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Мета. Стаття присвячена аналізу прокрастинації як складного 

психологічного та нейрофізіологічного явища. Зокрема, охарактеризовано 

біологічні чинники, що пов’язані з розвитком дилаторної поведінкової реакції. 

Актуальність теми зумовлена зростанням поширеності прокрастинації в умовах 

сучасної дійсності, що характеризується багатозадачністю, високим темпом 

життя та зростаючими вимогами до продуктивності особистості. 

Методи. У дослідженні були використані методи теоретичного аналізу та 

огляд літератури за вказаною темою, включаючи дані нейровізуалізації, 

психофізіології, когнітивної психології та нейронауки про мотивацію та емоції. 

Також були проаналізовані моделі прийняття рішень та дані про функціональні 

мережі мозку. 

Результати. Виявлено ключову роль префронтальної кори та лімбічних 

структур у прийнятті рішень, регуляції емоцій та самоконтролю. Виявлено, що 

зниження активності в таких ділянках, як DLPFC або підвищення активності 

систем винагороди та уникнення (включаючи мигдалеподібне тіло, інсулу) 

посилюють прокрастинацію. Зафіксовано, що стратегія отримання негайного 

задоволення та уникнення стресових завдань сприяє формуванню циклу 

відкладання справ. Прокрастинація також має психосоматичний вимір - вона 

пов'язана з підвищеним рівнем стресу, проблемами зі сном, ослабленим 

імунітетом і схильністю до ризикованої для здоров'я поведінки. Також було 

зазначено, що існує зворотній зв'язок між зниженням самоефективності та 

погіршенням психічного і фізичного здоров'я. 
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Висновки. Прокрастинацію слід розглядати як багатовимірне явище, що 

визначається взаємодією когнітивних, емоційних та нейрофізіологічних 

механізмів. У світлі сучасних досліджень важливо враховувати її вплив не 

лише на психологічне функціонування, але й на фізичне здоров'я. Погляд на 

прокрастинацію з точки зору нейронаукової відкриває нові можливості для 

розробки ефективних терапевтичних і профілактичних стратегій, таких як 

тренування регуляції емоцій, стимуляція виконавчих функцій або посилення 

здатності уявляти майбутнє з метою підвищення цінності завдань. 

Ключові слова: прокрастинація, самоконтроль, префронтальна кора, 

регуляція емоцій, стрес, психічне та фізичне здоров'я, мотивація. 

 

Vladyslav Chechel, Olena Zhuravlova. Procrastination conceptualization 

as a personal phenomenon in the context of the brain and somatic mechanisms 

functioning.  

Purpose. The article is devoted to the analysis of procrastination as a complex 

psychological and neurophysiological phenomenon. In particular, the article 

describes the biological factors associated with the development of a dilatory 

behavioural response. The relevance of the topic is due to the increasing prevalence 

of procrastination in the modern reality, characterised by multitasking, high pace of 

life and growing demands on personal productivity. 

Methods. The study used methods of theoretical analysis and a literature 

review on the topic, including neuroimaging, psychophysiology, cognitive and 

neuroscience data on motivation and emotions. Decision-making models and data on 

functional brain networks were also analysed. 

Results. The key role of the prefrontal cortex and limbic structures in decision-

making, emotion regulation and self-control was revealed. It was found that a 

decrease in activity in areas such as the DLPFC or an increase in the activity of 

reward and avoidance systems (including the amygdala, insula) increase 

procrastination. It has been found that the strategy of obtaining immediate 

gratification and avoiding stressful tasks contributes to the formation of a cycle of 

procrastination. Procrastination also has a psychosomatic dimension - it is associated 

with increased stress levels, sleep problems, weakened immunity and a tendency to 

engage in health risk behaviours. It has also been noted that there is an inverse 

relationship between decreased self-efficacy and poor mental and physical health. 

Conclusions. Procrastination should be viewed as a multidimensional 

phenomenon determined by the interaction of cognitive, emotional and 

neurophysiological mechanisms. In light of current research, it is important to 

consider its impact not only on psychological functioning but also on physical health. 

Looking at procrastination from a neuroscientific perspective opens up new 

opportunities for developing effective therapeutic and preventive strategies, such as 

training emotion regulation, stimulating executive functions, or enhancing the ability 

to imagine the future in order to increase the value of tasks. 

Keywords: procrastination, self-control, prefrontal cortex, emotion regulation, 

stress, mental and physical health, motivation. 
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Вступ. Прокрастинація, що тлумачиться як схильність до 

ірраціонального відкладання діяльності, незважаючи на усвідомлення 

її важливості та можливих негативних наслідків, стала одним з 

ключових предметів інтересу широкого кола науковців. В умовах 

сучасної дійсності, де домінує динамічний розвиток інформаційних 

технологій, багатозадачність та зростаючі вимоги до продуктивності 

особистості, прокрастинація стає не лише індивідуальною 

поведінковою проблемою, а й соціальним та культурним викликом. Її 

присутність спостерігається як в академічному середовищі, що 

детермінує суттєве зниження рівня успішності студентів, так і у 

професійному контексті, призводячи до зниження продуктивності 

працівників, хронічного стресу та професійного вигорання (Feng, 

Zhang, 2023; Zhao et al., 2024; Khurshid et al., 2025; Yin et al., 2025). 

Традиційно найчастіше поняття прокрастинації розглядається в 

межах мотиваційної парадигми - як наслідок недостатньої активації 

внутрішніх ресурсів, порушення саморегуляції або низького рівня 

цілеспрямованості. Незважаючи на евристичну цінність 

мотиваційних підходів, все більше емпіричних досліджень свідчать 

про їхню обмежену здатність повністю охопити механізми, що 

лежать в основі дилаторної поведінки. Науковці акцентують увагу на 

тому, що  прокрастинація - це не виключно результат відсутності 

мотивації чи дисципліни, а прояв складної взаємодії когнітивних, 

афективних та нейропсихологічних процесів, які динамічно 

модулюють здатність людини ініціювати та підтримувати 

цілеспрямовану активність (Steel, 2007). 

Водночас у межах традиційних моделей концептуалізації 

вказаного феномену часто залишаються поза увагою його біологічні 

предиктори, пов’язані з особливостями  функціонування центральної 

нервової системи. Тому все більшої наукової та прикладної цінності 

набуває нейрофізіологічний підхід, який дозволяє вивчати причини  

та особливості прояву прокрастинації  на рівні мозкових структур і 

процесів. 

Методи та процедура дослідження. У дослідженні були 

використані методи теоретичного аналізу та огляд літератури за 

вказаною темою, включаючи дані нейровізуалізації, психофізіології, 

когнітивної психології та нейронауки про мотивацію та емоції. Також 

були проаналізовані моделі прийняття рішень та дані про 

функціональні мережі мозку. 
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Обговорення результатів. Відповідно до однієї з найбільш 

поширених нейропсихологічних теорій прокрастинація є наслідком 

порушення функціонування префронтальної кори мозку, яка 

відповідає за вищі когнітивні функції, такі як планування, 

самоконтроль і прийняття рішень. У людей, схильних до зволікання, 

зазвичай спостерігається знижена активність цієї ділянки мозку, що 

перешкоджає ефективному прийняттю рішень і супроводжується 

відтермінуванням виконання важливих завдань (Дворник, 2018; 

Журавльова, Журавльов, 2020; Pychyl, 2013; Rabin et al., 2011).  

Вагомий внесок у розуміння сутності нейрональних пердикторів 

прокрастинації здійснив Ю. Янг із колегами, як ґрунтуючись аналізі 

результатів воксельно-орієнтованої морфометрії (VBM) дійшли 

висновку, що об’єм сірої речовини в лівій дорсолатеральній 

префронтальній корі (DLPFC) позитивно корелює з очікуваним 

досліджуваним позитивним результатом діяльності, тоді як об’єм 

сірої речовини в правому гіпокампі виявив позитивну кореляцію з 

очікуваними індивідом негативними наслідками його активності 

(Yang, Chen, Chen, & Feng, 2021). 

У випадках, коли функціональність префронтальної кори 

послаблюється або порушується, керування діями передається до 

лімбічної системи, яка спонукає індивіда до миттєвого реагування на 

відволікаючі стимули. Внаслідок цього, особа може формувати намір 

до певної діяльності, проте складнощі у підтриманні концентрації 

перешкоджають його реалізації. Ці висновки підтверджуються 

даними функціональної магнітно-резонансної томографії, а також 

результатами низки досліджень (Steel, 2012). 

Так, Б. Чен і Л. Чанг (Chen, Chang, 2016) відзначають, що 

прокрастинація може бути пов'язана зі стратегією динамічного 

існування. Вони стверджують, що люди, схильні до зволікання, часто 

обирають стратегію, яка передбачає орієнтацію на швидке 

задоволення поточних потреб, що в свою чергу веде до відкладання 

реалізації важливих, але менш приємних завдань. Вказана стратегія 

характеризується тим, що індивід прагне уникати довготривалих 

зусиль, планування та самоорганізації, віддаючи перевагу миттєвому 

задоволенню, яке часто може бути короткочасним і навіть 

деструктивним. Така поведінка є результатом прагнення уникнути 

стресу, пов'язаного з виконанням складних завдань.  Замість того, 

щоб зосереджуватися на довгострокових цілях та планах, 
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прокрастинатори часто реагують на емоційний комфорт, який 

виникає при уникненні завдань, що створює циклічну проблему 

відкладання справ (Chen, Chang, 2013; Chen et al., 2022). 

Отже, така модель дій включає невиправдане або небажане 

зволікання та відкладання виконання завдань, зокрема у прийнятті 

рішень щодо необхідності їх виконання чи своєчасності реалізації 

(Mann et al., 1997; Steel, 2007). Така затримка може проявлятися 

безпосередньо під час виконання завдання, коли особа перемикається 

на інші, більш привабливі види діяльності, тим самим 

опосередковано відкладаючи реалізацію початкової мети (Tice et al., 

2001). Варто зазначити, що останні дослідження прокрастинації 

приділяють головну увагу моменту поведінкового відтермінування, 

коли виникає можливість розпочати дію (Svartdal et al., 2018), тоді як 

традиційні підходи фокусувалися на аналізі загальної тривалості 

затримки, запізнення чи своєчасності завершення поведінкових дій 

(Tice, Baumeister, 1997).  

Цікавою є теорія майбутнього запізнення (Ainslie, 2001), що 

пояснює прокрастинацію як наслідок порушення здатності особи до 

оцінки віддалених наслідків своїх дій. Індивід, схильний до 

прокрастинації, не здатен належно оцінити важливість завдань, що не 

приносять миттєвого задоволення, і схильний до перенесення 

виконання цих завдань на більш пізні строки. Такий дефіцит в оцінці 

майбутніх наслідків є однією з ключових причин прояву дилаторної 

поведінки у випадку високої значимості певної задачі. 

Закономірно, що з огляду на окреслений факт, особлива увага у 

наукових дослідженнях приділяється вивченню систем мозку, які 

відповідають за винагороду та покарання. Враховуючи, що виконання 

завдань, які не приносять миттєвих винагород, може викликати 

негативні емоції, індивіди, схильні до прокрастинації, часто 

намагаються уникати виконання таких завдань. Це пов'язано з 

активацією системи, яка відповідає за пошук негайних винагород, що 

робить відкладання справ привабливішим варіантом (Schultz, 2006). В 

результаті, відкладання завдань стає звичкою, що підтримується 

нейропсихологічними механізмами задоволення, які шукають миттєві 

відчуття комфорту. 

Не менш важливим аспектом, у межах окресленої проблематики, 

вченими визначаються властиві прокрастинатору порушення в 

емоційному регулюванні, зокрема в управлінні негативними 
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емоціями, які виникають у процесі виконання завдань. Люди, схильні 

до дилаторних поведінкових реакцій, часто переживають надмірне 

занепокоєння, стрес або негативні емоції, що призводить до уникання 

цих завдань. Цей факт може бути пов'язаним  із активацією 

мигдалеподібного тіла, яке відповідає за емоційну реакцію на 

стресові ситуації (Kirk, 2011). Таким чином, ймовірно, що 

прокрастинація виступає у якості механізму емоційного захисту, що 

дозволяє уникати неприємних відчуттів, хоча в результаті веде до 

подальшого погіршення емоційного стану. 

Як зазначає С. Сергестром (Sergerstrom, 2000), спроби людей зі 

схильністю до прокрастинації відкладати виконання небажаних 

завдань супроводжуються наростанням емоційного напруження, яке 

посилюється прямо пропорційно наближенню визначеного строку 

виконання завдання. Ця закономірність підтверджується 

дослідженнями Дж. Феррарі та його колег (Ferrari et al., 1998), які 

встановили, що фізичне самопочуття студентів, які не завершили 

написання дипломних робіт вчасно та змушені були 

виправдовуватися, значно погіршувалося. 

Окрім цього, результати нейропсихологічних досліджень також 

вказують на роль гормональних змін, зокрема рівнів кортизолу, у 

розвитку прокрастинації. Кортизол, який є гормоном стресу, може 

впливати на когнітивні функції, зокрема на здатність до концентрації 

уваги та прийняття рішень. Підвищений рівень цього гормону 

зумовлює зниження здатності до планування та організації 

діяльності, що сприяє відкладанню виконання завдань (Zimbardo, 

Boyd, 1999). Таким чином, гормональні коливання можуть мати 

суттєвий вплив на рівень прокрастинації, посилюючи негативні 

емоційні реакції, які виникають під час виконання завдань. 

Описані нейрофізіологічні аспекти прокрастинації дозволяють 

глибше зрозуміти природу цього явища як результату складної 

взаємодії між структурами головного мозку, емоційною регуляцією 

та когнітивним контролем. Проте важливо враховувати, що наслідки 

хронічної прокрастинації не обмежуються лише порушеннями 

ментального функціонування. Все більше емпіричних досліджень 

вказують на тісний зв’язок між прокрастинаційною поведінкою та 

станом фізичного здоров’я людини. 

Першими, хто звернув увагу на наявність вказаного 

взаємозв’язку були Д. Тайс і Р. Баумайстер. Спостерігаючи за 
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процесом підготовки студентів до іспитів, науковці зауважили, що 

студенти, схильні до прокрастинації, на відміну від тих, хто не 

демонстрував такої звички, повідомили про значне погіршення 

здоров’я та зростання емоційного напруження (Tice, Baumeister, 

1997). Хоча подальших емпіричних підтверджень цих спостережень 

науковці не зафіксували, проте відмітили, що на початку навчального 

періоду прокрастинатори, порівняно з особами, для яких властива 

організованість, мали кращі показники фізичного та психологічного 

самопочуття. Відтак, цілком логічним є припущення,  відповідно до 

якого саме стрес виступає медіатором між прокрастинацією та 

здоров'ям. 

С. Тейлор та Ф. Сіроа (Taylor, Sirois, 2014) зазначають, що для 

людей, які опиняються в емоційно дискомфортних умовах, часто 

властива підвищена активність нейроендокринної регуляторної 

системи, що здатна шкодити здоров'ю, ослаблюючи імунітет та 

збільшуючи ризик виникнення захворювань. Згадана закономірність 

отримала підтвердження у дослідженні, проведеному Дж. Феррарі та 

олегами. У своїй роботі дослідники з'ясували, що студенти, які не 

завершили написання дипломної роботи у встановлені терміни та 

були змушені виправдовуватися, демонстрували суттєве погіршення 

фізичного самопочуття (Ferrari et al., 1998). 

Окрім цього, науковці відмічають, що прокрастинатори частіше 

страждають від порушень сну, курять і вживають алкоголь. 

Захворювання травлення, симптоми застуди та грипу також 

згадувалися як такі, що частіше зустрічаються у людей, які 

зволікають. Розглядаючи непрямий вплив прокрастинації на здоров’я,  

дослідники акцентують увагу на поведінкових особливостях індивіда 

. Вони підкреслюють, що погіршення стану здоров’я прокрастинатора 

може бути зумовлене його схильністю до нездорових звичок, таких 

як неправильне харчування, нерегулярна фізична активність тощо. 

Попри усвідомлення нагальної необхідності трансформації власного 

способу життя, індивід відкладає ці зміни, вбачаючи в них надмірну 

складність та неприємність (Turk, Meichenbaum, 1991). З іншого боку, 

дослідники підкреслюють важливість врахування схильності 

респондентів до відтермінування лікування у випадках прояву 

хвороби. Інша група науковців інтерпретує таку поведінку як 

специфічний психологічний механізм захисту, що проявляється, коли 
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індивід переживає занепокоєння щодо отримання небажаної 

інформації про стан свого здоров’я (Blunt, Pychyl, 2000). 

Хоча науковці часто трактують проблеми зі здоров’ям як 

наслідок прокрастинації, варто звернути увагу на думку Т. Питчила 

та Ф. Сіроа, які припускають, що цей зв’язок, імовірніше, не є 

одностороннім (Pychyl, Sirois, 2016). Наприклад, прокрастинація 

може спричиняти стрес або нездорову поведінку, що впливає на стан 

здоров’я. У свою чергу, погіршення здоров’я може підсилювати 

прокрастинацію через зниження енергії або мотивації. Таким чином, 

створюється своєрідне замкнене коло. 

Висновки і перспективи. Отже, прокрастинація є складним 

явищем, що характеризується широким спектром проявів на 

когнітивному, емоційному, нейрофізіологічному і поведінковому 

рівнях. Сучасні дослідження засвідчують, що його механізми глибоко 

вкорінені у функціонуванні мозку, зокрема в префронтальній корі та 

лімбічній системі, які відповідають за планування, контроль 

імпульсів та регуляцію емоцій. 

Окрім цього, прокрастинація пов'язана з погіршенням фізичного 

здоров'я, зокрема, через хронічний стрес, порушення сну і шкідливі 

звички, а також  нейроендокринні реакції в організмі. Тому це явище 

слід розглядати не лише з психологічної точки зору, але й з точки 

зору охорони здоров'я. 

Врахування нейрофізіологічних і психосоматичних аспектів 

прокрастинації може сприяти розробці більш ефективних 

терапевтичних і профілактичних стратегій, а також глибшому 

розумінню її довгострокового впливу на функціонування особистості. 
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