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Аннотация. В статье представлены теоретико-методо-
логические основания разработки программы преодо-
ления прокрастинации. Феномен прокрастинации рас-
смотрен с точки зрения теории контроля за действием 
немецкого ученого Ю. Куля, в том числе его типологии 
саморегуляции: ориентация на состояние и ориентация 
на действие. Описан механизм формирования прокрас-
тинации с точки зрения данной теории. Обоснована ги-
потеза, касающаяся эффективности разработанной 
программы. Представлена программа преодоления 
прокрастинации, разработанная на основе теории 
Ю. Куля. Программ включает в себя несколько частей: 
определение уровня выраженности прокрастинации 
(на основании тестирования); установочная часть (ин-
структаж участников, пояснение механизма работы 
прокрастинации, формулирование цели программы, 
мотивации участников программы); семь стратегий 
преодоления прокрастинации в соответствии с меха-
низмами, обеспечивающими работу системы саморегу-
ляции по теории Ю. Куля; способы подведения итогов и 

формулирования рекомендаций участникам. Среди стратегий преодоления прокрастинации 
присутствуют техники и методы усиления следующих механизмов: мотивационный контроль 
(усиление мотивационной тенденции, лежащей в основе намерения; способность постоянно 
удерживать во внимании ожидаемые позитивные результаты от выполненного действия, что 
позволяет постоянно восстанавливать мотивационный процесс, и актуализировать намерение); 
контроль внимания (обеспечение направленности внимания на информацию, относящуюся 
к реализации намерения); перцептивный контроль (процесс отбора информации, помогающей 
достижению цели и отбрасывания информации, мешающей реализации намерения); эмоцио-
нальный контроль (создание эмоционального фона, способствующего реализации намерения); 
контроль неудач (интерпретация неудач в качестве обратной связи, повышающей эффектив-
ность реализации намерения, либо в качестве причины к прекращению действия); контроль ко-
дирования и оперативная память (выбор наиболее «экономной» с точки зрения ресурсов пси-
хики стратегии реализации намерения); поведенческий контроль (поведение, оберегающее че-
ловека от переключения на противоречащие намерению действия (устранение провоцирующих 
стимулов). Описаны структура занятий и способы получения обратной связи от участников. 
Представлены соответствующие выводы о возможностях и перспективах развития программы. 
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мирующий эксперимент, U-критерий Манна – Уитни. 

 

 

Сведения об авторах: 
 

Елена Юрьевна Коржова 
е-mail: elenakorjova@herzen.spb.ru 
SPIN-код РИНЦ: 1851-2702 
Scopus AuthorID: 6507511374 
ResearcherID: D-8594-2017  
ORCID: 0000-0002-1128-1421 
 

Ирина Николаевна Кормачёва  
e-mail: irina@kormacheva.ru 
SPIN-код РИНЦ: 2837-1150 
Scopus AuthorID: 708526 
ORCID: 0000-0001-9208-0922 
 
© Авторы (2021).  
Опубликовано Российским  
государственным педагогическим  
университетом им. А. И. Герцена. 
 
 
 
 
 



Практическая работа по снижению уровня выраженности прокрастинации 
____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________ 

Герценовские чтения: психологические исследования в образовании. 2021. Выпуск 4 261 

 

 

Practical efforts to reduce procrastination 
 

E. Yu. Korjova1, I. N. Kormacheva2 
 

1 Herzen State Pedagogical University of Russia 
48 Moika Emb., Saint Petersburg 191186, Russia 

 

2 Head of the Psychological Center “Iris” 
Off. 6, 9 Relsovaya Str., Novosibirsk 630105, Russia 

 
Abstract. The article presents theoretical and methodological 
foundations for developing a programme to overcome pro-
crastination. The study approached procrastination from 
the perspective of the theory of action control developed by 
the German scientist J. Kuhl. We also used his typology of self-
regulation that includes state orientation and action orienta-
tion. The article provides an overview of theories that explore 
the procrastination development mechanism. It also provides 
arguments in support of the effectiveness of the programme 
to overcome procrastination. The article also discusses 
the programme based on J. Kuhl’s theory. The programme in-
cludes several parts: determining the level of procrastination 
(based on testing); introductory part (instructing the partici-
pants, explaining the mechanism of procrastination, formulat-
ing the goal of the programme, motivating the programme 
participants); seven strategies for overcoming procrastina-
tion based on the effective self-regulation mechanisms de-
scribed J. Kuhl; recap and development of guidelines for 
the programme participants. The strategies for overcoming 
procrastination comprise methods and techniques that en-

hance the following mechanisms: motivational control (strengthening the motivation behind the inten-
tion; the ability to constantly keep in mind the expected positive results that the performed action will 
bring to constantly restore the motivation and update the intention); control of attention (ensuring that 
attention is directed to information related to the implementation of the intention); perceptual control 
(selecting information that helps to achieve the goal and discarding information that interferes with 
the implementation of the intention); emotional control (creating an emotional background that con-
tributes to the implementation of the intention); control of failures (interpretation of failures as feed-
back increasing the effectiveness of the implementation of the intention or as a reason for the termina-
tion of the action); control over coding and operative memory (selection of the most effective strategy 
for the implementation of intentions from the point of view of mental resources); behavioral control 
(behavior that protects a person from switching to actions that contradict the intention (elimination 
of provoking stimuli). The article also describes the structure of classes and methods of receiving feed-
back from the participants. In conclusion, it discusses possibilities and prospects for the development 
of the programme.  
 
Keywords: procrastination, self-regulation, J. Kuhl’s action control theory, formative experiment, Mann-
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Введение 
 

 Требования современного общества 
(открытость выбора, многозадачность, 
контроль эффективности труда) застав-
ляют личность проявлять такие качества, 
как жизнестойкость, гибкость, способ-
ность совершать выбор и рисковать, адек-
ватно реагировать на постоянно меняю-
щиеся условия. Все эти качества тесно свя-
заны с понятием саморегуляции личности. 
Саморегуляция позволяет личности сохра-
нять внутреннюю стабильность за счет 
компенсации внешних воздействий внут-
ренними реакциями (Вощинин 2016). Са-
морегуляция представляет собой основу 
субъектного и личностного становления 
человека, так как она позволяет человеку 
быть свободным от постоянной внешней 
регуляции (Моросанова, Бондаренко 
2015). При этом слабая саморегуляция мо-
жет быть компенсирована внешней регу-
ляцией, в противном случае она приводит 
к неспособности достигать поставленных 
целей, особенно долгосрочных. 

Одним из наблюдаемых результатов 
особенностей функционирования саморе-
гуляции является прокрастинация – ча-
стично осознаваемый личностный фено-
мен, отражающий особенности функцио-
нирования системы саморегуляции и 
включающий в себя склонность к астени-
ческим эмоциям, особенности устройства 
волевой и мотивационной сфер и проявля-
ющийся на поведенческом уровне в откла-
дывании принятия решения или фактиче-
ского выполнения дела на последний мо-
мент (Коржова, Кормачёва 2021). 

Проблема откладывания важных дел 
«на потом» существовала многие тысяче-
летия, однако в психологической науке до-
статочно широкое обсуждение данного 
феномена началось за рубежом в 40-е гг. 
ХХ в. На данный момент в психологии су-
ществует множество теорий прокрастина-
ции, предлагающих разные пути ее пре-
одоления. Большинство программ по пре-
одолению прокрастинации сводятся 
к ряду правил по организации порядка, пе-
реосмыслению приоритетов, а также пред-

ложения упражнений из тайм-менедж-
мента (Eckert, Ebert, Lehr et al. 2016; Ellis, 
Knaus 1977; Rozental, Forsell, Svensson et al. 
2017). Другими словами, авторы концен-
трируются на изменении поведенческих 
стратегий, что не является достаточным 
для работы над проблемами в системе са-
морегуляции. 

Одной из теорий, предлагающей эф-
фективные стратегии работы с саморегу-
ляцией, является теория контроля за дей-
ствиями Ю. Куля. Ученый предлагает вы-
делять два основных способа регуляции, 
в соответствии с которыми респондентов 
можно разделить на две группы: «ориен-
тированные на состояние» и «ориентиро-
ванные на действие».  

Согласно теории Ю. Куля, ориентиро-
ванные на состояние вынуждены затрачи-
вать серьезные волевые усилия для дости-
жения поставленной цели, в то время как 
ориентированные на действие не чув-
ствуют особых препятствий при реализа-
ции намерения, так как действуют непро-
извольно, без постоянного контроля со 
стороны сознания (Шапкин 1997). 

Ю. Куль представляет саморегуляцию 
как систему, эффективность функциони-
рования которой зависит от согласован-
ной работы подсистем (Kuhl 2001). Он 
называет семь механизмов: мотивацион-
ный контроль – усиление мотивации, ак-
центирование внимания на предстоящих 
позитивных эффектах выполнения за-
дачи; контроль внимания – сосредоточе-
ние на информации, связанной с постав-
ленной задачей; перцептивный контроль – 
избирательное восприятие только полез-
ной информации; эмоциональный кон-
троль – сохранение эмоционального состо-
яния, помогающего решению задачи; кон-
троль неудач – использование неудач для 
приобретения опыта; оперативный кон-
троль – выбор наиболее эффективной 
стратегии решения задачи в контексте 
имеющихся на данный момент условий; 
поведенческий контроль – отказ от дей-
ствий, отвлекающих от основной задачи. 
данные механизмы и функционируют без 
контроля сознания (Васильев, Митина, 
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Шапкин 2011). Данные механизмы не осо-
знаются у ориентированных на действие и 
могут быть преобразованы в осознанные 
стратегии у ориентированных на состоя-
ние. 

Именно этот тезис лег в основу разра-
ботки авторской программы по преодоле-
нию прокрастинации. Рабочая гипотеза за-
ключалась в следующем: преодоление 
прокрастинации возможно при восстанов-
лении эффективного функционирования 
саморегуляции, достигаемой за счет осо-
знания и реализации механизмов саморе-
гуляции. 

 
Материалы и методы 

 

Для проверки гипотезы было заплани-
ровано и проведено пилотажное исследо-
вание, реализованное в три этапа: разра-
ботка программы преодоления прокрасти-
нации; проведение формирующего экспе-
римента в целях подтверждения эффек-
тивности программы; анализ полученных 
результатов. 

В эмпирической части исследования 
приняли участие студенты 3 курса факуль-
тета психологии Новосибирского государ-
ственного педагогического университета 
(очная форма обучения), всего 56 респон-
дентов, 19–21 лет (М=20,18; Med=20). Ос-
новной методикой послужила «Шкала про-
крастинации» П. Стила (Клепикова, Корма-
чёва 2019), позволяющая измерить уро-
вень выраженности прокрастинации. Ме-
тодики предъявлялись респондентам 
в форме тестов, в бумажном варианте. Те-
стирование проводилось в групповом фор-
мате. Сравнение полученных данных осу-
ществлялась с помощью U-критерия 
Манна – Уитни. Обработка осуществлялась 
с помощью программного пакета IBM SPSS 
Statistics 22.0. Вероятность ошибки в ре-
зультатах не превышает 5%.  

На первом этапе пилотажного иссле-
дования была разработана программа пре-
одоления прокрастинации на основе тео-
рии Ю. Куля. 

Программа реализуется в течение 
10 недель и включает в себя следующие 
компоненты:  

1. Определение уровня выраженности 
прокрастинации участников исследова-
ния с помощью методики «Шкала прокрас-
тинации» П. Стила (Клепикова, Кормачёва 
2019). Данный этап позволяет определить 
респондентов, которые нуждаются в про-
хождении программы – тех, которые 
набрали высокие значения по шкале про-
крастинации (118 баллов и более). В рам-
ках пилотажного исследования «отсев» ре-
спондентов не проводился, однако в даль-
нейшем такая возможность остается от-
крытой. 

2. Инструктаж участников. На данном 
этапе участники получают подробные 
разъяснения о механизмах работы саморе-
гуляции и ее связи с прокрастинацией, 
о целях, методах и сроках программы. 

3. Реализация стратегий преодоления 
прокрастинации. Участникам предлага-
ется семь упражнений в соответствии с ме-
ханизмами, обеспечивающими работу си-
стемы саморегуляции по теории Ю. Куля. 
На выполнение каждого упражнения да-
ется неделя. В конце недели участники 
дают устную и письменную обратную 
связь о пользе упражнения, предлагают 
варианты улучшения приемов. 

4. Повторное тестирование участни-
ков (методика «Шкала прокрастинации» 
П. Стила).  

5. Подведение итогов. Участники полу-
чили обратную связь и рекомендации ве-
дущего программы, поделились своими 
впечатлениями и предложениями по реа-
лизации программы. 

На втором этапе был проведен фор-
мирующий эксперимент в целях подтвер-
ждения эффективности разработанной 
программы. 

После первого тестирования выборка 
из 56 испытуемых была разбита случай-
ным образом на 2 группы – контрольную 
(КГ-1, 27 испытуемых) и эксперименталь-
ную (ЭГ-1, 29 испытуемых). По результа-
там исследования различий в выраженно-
сти прокрастинации у КГ-1 и ЭГ-1 не обна-
ружено, что позволило продолжить экспе-
римент. 
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Затем в течение 10 недель в ЭГ-1 про-
водилась работа по представленной про-
грамме, в КГ-1 никаких специальных дей-
ствий не предпринималось. По окончании 
реализации программы было вновь прове-
дено тестирование по методике П. Стила 
в контрольной (КГ-2, 27 испытуемых) и 
экспериментальной (ЭГ-2, 29 испытуе-
мых) группах.  

Анализ полученных результатов пред-
ставляет собой заключительный, третий 
этап пилотажного исследования. 
 

Результаты и их обсуждение 
 

Сравнение результатов тестирования 
групп позволило сделать некоторые вы-
воды в отношении проведенного исследо-
вания. Полученные результаты представ-
лены на рисунке. 

 
Рисунок. Сравнение средних значений 

уровня выраженности прокрастинации 
по группам 

 

Анализ средних значений уровня вы-
раженности прокрастинации по группам 
указывает на некоторую тенденцию к сни-
жению прокрастинации во время второго 
тестирования групп. Возможно, прокрас-
тинация подвержена снижению по мере 
взросления, но эта гипотеза требует до-
полнительной проверки. Анализ значимо-
сти полученных результатов представлен 
в таблице. 

 
Таблица. Результаты сравнения выраженности прокрастинации в КГ и ЭГ  

 

Сравнивае-
мые группы 

U-критерий 
Манна – 
Уитни 

Значения 
Z 

Асимптотиче-
ская значимость  

(2-сторонняя) 
Интерпретация 

КГ-1 и ЭГ-1 U = 556,000 Z = -0,664 р = 0,507 Значимые различия не обнаружены 
КГ-1 и КГ-2 U = 567,000 Z = -0,535 р = 0,593 Значимые различия не обнаружены 
ЭГ-1 и ЭГ-2 U = 170,000 Z = -5,201 р = 0,000 Обнаружены значимые различия 
КГ-2 и ЭГ-2 U = 223,000 Z = -4,579 р = 0,000 Обнаружены значимые различия 

Полученные данные свидетельствуют 
о следующем: 

– отсутствие значимых различий 
между показателями КГ-1 и ЭГ-1 подтвер-
ждает рабочую гипотезу о гомогенности 
групп по данному показателю, что позво-
ляет продолжить эксперимент; 

– отсутствие значимых различий 
между результатами тестирования КГ-1 и 
КГ-2 свидетельствует о том, что прокрас-
тинация сама по себе не исчезает. Необхо-
дима специальная работа по ее преодоле-
нию; 

– наличие значимых различий в пока-
зателях ЭГ-1 и ЭГ-2, а также КГ-2 и ЭГ-2 
подтверждают эффективность представ-
ленной программы преодоления прокрас-
тинации. 

Таким образом, полученные резуль-
таты свидетельствуют о том, что пред-
ставленная программа является доста-
точно эффективным инструментом пре-
одоления прокрастинации.  

Проведенное пилотажное исследова-
ние нельзя считать исчерпанным: требу-
ются апробация программы на более ши-
рокой выборке, анализ влияния половоз-
растных особенностей респондентов на 
восприятие программы, уточнение мето-
дов и приемов, анализ устойчивости ре-
зультатов, изучение перспектив примене-
ния других форматов программы (индиви-
дуально, онлайн и др.). Однако предложен-
ные инструменты, а также механизм функ-
ционирования программы доказали свою 
эффективность. 
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Выводы 
 

По результатам проведенной работы 
можно сделать следующие выводы: 

1. Работа над механизмами саморегу-
ляции на основании теории контроля за 
действиями Ю. Куля позволяет снизить 
уровень выраженности прокрастинации. 

2. Преобразование неосознаваемых 
механизмов «ориентированных на состоя-
ние» в осознанные стратегии повышает 
эффективность достижения поставленных 
целей. 

3. Предложенная программа является 
эффективным инструментом преодоления 
прокрастинации. 
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