
Стаття 5  

Прокрастинація: чому ми відкладаємо важливе і як з цим впоратися 

Прокрастинація — знайоме кожному студенту слово. Ми знаємо, що треба сісти за 
реферат, почати готуватись до модулю чи відповісти на лист, але раптом виявляється, 
що терміново потрібно помити посуд, почитати новини, перемити всі речі або 
полежати «ще п’ять хвилин». Час іде, дедлайни підходять, а справи — стоять. Чому так 
відбувається і що з цим робити? 

Психологічні причини прокрастинації 

Прокрастинація — це не про лінь. Це про складні емоції, які ми відчуваємо, коли 
стикаємося із завданням. Страх помилки, перфекціонізм, невпевненість у власних 
силах, низька мотивація або внутрішній протест через перевантаження — усе це може 
блокувати дію. 

Дослідження Університету Карлтона (Канада) показали, що основна причина 
прокрастинації — це емоційне уникнення. Людина відкладає справу не тому, що вона 
не розуміє, як її зробити, а тому що їй психологічно важко навіть наблизитись до неї. 

Ще одна причина — так звана “помилка теперішнього Я”: наш мозок сприймає 
майбутнє як щось далеке і абстрактне, тому обирає миттєве задоволення замість 
довготривалої вигоди. Так ми опиняємося в пастці: сьогодні — приємна бездіяльність, 
завтра — тривога і поспіх. 

Лінь чи вигорання? 

Студенти часто звинувачують себе в ліні, коли насправді мова йде про емоційне 
вигорання. Як відрізнити? 

Ознаки ліні: 

• є сили, але немає бажання 
• постійно хочеться уникнути відповідальності 
• натомість легко робляться інші, приємні речі 

Ознаки емоційного вигорання: 

• хронічна втома, навіть після відпочинку 
• зниження концентрації 
• втрата сенсу в навчанні 
• роздратування, апатія, знецінення результатів 

У випадку вигорання вам не допоможуть звичайні лайфхаки для продуктивності — 
потрібне відновлення: відпочинок, зміна обстановки, робота з психологом. 



Як запустити себе в дію 

Коли ви не виснажені, але все одно відкладаєте — вам можуть допомогти прості 
техніки: 

Метод “Помідора” (Pomodoro): 
25 хвилин повного фокусу — 5 хвилин відпочинку. Після 4 таких циклів — перерва 
20–30 хвилин. Цей метод допомагає уникнути перевантаження і втрати уваги. 

Правило 5 хвилин: 
Обіцяйте собі працювати над завданням хоча б 5 хвилин. Часто початок — найважчий 
етап. Через 5 хвилин вам вже може стати легше продовжити. 

Правило одного завдання: 
Замість “підготуватись до іспиту” — оберіть мікроціль: “прочитати 3 сторінки”, 
“зробити 1 конспект”, “перевірити 10 термінів”. Це зменшує тиск і створює відчуття 
прогресу. 

Як формувати звички, що підтримують мотивацію 

Мотивація — це не те, що з’являється з неба. Це результат звичок і середовища. Що 
може допомогти: 

1. Ранкова рутина — короткий ритуал на початку дня, який “вмикає” робочий 
настрій (наприклад: душ, кава, список задач) 

2. Чіткі цілі — розбивайте великі проєкти на маленькі частини 
3. Система нагород — давайте собі щось приємне за виконану справу: прогулянку, 

серію улюбленого серіалу, смачну каву 
 

4. Підтримуюче середовище — працюйте поруч з тими, хто також зосереджений 
(навіть онлайн), уникайте “токсичних” порад типу “завтра почнеш” 

Прокрастинація не свідчить про вашу неспроможність. Це сигнал, що ваш внутрішній 
світ намагається сказати щось важливе: “мені страшно”, “я перевантажений”, “мені 
потрібен відпочинок”, “я боюсь не впоратися”. Почуйте це — і починайте з малого. 
Маленький крок сьогодні краще за великі плани “після сесії”. 

 

 


