі (в чат, нотатки)» 

 

Зустріч 4. «Робота з емоціями та переконаннями» 

Мета: ідентифікувати ірраціональні думки, що викликають прокрастинацію; 

опанувати техніки когнітивного реструктурування та самопідтримки. 

Матеріали: фліпчарт, бланки «Щоденник думок» (на кожного), картки з 

ірраціональними переконаннями. 

1. Вступна частина (15 хв) 

Ритуал (5 хв) – учасники показують пальцями одну цифру (від 1 до 5), 

наскільки успішно виконали мікрокроки. 

Розбір домашнього завдання (10 хв) – обговорення: що допомогло виконати 

перші три кроки? Які думки заважали? 

2. Основна частина (60 хв) 

Вправа «Список ірраціональних думок» (20 хв) 
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Тренер пропонує закінчити фрази (голосно, «мозковий штурм»): 

 «Я почну робити це, коли...» (наприклад: «коли знайду ідеальний 
момент») 

 «Якщо я зроблю це неідеально, то...» 

 «Відкласти і зробити пізніше краще, тому що...» 

Записує думки на фліпчарті. Потім пояснює, що це ірраціональні переконання 

(перфекціонізм, страх критики, очікування натхнення, магічне мислення 

«завтра буде легше»). 

Техніка когнітивного реструктурування – «Адвокат vs Прокурор» (25 хв) 

Учасники розбиваються на пари. Кожен отримує бланк з колонками: 

 «Думка прокрастинатора» (наприклад: «Я повинен зробити курсову 
ідеально, інакше я невдаха») 

 «Раціональна відповідь» (наприклад: «Ідеально неможливо, краще 
зробити добре, ніж не зробити взагалі») 

Кожен учасник по черзі грає роль «прокурора» (озвучує ірраціональну думку) 

та «адвоката» (знаходить раціональну відповідь). Потім обмін ролями. 

Після вправи – спільне обговорення: «Яка заміна думки була найважчою? Яка 

допомогла найбільше?» 

Вправа «Моя перлина» – самопідтримка (15 хв) 

«Пригадайте ситуацію, коли ви все ж подолали прокрастинацію. Що ви тоді 

собі сказали? Як себе заохотили? Напишіть свої 3 "перлини" – фрази 

самопідтримки. Наприклад: "Я можу зробити це за 5 хвилин, а потім 

відпочити", "Досить добре – це достатньо", "Страх йде, коли починаю 

діяти"» 

Учасники зачитують свої перлини, тренер записує на фліпчарт («Банк 

підтримки»). Учасники фотографують. 

3. Завершення та домашнє завдання (15 хв) 

Рефлексія (10 хв) – кожен отримує картку із запитанням: «Яке ірраціональне 

переконання я помітив(ла) у себе?» Анонімно кидають у коробку, тренер 

зачитує 2-3 для усвідомлення. 
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Домашнє завдання (5 хв) 

«Щодня записуйте в щоденнику думки, які виникають перед відкладанням. І 

одразу поруч пишіть раціональну відповідь-заміну. Також щодня – одна фраза 

самопідтримки з "Банку підтримки" або власна» 

 

Зустріч 5. «Закріплення та перспектива: мій антипрокрастинаційний набір» 

Мета: підбити підсумки змін, створити індивідуальний план підтримки, 

закріпити набуті навички. 

Матеріали: конверти з листами майбутньому собі (із заняття 1), бланки 

«Антипрокрастинаційний набір», стікери, фліпчарт, подарунки 

(сертифікати/наліпки). 

1. Вступна частина (10 хв) 

Ритуал (5 хв) – учасники стають у коло, передають клубок ниток, називаючи 

одну навичку, яку здобули. 

Повторне шкалювання прокрастинації (5 хв) – аналогічно першому заняттю: 

оцінка від 0 до 10. Тренер обчислює середнє групи, демонструє порівняння 

(індивідуальні дані не оголошуються). 

2. Основна частина (60 хв) 

Вправа «Лист майбутньому собі – читання» (15 хв) 

Тренер роздає конверти, які учасники написали на занятті 1. Кожен читає свого 

листа (тихо або вголос, за бажанням). Обговорення: «Чи виправдалися ваші 

очікування? Що змінилося в ставленні до прокрастинації?» 

Вправа «Валіза в дорогу» – індивідуальний набір (20 хв) 

Кожен отримує бланк «Мій антипрокрастинаційний набір» з чотирма валізами: 

1. Планування (які техніки обираю – матриця, помідор, правило 2 хвилин) 

2. Дроблення (як нагадувати собі про мікрокроки) 

3. Емоції та думки (мої ірраціональні переконання та заміни, фрази 
самопідтримки) 

4. Нагороди (як я себе підтримуватиму за виконані кроки – кава, серіал, 
прогулянка) 
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Учасники заповнюють бланк протягом 10 хвилин самостійно, потім діляться в 

парах. 

Вправа «Коло досягнень» (15 хв) 

Кожен по колу розповідає: «Якою маленькою перемогою я пишаюся за час 

тренінгу?» (навіть якщо це «я зробив три мікрокроки з десяти»). Група аплодує 

кожному. 

Міні-лекція «Як не повернутися до старих звичок» (10 хв) 

Тренер дає рекомендації: продовжувати вести щоденник хоча б раз на тиждень; 

допустимі «зриви» – це не провал, а дані для аналізу; мати партнера по 

відповідальності (buddy); переглядати свій «антипрокрастинаційний набір» 

кожного місяця. 

3. Завершення та закриття (20 хв) 

Зворотний зв’язок (10 хв) 

Учасники на стікерах пишуть відповіді на три питання: «Що було 

найкориснішим?», «Що було зайвим?», «Моя порада тренеру». Наклеюють на 

фліпчарт. Тренер коментує (без захисту). 

Ритуал завершення (10 хв) 

Учасники стають у коло, кладуть руки на плечі одне одному. 

Тренер: «Сила маленьких кроків – у тому, що великі цілі стають реальними. 

Ви вже зробили перші кроки. Не зупиняйтесь. Плесніть собі та 

сусідам!» Аплодисменти. Вручення невеликих символічних сертифікатів 

учасникам. 
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ДОДАТОК Г 

Сирі дані контрольного зрізу (після тренінгу) для експериментальної 

групи (n=30) 

Примітка: Дані наведено для тих самих учасників ЕГ (ID 01-30) після проведення 

тренінгу «Сила маленьких кроків». 

ID Група 
Прокр (20-

100) 

Інт (4-

28) 

Комп (4-

28) 

Тиск (4-

28) 

Самоеф (10-

40) 

01 ЕГ 52 19 16 18 28 

02 ЕГ 48 21 19 15 31 

03 ЕГ 58 15 13 21 24 

04 ЕГ 41 26 24 11 37 

05 ЕГ 55 17 15 19 25 

06 ЕГ 47 22 20 14 33 

07 ЕГ 60 13 12 22 21 

08 ЕГ 50 20 18 16 29 

09 ЕГ 45 24 22 12 34 

10 ЕГ 57 16 14 20 24 

11 ЕГ 49 21 19 15 31 

12 ЕГ 53 18 17 17 28 

13 ЕГ 59 13 11 23 20 

14 ЕГ 40 27 25 10 38 

15 ЕГ 51 20 18 16 30 
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ID Група 
Прокр (20-

100) 

Інт (4-

28) 

Комп (4-

28) 

Тиск (4-

28) 

Самоеф (10-

40) 

16 ЕГ 48 23 20 14 33 

17 ЕГ 57 15 13 21 23 

18 ЕГ 44 25 23 11 35 

19 ЕГ 55 17 15 19 26 

20 ЕГ 49 21 18 16 31 

21 ЕГ 61 12 10 24 19 

22 ЕГ 42 26 24 10 38 

23 ЕГ 52 19 17 18 28 

24 ЕГ 46 23 20 14 33 

25 ЕГ 56 16 14 20 24 

26 ЕГ 50 20 18 16 29 

27 ЕГ 48 21 19 15 31 

28 ЕГ 60 13 11 23 20 

29 ЕГ 38 28 26 8 39 

30 ЕГ 53 18 16 17 27 

 

 

 




