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Прекрастинация стала предметом осмысления психологической наукой 

не так давно и вполне может претендовать на статус нового феномена. 

Десятилетие назад Rosenbaum с группой ученых выявили свойственную для 

человека поведенческую тенденцию выполнить поставленную задачу как 

можно скорее и назвали ее прекрастинацией [11]. Современная жизнь 

переполнена рисками, нестабильностью, многозадачностью, протекает 

интенсивно и непредсказуемо. Поэтому, стремление человека побыстрее 

поставить галочки в своем списке дел является вполне логичным. 

Открытие прекрастинации запустило серию научных исследований, в 

которых ученые стремились пристально и с разных сторон рассмотреть 

данный феномен. На современном этапе развития науки прекрастинация 

более объемно изучена в зарубежной психологии. Особенности зарубежной 

исследовательской традиции заключаются в применении метода 

эксперимента (лабораторного и полевого) и метода сценарного 

предположения для исследования данного феномена. В экспериментах 

испытуемых просили решать разные перцептивно-моторные задачи, которые 

заключались в том, чтобы переносить предметы (ведра, стаканы с водой и 

др.). Условия в разных экспериментах варьировались, менялось расстояние, 

на которое необходимо перенести предмет, его вес, наряду с физической 

задачей добавлялись когнитивные. Опыт изучения прекрастинации 

показывает, что выполнение задачи как можно скорее обусловлено 

стремлением человека снизить когнитивную (Rosenbaum [11], Fournier [6], 

VonderHaar [13], Masih [8], Patterson [9], Blinch [5], Sauerberger [12])  и 

эмоциональную (Adachi [3], Bieleke [4]) нагрузку. Rosenbaum [11] 

подчеркивает, что тенденция выполнить задачу быстрее сохраняется даже 

тогда, когда приводит к необоснованному выбору и требует дополнительных 

физических усилий. В исследованиях установлено, что прекрастинация 

связана с индивидуальными различиями. Sauerberger [12], Gehrig [7] доказали 

наличие взаимосвязи прекрастинации и добросовестности. Raghunath и 

др.[10] показали, что прекрастинация усиливается в случае уменьшения 

удовольствия.  VonderHaar [13], Adachi [3] указали на неоднозначность связи 
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прекрастинации и самоконтроля, самоконтроль не всегда связан с 

прекрастинацией, он оказывает влияние на данную тенденцию лишь в случае  

наличия физических усилий при выполнении определенной задачи. Также 

Rosenbaum,  Sauerberger [11, 12] выявили, что импульсивность и 

прекрастинация не связаны друг с другом.  

В отечественной психологической традиции изучение прекрастинации 

делает первые шаги. Известны работы Васильевой, Лузина, Тарутиной, 

Ереминой, в которых обсуждается данный феномен. В российской 

психологии сделан акцент на изучении прекрастинации в контексте 

деятельности.  Тарутина и  Ерёмина  [2] трактуют прекрастинацию в качестве   

динамической модели, связанной с деятельностью. Васильева [1] 

обосновывает взгляд на указанный феномен, как детерминанту 

профессиональной деятельности. Лузин [2] предлагает рассматривать 

прекрастинацию в контексте производительности.  

Опираясь на взгляды  Rosenbaum, Fournier и др. о наличии намерения у 

человека как можно быстрее очистить оперативную память, Васильева [1] 

осмысливает прекрастинацию в качестве защитного механизма личности. По 

мнению автора многозадачность, обилие информации, быстрый темп 

сегодняшней жизни «перегружают память, что автоматически запускает 

защитный механизм прекрастинации «сделал – забыл – приступил к 

выполнению следующей задачи»   [1, с. 65]. Функционирование такого вида 

психологической защиты позволяет восстановить внутреннюю гармонию.   

В литературе проанализированы причины и следствия прекрастинации.  

В качестве причин выполнить задачи как можно раньше выступают ожидание 

человека получить наилучший результат, высвободить умственные ресурсы, 

снизить тревогу по поводу выполнения предстоящих задач,  получить 

дешевое удовольствие,  сократить время, в течение которого человеку 

приходится беспокоиться о неприятных задачах [3, 6, 11, 12].  

Следствиями прекрастинации часто становится снижение 

эффективности, неумение расставлять приоритеты, частые ошибки, 

импульсивность в принятии решений,  снижение качества работы, 

выполненной работы раньше установленного срока, формальное отношение к 

делу, неспособность сосредоточиться, высокий уровень упрощения, 

незавершение  начатого, ухудшение психического и эмоционального 

состояния  [1, 2]. 

Таким образом, анализ опыта исследования прекрастинации позволяет 

трактовать данный феномен в качестве опережающего поведения, 

фокусирующегося на предвкушении достижения комфорта (облегчения) в 

будущем посредством того, чтобы в настоящем как можно быстрее 

выполнить намеченные дела, не считаясь с объективной реальностью и 

собственными ресурсами.  

На ряду с существующим исследовательским опытом, феномен 

прекрастинации нуждается в дальнейшем  изучении. Первостепенные  

вопросы связаны с тем, на сколько согласуются результаты, полученные в  
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экспериментальных исследованиях, с поведенческими стратегиями людей в 

реальной жизни; необходимостью разработки нормативных методик для 

более широкого изучения прекрастинации,  а также изучением жизненных 

стратегий прекрастинаторов, их психоэмоционального состояния,  

самоорганизации в профессиональной деятельности. 
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