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В исследовании при рассмотрении саморегуляции как значимого системообразующего деятельность 

феномена и предиктора ее эффективности поднимается вопрос о наличии связи саморегуляции с 

прокрастинацией, которая, исходя из ее отличительных признаков, неизбежно эту эффективность 

снижает. Исследование проводилось в период с 2017 по 2018 г., сбор эмпирических данных 

произведен в формате интернет-тестирования. Общая выборка состояла из 541 человек, возраст 

участников исследования варьируется от 17 до 60 лет (M = 24,33; SD = 6,96), 59,3 % женщин. В 

качестве психодиагностического инструментария использовались Шкала общей прокрастинации 

К.Х. Лэй в адаптации О.С. Виндекер, М.В. Останиной и опросник «Стиль саморегуляции 

поведения», разработанный В.И. Моросановой с коллегами. Результаты теоретического анализа 

свидетельствуют о правомерности выдвижения подобной гипотезы. Анализ полученных данных 

позволяет утверждать, что недостаточное развитие компонентов саморегуляции снижает общий 

уровень саморегуляции на любом этапе деятельности, что может проявиться в форме прокрастина-

ции — откладывании выполнения запланированных действий на более поздний срок. Кроме того, 

найдены половые различия по уровню прокрастинации в контексте оценивания результатов. 
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SELF-REGULATION’S CHARACTERISTICS OF ACTIVITY 

AS FACTORS OF PROCRASTINATION 
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The author regards self-regulation as a significant personality characteristic which plays one of the leading 

roles in different kinds of activity and determines results. At the same time, procrastination viewed as post-

poning of planned actions until a later date reduces effectiveness and success. This study aims to clarify the 

relation between self-regulation and procrastination. The purpose is to prove that self-regulation components 

are the predictors for procrastination. The data was collected from 2017 to 2018 via the Internet by means of 

the survey service SurveyMonkey. The sample consists of 541 persons, the age of the participants of the 

study varies from 17 to 60 (M = 24.33; SD = 6.96), 59.3 % of them being women. The scale of general pro-

crastination by C.H. Lay and the questionnaire «Style of self-regulation of behavior», developed by 

V.I. Morosanova were used. The results of theoretical analysis prove the validity of the hypothesis. Data 

analysis shows that the lack of development of self-regulation components stimulates procrastination. In ad-

dition, the level of procrastination was found to be connected with sex of the respondents. 

Keywords: activity, procrastination, self-regulation, planning, modeling, programming, evaluating of re-

sults, plasticity, self-dependence, sex differences. 

 

Философская категория «практики», понимае-

мая как специфически человеческий способ 

бытия в мире, которая обладает сложной си-

стемной организацией и представляет собой 

преобразование окружающего мира [Философ-

ский словарь…, 1991, с. 358–359], с точки зре-

ния психологического подхода обретает более 

конкретное понимание в виде целенаправлен-
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ной активности — деятельности — и рассмат-

ривает человека в качестве источника этой ак-

тивности. При этом поднимаются более част-

ные вопросы, связанные с изучением мотива-

ции, особенностей протекания, регуляции, ор-

ганизации, результативности [Леонтьев А.Н., 

1975], а также роли личностных черт в деятель-

ности. Одним из таких феноменов является 

прокрастинация — склонность откладывать за-

планированные дела на более поздний срок. 

Прокрастинация как психологическое явле-

ние активно изучается с 80-х гг. ХХ в., после то-

го, как сначала в 1977 г. вышла книга А. Эллиса 

и У.Дж. Науса «Преодоление прокрастинации», 

представляющая собой руководство для психо-

терапевтов и их клиентов [Ellis A., Knaus W.J., 

1977], а затем в 1983 г. Дж. Бурка и Л. Юэн вы-

пустили книгу «Прокрастинация: что это такое и 

как с ней бороться» [Burka J.B., Yuen L.M., 

1983]. С тех пор проблема прокрастинации при-

влекает внимание как практикующих психоло-

гов, так и ученых-исследователей. 

Представления о прокрастинации в настоя-

щее время включают в себя различные подходы 

к пониманию природы данного феномена, вот 

некоторые из них: Дж. Феррари связывал про-

крастинацию со стремлением человека к «ост-

рым» ощущениям и переживанию активизации, 

которое появляется при сжатых сроках выпол-

нения [Ferrari J.R., 1992], К. Лэй с коллегами ин-

терпретировали прокрастинацию как «мя-

теж» — отказ от действий, основанный на 

внешнем давлении или несправедливом, с точки 

зрения человека, обращении [Lay C.H., 1986], 

П. Стил предлагал рассматривать в качестве 

прокрастинации стремление к сиюминутному 

удовольствию [Steel P., 2007], особенно если в 

отношении более отдаленного события имеется 

негативный опыт. При анализе работ отече-

ственных авторов выяснилось, что у них также 

нет единого мнения: О.С. Виндекер и 

М.В. Останина относят прокрастинацию к нега-

тивным характеристикам, влияющим на успеш-

ность деятельности человека [Виндекер О.С, 

Останина М.В., 2014]. Н.Г. Гаранян при иссле-

довании перфекционизма отнесла прокрастина-

цию к дезадаптивным стратегиям совладания со 

стрессом [Гаранян Н.Г. и др., 2009], 

Н.Н. Карловская и Р.А. Баранова под прокрас-

тинацией подразумевают комплексный, неодно-

родный в психологическом плане феномен, 

включающий в себя поведенческие, эмоцио-

нальные и когнитивные компоненты, тесно свя-

занный с мотивационной сферой личности [Кар-

ловская Н.Н., Баранова Р.А., 2008]. 

При отсутствии единого определения многие 

авторы, занимающиеся проблемой прокрастина-

ции, выделяют следующие ее отличительные 

особенности: прокрастинацией является только 

то, что связано с временными ограничениями и 

не может быть выполнено в любой другой мо-

мент времени — внесение изменений в планы 

или смена приоритетов прокрастинацией не яв-

ляется; решение не выполнять то или иное дей-

ствие всегда принимается человеком самостоя-

тельно и не зависит от внешних обстоятельств; 

иррациональность или нелогичность откладыва-

ния — прокрастинатор предвосхищает негатив-

ные последствия, которые всегда за собой вле-

чет подобное промедление; субъективное ощу-

щение внутреннего дискомфорта и негативные 

эмоциональные переживания, связанные с ситу-

ацией, качественно отличают прокрастинацию 

от лени [Steel P., 2007].  

Кроме многочисленных попыток дать объем-

ное, всестороннее определение прокрастинации, 

существует много как теоретических, так и эм-

пирически проверенных авторских подходов к 

классификации прокрастинации. Н. Милграм, 

Дж. Батори и Д. Моурер первыми выделили 5 

основных типов прокрастинаций [Milgram N.A. 

et al, 1993] в зависимости от сферы проявления, 

но, поскольку не было выделено маркеров, 

определяющих особенности данных типов про-

крастинации, позднее данная классификация 

была пересмотрена и оставлено только два типа 

откладывания: прокрастинация заданий и про-

крастинация решений [Milgram N., Tenne R., 

2000]. Я.И. Варваричевой была предложена 

классификация сфер проявления прокрастина-

ции: учебная, трудовая, социальная, бытовая 

[Варваричева Я.И., 2010]. Дж. Феррари с соав-

торами в основу своей типологии положили 

стратегии поведения людей в ситуации откла-

дывания и предложили три типа прокрастинато-

ров: «искатели острых ощущений», «нереши-

тельные» и «избегающие» прокрастинаторы 

[Ferrari J.R., 1991]. К вышеописанным можно 

добавить еще ряд типологий прокрастинаторов, 

но мы не будем останавливаться на них подроб-

но, поскольку это не является основным предме-

том настоящей работы [Chu A.H.C., Choi J.N., 

2005; Ильин Е.П., 2011].  
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К задачам по операционализации термина и 

классификации стратегий поведения прокрасти-

наторов по мере роста объема накопленных эм-

пирических данных добавляются задачи систе-

матизации результатов многочисленных иссле-

дований, выполненных в русле проблемы про-

крастинации [Steel P., 2007; Дементий Л.И., 

Карловская Н.Н., 2013]. Л.И. Дементий и 

Н.Н. Карловская, изучая прокрастинацию в свя-

зи с особенностями временной регуляции, выде-

лили три основных направления: культурологи-

ческое, психофизиологическое и ситуационно-

личностное [Дементий Л.И., Карловская Н.Н., 

2013]. П. Стил предложил другую дифференци-

ацию эмпирических исследований: исследова-

ние ситуативных причин (сюда можно отнести 

анализ общих ситуативных факторов, в частно-

сти — изучение характеристик задач, способ-

ствующих прокрастинации), социально-

культурные и демографические различия 

[Ferrari J.R., 1992; Chu A.H.C., Choi J.N., 2005; 

Steel P., 2007], последствия прокрастинации и 

индивидуально-личностные особенности самих 

прокрастинаторов [Steel P., 2007].  

Из теоретического анализа материалов пуб-

ликаций по данной теме можно сделать вывод, 

что наиболее изученными направлениями на 

сегодняшний день являются поиск ситуативных 

причин прокрастинации и изучение индивид-

ных и личностных особенностей прокрастина-

торов [Варваричева Я.И., 2010; Тащилина Е.А., 

2014; Steel P., 2007]. Изучение прокрастинации, 

изначально имеющее чисто практическую ак-

туальность и накопившее уже солидный багаж 

данных, в настоящее время требует скорее бо-

лее глубокого теоретического осмысления и 

разносторонних, но при этом целостных эмпи-

рических исследований, чем разработок част-

ных гипотез. 

Одним из ключей к пониманию механизмов 

образования и функционирования прокрастина-

ции может стать рассмотрение ее в контексте 

концепции саморегуляции деятельности челове-

ка, разработанной О.А. Конопкиным, В.И. Мо- 

росановой и др. [Моросанова В.И., 2012]. 

Авторы данной концепции саморегуляцию 

представляют в широком смысле как интегра-

тивные психические явления, процессы и со-

стояния, которые обеспечивают самоорганиза-

цию различных видов психической активности 

человека, целостность индивидуальности и 

становление бытия [Психология саморегуля-

ции…, 2011].  

Подобный взгляд отчетливо отражает субъ-

ектный подход к пониманию природы челове-

ка — способность самостоятельно и осознанно 

решать сложные проблемы в процессе своей 

жизнедеятельности посредством выдвижения 

целей активности и управления их достижением. 

О.А. Конопкин отдельно отмечал, что в ходе са-

морегуляции не просто отражаются отдельные 

осуществляемые акты — выделяются их рацио-

нально-логические и личностно-ценностные ос-

нования, а сами деятельностные акты соотно-

сятся с контекстом целостной системы личност-

ных потребностей и ценностей, смысловых 

установок и убеждений [Конопкин О.А., 2007]. 

Благодаря подобной интерпретации саморегуля-

ция представляется одной из фундаментальных 

психологических категорий, определяющих 

триединство человека как индивидуальности, 

субъекта и личности. 

В контексте исследования общих закономер-

ностей психики саморегуляция рассматривается 

как многоуровневая динамическая система пси-

хических процессов по инициации, длительному 

поддержанию и контролю активности, направ-

ленная на достижение принятой субъектом цели 

[Психология саморегуляции…, 2011], осуществ-

ляется на основе переработки поступающей ин-

формации. 

О.А. Конопкиным была разработана струк-

турно-функциональная модель системы саморе-

гуляции деятельности, в которую в качестве 

функциональных компонентов входили цели де-

ятельности, модели значимых условий, про-

граммы исполнительских действий, критерии 

успешности, оценивания результатов и коррек-

ции действий [Конопкин О.А., 1980]. Позже 

В.А. Моросанова выявила, что на стилевые осо-

бенности саморегуляции принципиальное влия-

ние оказывают такие регуляторно-личностные 

качества, как гибкость, самостоятельность, от-

ветственность, рефлексивность и др. [Мороса-

нова В.И., 2012], что также находит отражение в 

современных представлениях о саморегуляции. 

Если саморегуляция является значимым си-

стемообразующим деятельность феноменом и 

предиктором ее эффективности [Психология са-

морегуляции…, 2011], то возникает гипотеза о 

существовании связи с прокрастинацией, кото-

рая, исходя из ее отличительных признаков, 

неизбежно эту эффективность снижает.  
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Возвращаясь к авторским определениям и 

классификациям прокрастинации, можно заме-

тить, что исследователи рассматривают прокра-

стинацию чаще всего через попытку объяснить 

частные поведенческие акты, когнитивные про-

цессы и эмоциональные состояния: стремление 

к переживаниям, к удовольствию, сопротивле-

ние внешнему давлению, попытка справиться со 

стрессом. Можно предположить в таком случае, 

что саморегуляция является более масштабным 

образованием, чем прокрастинация, послед-

няя — скорее частный случай нарушения само-

регуляции, «сбой» в работе одного из ее «звень-

ев» или всей системы.  

Подобные рассуждения подтверждаются ре-

зультатами ряда исследований [Барабанщико-

ва В.В. и др., 2015]: например, у Ю.С. Ошемко- 

вой прокрастинация рассматривается как проти-

воположный полюс саморегуляции [Ошемко-

ва Ю.С., 2004], у М.М. Пурецкого в качестве ос-

новы нарушения саморегуляции называющего 

низкую сознательность, высокую импульсив-

ность и недостаток когнитивного контроля [Пу-

рецкий М.М., 2015]. 

Хотя количество эмпирических исследова-

ний, направленных на изучение взаимосвязей 

прокрастинации и саморегуляции, выполненных 

на «российской выборке», небольшое, получен-

ные результаты свидетельствуют об однородно-

сти тенденции — высокий уровень прокрасти-

нации неизбежно связан с низким уровнем пока-

зателей саморегуляции [Горбунова А.А., 2010]. 

В частности, Е.В. Гончарова с коллегами в ходе 

исследования особенностей прокрастинации 

учебных заданий не только обнаруживают отри-

цательную связь волевой саморегуляции и про-

крастинации, но и выдвигают гипотезу о воз-

можной трансформации ситуативно обуслов-

ленной прокрастинации, регулируемой на 

младших курсах настойчивостью студента, в 

личностно обусловленную прокрастинацию сту-

дента старших курсов, которая вытесняет воле-

вую регуляцию и становится определяющей в 

учебной деятельности [Гончарова Е.В., Венгре-

нюк М.М., 2017]. 

Зарубежные исследователи также занимают-

ся разработкой проблемы саморегуляции и про-

крастинации. Хотя анализ ряда подобных иссле-

дований уже проводился нами в предыдущих 

работах [Корниенко Д.С., Руднова Н.А., 2018], 

стоит еще раз отметить, что К. Лэй и 

Г.К. Шоувенбург обнаружили отрицательную 

связь прокрастинации с планированием, поста-

новкой целей и определением приоритетов, а 

также с распределением времени на решение 

поставленной задачи [Lay C.H., Schouwen- 

burg H., 1993]. Баумейстер Р. с коллегами в ре-

зультате исследования пришли к выводу, что 

прокрастинация является одним из видов нару-

шения саморегуляции. Рассматривая саморегу-

ляцию как процесс, основанный на обратной 

связи и обеспечивающий стабильное функцио-

нирование различных систем (когнитивных, 

эмоциональных и т.д.), а также возможность 

адаптировать, изменять работу этих систем, они 

предполагают, что прокрастинация является од-

ной из форм сбоя саморегуляции, основанной на 

отсутствии обратной связи [Baumeister R.F., 

Heatherton T.F., 1996].  

Теоретическое предположение о наличии об-

ратной связи между саморегуляцией и прокрас-

тинацией, хотя и находит свое подтверждение в 

ряде эмпирических исследований, требует вос-

произведения на отечественной выборке с опо-

рой на основные положения концепции саморе-

гуляции, разработанные О.А. Конопкиным и 

В.А. Моросановой. При этом возникает ряд во-

просов, связанных с характером этой взаимосвя-

зи: является ли прокрастинация частным случа-

ем нарушения навыков организации собствен-

ной деятельности или откладывание дел на бо-

лее поздний срок становится в противовес само-

регуляции как независимый феномен; одинаково 

значимыми ли являются каждый из функцио-

нальных компонентов саморегуляции относи-

тельно прокрастинации и какую роль выполня-

ют регуляторно-личностные качества в ситуации 

промедления? 

Организация исследования  

Исследование проводилось с 2017 по 2018 г., 

сбор эмпирических данных происходил в фор-

мате интернет-тестирования: респонденты пере-

ходили по предложенной организаторами ис-

следования ссылке, где могли вписать псевдо-

ним, что обеспечивало анонимность, которая 

выступает в данном случае дополнительным 

критерием достоверности данных, и заполняли 

электронные бланки опросников. Интернет-

опрос проводился с помощью сайта опросов 

Survey Monkey.  

Общая выборка состояла из 541 человек, воз-

раст участников исследования варьируется от 17 

до 60 лет (M = 24,33; SD = 6,96), 59,3 % женщин. 
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Методы исследования 

Шкала общей прокрастинации К.Х. Лэй в 

адаптации О.С. Виндекер, М.В. Останиной бы-

ла использована для выявления степени выра-

женности склонности откладывать запланиро-

ванные дела [Виндекер О.С, Останина М.В., 

2014]. Опросник является одномерным и со-

стоит из 20 утверждений, касающихся прокрас-

тинации в различных обстоятельствах. Респон-

дентам предлагается оценивать по 5-балльной 

шкале Лайкерта свое согласие с каждым утвер-

ждением: от 1 — не согласен до 5 — согласен. 

Шкала демонстрирует высокую надежность α 

(альфа) Кронбаха = 0,94 [Виндекер О.С, Оста-

нина М.В., 2014]. 

Опросник «Стиль саморегуляции поведения», 

разработанный В.И. Моросановой с коллегами 

[Моросанова В.И., 2004], использован с целью 

диагностики степени развития каждого функци-

онального компонента саморегуляции и соот-

ветствующего ему регуляторного процесса. 

Опросник состоит из 46 вопросов, которые оце-

ниваются по 4-балльной шкале: 1 — «неверно», 

4 — «верно».  

Методика включает в себя 6 шкал: Планиро-

вание, Моделирование, Программирование, 

Оценивание результатов, Гибкость и Самостоя-

тельность. Опросник может работать как единая 

шкала, оценивая общий уровень саморегуляции, 

который отражает уровень сформированности 

индивидуальной системы саморегуляции произ-

вольной активности. Внутренняя согласован-

ность шкал методики, выявленная на основе вы-

числения коэффициента альфы Кронбаха, варь-

ируется от 0,60 до 0,68 [Моросанова В.И., Бон-

даренко И.Н., 2015]. 

В рамках данного исследования использовал-

ся корреляционный анализ К. Пирсона для 

определения специфики взаимосвязей между 

общим уровнем прокрастинации и компонента-

ми саморегуляции. С целью выделения регуля-

ционных предикторов прокрастинации приме-

нялся иерархический регрессионный анализ. 

Выявление различий в саморегуляции и прокра-

стинации у мужчин и женщин проводилось при 

помощи t-критерия Стьюдента. Для статистиче-

ской обработки данных использовались про-

граммные пакеты IBM SPSS Statistics. 

Результаты 

С целью выявления взаимосвязей прокрастина-

ции и компонентов саморегуляции был прове-

ден корреляционный анализ.  

В табл. 1 отражены связи, обнаруженные в 

ходе анализа: прокрастинация отрицательно 

коррелирует как с общим показателем саморе-

гуляции (r = -0,578, p ≤ 0,05), так и со всеми 

функциональными компонентами саморегуля-

ции, исключая самостоятельность. Кроме того, 

связи прокрастинации с полом и возрастом не 

обнаружено. 

Иерархический регрессионный анализ был 

проведен с целью выявления значимых предик-

торов прокрастинации среди компонентов само-

регуляции путем последовательного включения 

пола, возраста и других параметров (табл. 2). 

Пол и возраст рассматриваются в качестве до-

полнительных независимых переменных, кон-

тролирующих влияние на зависимую. 

Результаты регрессионного анализа показы-

вают, что совокупность всех переменных объяс-

няет порядка 33 % дисперсии, при этом уровень 

прокрастинации не зависит от самостоятельно-

сти, но все остальные компоненты саморегуля-

ции — моделирование, программирование, пла-

нирование, оценка результата и гибкость — яв-

ляются для него предикторами. Кроме того, на 

этапе включения в рассматриваемую модель та-

кого параметра, как оценивание результатов, 

значимым параметром становится пол. 

Таблица 1. Взаимосвязи показателей общего уровня прокрастинации и компонентов саморегуляции 

Показатель Среднее арифметическое Степень отклонение Прокрастинация 

Планирование 2,739 0,462 -0,356* 

Моделирование 2,636 0,404 -0,412* 

Программирование 2,780 0,357 -0,453* 

Оценивание результатов 2,797 0,384 -0,395* 

Гибкость 2,864 0,390 -0,252* 

Самостоятельность 2,674 0,424 0,018 

Общий показатель саморегуляции 2,773 0,257 -0,578* 

Примечание: * p < 0,05; ** p < 0,005; *** p < 0,001. 
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Таблица 2. Иерархический регрессионный анализ показателей общего уровня прокрастинации 

и компонентов саморегуляции. 

Модель Предиктор R2 delta R2 delta F Beta 

1 Возраст 0,000 -0,003 0,005 0,004 

2 Возраст 0,008 0,002 1,462 0,013 

 Пол    0,088 

3 Возраст 0,129 0,122 18,848 0,007 

 Пол    0,049 

 Планирование    -0,350*** 

4 Возраст 0,269 0,261 35,028 0,053 

 Пол    0,048 

 Планирование    -0,303*** 

 Моделирование    -0,380*** 

5 Возраст 0,311 0,302 34,331 0,050 

 Пол    0,070 

 Планирование    -0,191*** 

 Моделирование    -0,297*** 

 Програмирование    -0,253*** 

6 Возраст 0,320 0,309 29,700 0,042 

 Пол    0,085* 

 Планирование    -0,189*** 

 Моделирование    -0,232*** 

 Програмирование    -0,220*** 

 Оценивание результатов    -0,126* 

7 Возраст 0,330 0,317 26,565 0,028 

 Пол    0,088* 

 Планирование    -0,189*** 

 Моделирование    -0,217*** 

 Програмирование    -0,204*** 

 Оценивание результатов    -0,118* 

 Гибкость    -0,105* 

8 Возраст 0,330 0,316 23,192 0,028 

 Пол    0,088* 

 Планирование    -0,191*** 

 Моделирование    -0,215*** 

 Програмирование    -0,205*** 

 Оценивание результатов    -0,116* 

 Гибкость    -0,106* 

 Самостоятельность    0,010 

Примечание: * p < 0,05; ** p < 0,005; *** p < 0,001. 

 

Выявление половых различий в саморегуля-

ции и прокрастинации при помощи t-критерия 

Стьюдента позволило выявить следующие раз-

личия: женщины имеют более высокие показа-

тели по параметрам прокрастинации (t = -2,12, 

p < 0,05) и оцениванию результатов (t = 2,83, 

p < 0,05), мужчины демонстрируют более высо-

кие результаты по шкале «планирование» (t = -

2,28, p < 0,05). 

Обсуждение 

Особенности взаимосвязей прокрастинации и 

саморегуляции, выявленные при помощи разных 

математических анализов, схожи: общий пока-

затель саморегуляции отрицательно связан с 

прокрастинацией, как и все его функциональные 

компоненты — планирование, моделирование, 

программирование и оценивание результатов. 

Корректная постановка цели, определение зна-

чимых условий для ее достижения, построение 

программы действий и разработка адекватных 

цели критериев успешности снижает вероят-

ность прокрастинации. Схожие данные обнару-

жены в работе К.Х. Лэй и Г.К. Шоуэнберг, упо-

минавшейся выше [Lay C.H., Schouwen- 

burg H., 1993]. Среди отечественных авторов по-

добной точки зрения придерживаются 

Н.Н. Карловская, Р.А. Баранова: они связывают 
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высокий уровень прокрастинации с недостаточ-

но развитыми механизмами саморегуляции, та-

кими как планирование и целеполагание [Кар-

ловская Н.Н., Баранова Р.А., 2008].  

Гибкость как регуляторно-личностный ком-

понент саморегуляции также снижает вероят-

ность прокрастинации. Способность менять 

программу действий в непредвиденных ситуа-

циях, производить переоценку значимых усло-

вий, выявлять рассогласование полученных ре-

зультатов с поставленной целью и производить 

необходимую координацию деятельности по-

вышают вероятность выполнения дел в указан-

ный срок. Подобный результат интересным об-

разом дополняет данные О.С. Виндекер с колле-

гами: согласно их выводам, прокрастинаторам 

характерно действовать скорее интуитивно, без 

детальной предварительной подготовки, больше 

ориентируясь по обстоятельствам [Винде-

кер О.С. и др., 2016]. Таким образом, можно за-

ключить, что склонность действовать спонтан-

но, импровизировать, не опираясь на заранее 

продуманный план, с большей вероятностью 

приведет к прокрастинации, чем способность, 

учитывая изменяющиеся условия, вносить свое-

временные изменения в процесс деятельности. 

Второй регуляционно-личностный компо-

нент саморегуляции — самостоятельность — не 

продемонстрировал связи с прокрастинацией. 

Это можно объяснить тем, что откладывание дел 

будет происходить независимо от того, склонен 

ли человек к самостоятельной организации дея-

тельности или ориентируется в этом процессе на 

окружающих и зависит от внешнего контроля. В 

наших прошлых исследованиях, посвященных 

изучению взаимосвязи прокрастинации и моти-

вации, мы рассматривали мотивацию с точки 

зрения теории самодетерминации. Согласно 

данной концепции мотивация представляет со-

бой континуум, на одном полюсе которого рас-

полагается амотивация — отсутствие осмыслен-

ности, осознанности деятельности и в целом — 

желания ее выполнять, а на другом — внутрен-

няя мотивация как стремление к удовлетворе-

нию трех базовых потребностей — в автономии, 

компетентности и принятии. Внешняя мотива-

ция является некоторым «промежуточным зве-

ном» и представляет собой скорее стремление к 

удовлетворению потребности в уважении и са-

моуважении, при этом «варьирующее по степе-

ни относительной автономности» [Гордее-

ва Т.О., 2013, с. 58]. В том же исследовании 

нами было выявлено, что прокрастинация сни-

жается как при высокой внешней, так и при вы-

сокой внутренней мотивации [Руднова Н.А., 

2017], что может служить подтверждением по-

лученных в настоящем исследовании результа-

тов: стремление к автономности как и самостоя-

тельность не является предиктором прокрасти-

нации. Подобные результаты могут подвергнуть 

сомнению гипотезу К. Лэй о прокрастинации 

как форме протеста в ситуации внешнего догма-

та [Семенова Ф.О., 2012] или нарушения границ 

личностного пространства.  

В ходе исследования при добавлении в изу-

чаемую модель одного из компонентов саморе-

гуляции привело к повышению значимости пола 

как предиктора прокрастинации. Подобные дан-

ные позволили предположить наличие различий 

у мужчин и женщин в особенностях саморегу-

ляции и уровне прокрастинации. Согласно по-

лученным в настоящем исследовании данным 

женщины меньше, чем мужчины, склонны к де-

тальной разработке цели и удержании ее на про-

тяжении всей деятельности, но при этом они 

чаще верно оценивают свои способности и воз-

можности, разрабатывая адекватные критерии 

оценки достижения результатов. Подобные ре-

зультаты противоречат данным, полученным 

С.И. Масловским и А.В. Цветковым. По резуль-

татам их работы мужчины имеют более высокие 

показатели по всем компонентам саморегуля-

ции — как функциональным, так и личностным 

[Масловский С.И., Цветков А.В., 2017]. 

Обнаруженные половые различия в прокра-

стинации свидетельствуют о том, что женщины 

более склонны к прокрастинации, чем мужчи-

ны, хотя из регрессионного анализа видно, что 

пол становится прогностическим фактором для 

прокрастинации только в контексте оценивания 

результатов. Можно предположить, что в про-

цессе деятельности мужчины и женщины рав-

новероятно проявят склонность к прокрастина-

ции, но, если появляется необходимость оцени-

вать результат деятельности, т.е. проявить кри-

тичность по отношению к собственным дей-

ствиям, адекватно оценить свои способности и 

возможности, то есть вероятность, что именно 

женщины пропустят конечные сроки выполне-

ния заданий. Подобные результаты могут сви-

детельствовать не столько о различии в уровне 

прокрастинации у мужчин и женщин, сколько о 

различии в ее причинах: женщины, оценивая 

последствия своих действий, с большей веро-
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ятностью могут обнаружить расхождение меж-

ду целью и результатом, что, в свою очередь, 

может стать причиной дезорганизации деятель-

ности и, как следствие, привести к откладыва-

нию выполнения задуманного. 

Вопрос о причинах прокрастинации подни-

мался О.С. Виндекер с коллегами. Они рассмат-

ривали причины прокрастинации относительно 

локуса каузальности, стабильности проявления 

и степени контроля причин происходящего са-

мим субъектом. Половые особенности были об-

наружены только по локусу каузальности: жен-

щины причинами прокрастинации чаще называ-

ли внутренние причины: «я не могу сосредото-

читься», «я легко отвлекаюсь» [Виндекер О.С. 

и др., 2016], что вполне соответствуют обнару-

женным нами результатам: женщины, способ-

ные обнаружить действия, не ведущие к дости-

жению цели, называют именно их в качестве 

причин прокрастинации. Аналогичных данных о 

мужчинах обнаружить не удалось. Стоит отме-

тить, что итоги отечественных и зарубежных ис-

следований половых особенностей прокрасти-

нации противоречивы: часть исследователей 

утверждает, что мужчины и женщины не отли-

чаются по уровню прокрастинации [Каяше-

ва О.И., 2016; Тащилина Е.А., 2014; Фи-

шер Я.И., 2014], часть обнаруживает различия 

[Steel P., Ferrari J., 2013; Ozer B.U. et al, 2009]. 

Вероятно, подобные противоречия можно раз-

решить, более подробно рассмотрев причины 

прокрастинации у мужчин и женщин. 

Подводя итоги, можно заключить, что изуче-

ние проблемы прокрастинации в контексте са-

морегуляции находит как теоретические, так и 

эмпирические основания [Пурецкий М.М., 2015; 

Rebetez M.M.L. et al, 2015]. Саморегуляция яв-

ляется целостным процессом сознательного 

управления активностью и состоит из ряда ком-

понентов, каждый из которых несет свою функ-

цию в общей системе [Психология саморегуля-

ции…, 2011]. Недостаточное развитие компо-

нентов саморегуляции снижает уровень саморе-

гуляции, а значит, и осознанности на любом 

этапе деятельности, что может проявиться в 

форме прокрастинации — откладывании выпол-

нения запланированных действий на более 

поздний срок, — что и было подтверждено ре-

зультатами настоящего исследования.  

Преобразование окружающего мира на этапе 

его реализации зачастую сталкивается не столь-

ко со внешними препятствиями, связанными с 

особенностями среды, сколько с внутренними, 

психологическими [Психология саморегуля-

ции…, 2011]. Изучение механизмов их образо-

вания и функционирования способствует не 

просто накоплению знаний — изучение предик-

торов феноменов, подобных прокрастинации, 

позволит в дальнейшем разрабатывать практи-

ческие рекомендации по их преодолению, 

направленные на повышение личной эффектив-

ности и осознанности человека. 
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