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КОПИНГ-СТРАТЕГИИ ПОВЕДЕНИЯ СТУДЕНТОВ С РАЗНЫМ  

УРОВНЕМ АКАДЕМИЧЕСКОЙ ПРОКРАСТИНАЦИИ 
 

А.Х. Егиазарян   

 

Аннотация. В статье рассматривается актуальная проблема академической 

прокрастинации среди студентов, обусловленная современными вызовами, такими 

как ускорение темпа жизни, информационная перегрузка и возрастающие требова-

ния. Подчеркивается значимость формирования у студентов эффективных копинг-

стратегий как инструмента преодоления стрессовых ситуаций и повышения учеб-

ной мотивации. Представлен анализ теоретических подходов к пониманию академи-

ческой прокрастинации, основанный на транзакционной теории стресса Лазаруса и 

Фолкмана, а также работ, рассматривающих академический стресс, перфекцио-

низм и иррациональные убеждения. Особое внимание уделяется разграничению ко-

пинга и психологической защиты, а также различным классификациям копинг-

стратегий (проблемно-ориентированные, эмоционально-ориентированные, ориенти-

рованные на избегание). Описаны результаты эмпирического исследования, прове-

денного на выборке из 40 студентов психологического факультета с использованием 

методик «Копинг-поведение в стрессовых ситуациях» и опросника «Степень выра-

женности прокрастинации». Целью исследования являлось выявление взаимосвязи 

между преобладающими копинг-стратегиями и уровнем академической прокрасти-

нации. Результаты показали, что студенты, активно использующие проблемно-

ориентированный копинг и копинг, ориентированный на избегание, демонстрируют 

более высокий уровень академической прокрастинации. В то же время, эмоциональ-

но-ориентированный копинг оказался связан с низким уровнем прокрастинации. 

Также отмечается, что наименее выраженной стратегией среди студентов явля-

ется социальное отвлечение. Полученные данные подтверждают гипотезу о взаимо-

связи между выбором копинг-стратегий и проявлениями академической прокрасти-

нации. Акцентируется необходимость разработки и внедрения образовательных 

программ, направленных на обучение студентов адаптивным копинг-стратегиям для 

снижения уровня прокрастинации и улучшения академической успеваемости. Пер-

спективой дальнейших исследований видится более детальное изучение взаимосвязи 
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различных копинг-стратегий и их соотношения с уровнем прокрастинации в студен-

ческой среде, что позволит оптимизировать подходы к профилактике и коррекции 

данного явления. 

Ключевые слова: копинг-стратегии поведения студентов, академическая про-

крастинация, эмоционально-ориентированные стратегии, проблемно-

ориентированные стратегии 

 

COPING STRATEGIES FOR STUDENTS WITH DIFFERENT LEVELS  

OF ACADEMIC PROCRASTINATION 
 

A. Yeghiazaryan  
 

Abstract. The article addresses the pressing issue of academic procrastination 

among students, driven by contemporary challenges such as an accelerating pace of life, in-

formation overload, and increasing demands. It emphasizes the importance of developing 

effective coping strategies for students as a tool for overcoming stressful situations and en-

hancing academic motivation. An analysis of theoretical approaches to understanding aca-

demic procrastination is presented, based on Lazarus and Folkman’s transactional theory 

of stress, as well as works examining academic stress, perfectionism, and irrational beliefs. 

Special attention is paid to differentiating between coping and psychological defense mech-

anisms, as well as to various classifications of coping strategies (problem-focused, emotion-

focused, and avoidance-oriented). The results of an empirical study conducted on a sample 

of 40 psychology students using the “Coping Behavior in Stressful Situations” method and 

the “Severity of Procrastination” questionnaire are described. The aim of the study was to 

identify the relationship between predominant coping strategies and the level of academic 

procrastination. The results showed that students who actively use problem-focused coping 

and avoidance-oriented coping demonstrate a higher level of academic procrastination. At 

the same time, emotion-focused coping was associated with a low level of procrastination. It 

is also noted that social distraction is the least pronounced strategy among students. The 

data obtained confirm the hypothesis about the relationship between the choice of coping 

strategies and the manifestations of academic procrastination. The need to develop and im-

plement educational programs aimed at teaching students adaptive coping strategies to re-

duce procrastination and improve academic performance is emphasized. The prospect for 

further research is seen in a more detailed study of the relationship between various coping 

strategies and their correlation with the level of procrastination in the student environment, 

which will optimize approaches to the prevention and correction of this phenomenon. 

Keywords: coping strategies of student behavior, academic procrastination, emotion-

oriented strategies, problem-oriented strategies 

 

Современный этап развития общества характеризуется возрастанием темпа 

жизни, увеличением объема информации и повышением требований к личности, осо-

бенно в период обучения в высшем учебном заведении. Студенческий возраст – это 

время активного формирования профессиональной идентичности, освоения новых 

социальных ролей, адаптации к самостоятельной жизни и высокой учебной нагрузке. 

В этих условиях особую значимость приобретает способность личности эффективно 

справляться со стрессом, возникающим в процессе обучения. 
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Вместе с тем, статистические данные и результаты исследований  свидетельст-

вуют о росте числа студентов, испытывающих трудности в адаптации к учебному 

процессу, характеризующиеся снижением академической успеваемости, ухудшением 

психологического самочувствия, тревожностью и депрессивными проявлениями [8, 

15]. Одним из распространенных явлений, негативно влияющих на учебную деятель-

ность, является академическая прокрастинация, выражающаяся в склонности откла-

дывать выполнение учебных заданий на более поздний срок, несмотря на осознание 

возможных негативных последствий. 

Данный феномен не только снижает результативность учебной деятельности, 

но и оказывает существенное влияние на эмоциональное состояние студентов, вызы-

вая чувство вины, тревогу, неудовлетворенность собой и стрессовые переживания 

[13]. Поэтому проблема академической прокрастинации и способов ее преодоления 

является актуальной задачей современной психологии образования [18]. 

Цель исследования – выявить взаимосвязь между преобладающими копинг-

стратегиями и уровнем академической прокрастинации у студентов.  

Методы исследования: организационные методы: теоретический анализ психо-

логической литературы по исследуемой проблеме; эмпирические методы: тесты;  ме-

тоды обработки данных: количественный и качественный анализ;   интерпретацион-

ные методы: генетическое описание, структурное описание.  

Методики: 1. Методика «Копинг-поведение в стрессовых ситуациях» (адапти-

рованный вариант методики Н.С. Эндлера, Д.А. Паркера «Coping Inventory for 

Stressful Situations»); 2. Опросник «Степень выраженности прокрастинации» (СВП) 

[10].  

Эмпирическая база исследования. Исследование проводилось на факультете 

психологии Педагогического института НИУ «БелГУ». Выборочная совокупность 

представлена студентами 3 курса в количестве 40 человек, из них 20 девушек, 20 

юношей. 

Основу модели составляет транзакционная теория стресса Лазаруса и Фолкма-

на (1984). Согласно этой теории, прокрастинация возникает как реакция на воспри-

нимаемый дисбаланс между требованиями учебной среды (внешние факторы) и лич-

ными ресурсами студента (внутренние факторы). Именно это несоответствие, по 

мнению авторов, запускает механизмы стрессового реагирования, проявляющиеся в 

том числе в форме прокрастинации. 

Внешние факторы модели (высокая нагрузка, сложные задания, жесткие дед-

лайны) соотносятся с концепцией академического стресса (Фэйрбразер и Уорн, 2003), 

показывающей, как учебные требования могут превышать адаптационные возможно-

сти студентов. Внутренние факторы (тревожность, перфекционизм, низкая мотива-

ция) подтверждаются исследованиями А. Эллиса (2003), который выявил, что ирра-

циональные убеждения и страх неудачи существенно усиливают прокрастинацию. 

В условиях стресса и высокой нагрузки важным фактором успешной адаптации 

становится способность личности эффективно справляться с возникающими трудно-

стями. Одним из механизмов такого совладания является копинг (от англ. coping – 

преодоление, совладание). Понятие копинга впервые появилось в психологической 

литературе в 60-х годах XX века (Lazarus R., Murphy L.) в контексте исследований 

стресса и адаптации. В настоящее время существует множество определений копинга, 

но в общем виде его можно определить как осознанные стратегии поведения лично-
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сти, направленные на адаптацию к сложным жизненным ситуациям и преодоление 

стресса [11]. 

Ткаченко Н.С. и Климова О.И. в исследовании обозначили, что специфика ко-

пинг-поведения заключается в том, что она проявляется при возникновении кризис-

ных обстоятельств и направлена, главным образом, на снижение психологического 

напряжения и уровня тревожности личности человека [16]. 

Важно отметить, что копинг не следует отождествлять с психологической за-

щитой. В отличие от психологических защит, которые являются неосознаваемыми 

механизмами, направленными на искажение реальности для снижения тревоги, ко-

пинг представляет собой активные и осознанные усилия, направленные на изменение 

ситуации или своего отношения к ней [9]. 

Давидюк К.Г. и Локтева А.В. в своем исследовании указали, что Р. Лазарус и     

С. Фолкман, исследуя проблему копинг-стратегий, говорили о том, что это осознан-

ный выбор поведения человека в той или иной ситуации, который обусловлен инди-

видуальными особенностями личности и средой. Человек бросает свои силы на то, 

чтобы изменить происходящие события либо к ним адаптироваться. Но он никогда не 

прибегает к выбору только одного копинга, а использует комплексный подход в ре-

шении проблем. Это связано с тем, что одна и та же стратегия совладания может сра-

ботать в одной ситуации, а в другой – не привести к желаемому результату [7].    

В психологии выделяют несколько подходов к классификации копинг-

стратегий [4, 12, 14]: 

По направленности: проблемно-ориентированные, эмоционально-

ориентированные и ориентированные на избегание. 

По характеру активности: активные и пассивные. 

По степени адаптивности: конструктивные и неконструктивные. 

Проблемно-ориентированные копинг-стратегии направлены на решение про-

блемы, вызвавшей стресс. Эмоционально-ориентированные стратегии направлены на 

регуляцию эмоционального состояния, вызванного стрессом. Копинг-стратегии, ори-

ентированные на избегание, предполагают уход от проблемы или стрессовой ситуа-

ции. 

Важную роль в выборе копинг-стратегии играют личностные особенности че-

ловека, его когнитивные особенности и социальный контекст [5]. Самоэффектив-

ность, определяемая как вера человека в свою способность успешно справляться с 

трудными задачами, также оказывает влияние на выбор копинг-стратегии. 

Феномен прокрастинации привлекает внимание исследователей из разных об-

ластей науки, включая психологию, педагогику, социологию и экономику [6, 13]. 

Термин «прокрастинация» (от лат. procrastinatio - откладывание на завтра) был введен 

в научный оборот П. Рингенбахом в 1977 году. В общем смысле, прокрастинация оп-

ределяется как склонность откладывать выполнение важных дел, несмотря на осозна-

ние возможных негативных последствий. 

В контексте учебной деятельности выделяют академическую прокрастинацию, 

проявляющуюся в систематическом откладывании выполнения учебных заданий [15]. 

В отличие от обычной лени, прокрастинация характеризуется наличием чувства вины 

и тревоги, связанных с откладыванием дел. При этом прокрастинатор осознает необ-

ходимость выполнения задачи, но испытывает трудности в начале или завершении 

работы [2]. 



45 

 

К основным причинам академической прокрастинации относят: 

1. Перфекционизм: стремление к идеальному выполнению задачи, приводящее 

к страху неудачи и откладыванию начала работы. 

2. Низкая самооценка: неуверенность в своих силах и способностях, приводя-

щая к страху не справиться с задачей. 

3. Импульсивность: склонность к немедленному удовлетворению потребно-

стей, приводящая к откладыванию важных, но неинтересных задач. 

4. Плохая организация времени: неумение планировать и расставлять приори-

теты, приводящее к ощущению перегруженности и нехватки времени. 

5. Отсутствие мотивации: отсутствие интереса к задаче или понимания ее важ-

ности, приводящее к откладыванию выполнения работы. 

В настоящее время проведено достаточно много исследований, посвященных 

изучению связи между копинг-стратегиями и академической прокрастинацией. В 

большинстве работ подчеркивается, что студенты с высоким уровнем прокрастина-

ции чаще используют неадаптивные копинг-стратегии, такие как избегание и отвле-

чение [3]. Это связано с тем, что прокрастинаторы склонны избегать негативных эмо-

ций, связанных с учебными заданиями. 

С другой стороны, студенты с низким уровнем прокрастинации, как правило, 

используют более адаптивные копинг-стратегии, такие как активное решение про-

блем и поиск социальной поддержки [1]. Они более уверены в своих силах и способ-

ны эффективно справляться с учебными трудностями. 

Исследования показывают, что существуют устойчивые связи между уровнем 

академической прокрастинации и определенными типами копинг-стратегий [10, 15]. 

Например, студенты с высоким уровнем прокрастинации чаще используют эмоцио-

нально-ориентированный копинг, направленный на снижение тревоги и напряжения, 

в то время как студенты с низким уровнем прокрастинации – проблемно-

ориентированный копинг, направленный на активное решение проблем. 

Эмпирическая часть исследования. На первом этапе исследования были опре-

делены средние значения выраженности копинг-стратегий у всей выборки студентов: 

проблемно-ориентированный копинг (Mx=4,3); копинг, ориентированный на избега-

ние (Mx=3,5); отвлечение (Mx=2,6); эмоционально-ориентированный копинг 

(Mx=2,5); социальное отвлечение (Mx=1,8). 

Полученные данные свидетельствуют о том, что наиболее распространенными 

копинг-стратегиями среди студентов являются проблемно-ориентированный копинг и 

копинг, ориентированный на избегание. При этом наименее выраженной стратегией 

является социальное отвлечение, что говорит о том, что студенты в меньшей степени 

склонны искать поддержки и отвлечения от проблем в социальном взаимодействии. 

На следующем этапе исследования была определена степень выраженности 

прокрастинации у студентов: общая прокрастинация (Мx=8,9); тревожность (Mx=7,9); 

мотивационная недостаточность (Mx=7,6); перфекционизм (Mx=6,7). 

Данные результаты указывают на то, что в исследуемой группе студентов наи-

более выражены проявления общей прокрастинации, что свидетельствует о склонно-

сти к откладыванию дел и неспособности эффективно планировать и организовывать 

свою деятельность. Высокий уровень тревожности связан с академическим стрессом, 

конкуренцией, неопределенностью будущего и другими факторами, характерными 

для студенческой жизни. Мотивационная недостаточность отражает снижение инте-
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реса к учебе, отсутствие четких целей и неудовлетворенность образовательным про-

цессом. 

Затем был проведен статистический анализ данных с применением H-критерия 

Крускала-Уоллиса для выявления особенностей копинг-стратегий поведения студен-

тов с разным уровнем академической прокрастинации. 

В результате анализа были получены следующие результаты: 

Студенты, проявляющие «проблемно-ориентированный копинг» и «копинг, 

ориентированный на избегание», характеризуются высоким уровнем академической 

прокрастинации. 

Студенты, проявляющие «эмоционально-ориентированный копинг», характе-

ризуются низким уровнем академической прокрастинации. 

Студенты, проявляющие «социальное отвлечение», характеризуются средним 

уровнем академической прокрастинации. 

Полученные результаты подтверждают гипотезу о взаимосвязи между преоб-

ладающими копинг-стратегиями и уровнем академической прокрастинации у студен-

тов. 

Копинг-стратегии играют важную роль в преодолении академической прокра-

стинации. Студенты, обладающие адаптивными копинг-стратегиями, более успешно 

справляются с учебными трудностями и менее склонны к прокрастинации. В свою 

очередь, студенты, использующие неадаптивные копинг-стратегии, чаще откладыва-

ют выполнение учебных заданий, что приводит к снижению успеваемости и ухудше-

нию психологического самочувствия. 

В этой связи важным направлением исследований является разработка про-

грамм, направленных на формирование эффективных копинг-стратегий у студентов 

для снижения уровня академической прокрастинации и повышения академической 

успеваемости [8, 18]. 

Таким образом, прокрастинация в студенческой среде является распространен-

ным явлением и напрямую связана со стратегиями адаптации к стрессу. Студенты, 

более эффективно адаптирующиеся к негативным и стрессовым факторам, гораздо 

меньше склонны к откладыванию важных дел, а значит и более успешны в учебе. В 

связи с этим перспективным направлением исследований является изучение различ-

ных копинг-стратегий и их соотношения с уровнем прокрастинации в студенческой 

среде. 
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Аннотация. Статья посвящена изучению копинг-механизмов у лиц с тревож-

но-депрессивным регистром в зависимости от уровня жизнестойкости. Целью на-

шего исследования стало изучение особенностей копинг-механизмов лиц с наруше-

ниями тревожно-депрессивного регистра с разным уровнем жизнестойкости. В 

теоретической части исследования представлена концептуальная модель, отра-

жающая влияние данных факторов на адаптационные процессы. В эмпирической 

части исследования приняли участие 34 лица с нарушениями тревожно-

депрессивного регистра, находящиеся на лечении в Областном государственном ка-

зенном учреждении здравоохранения «Белгородская областная клиническая психо-

неврологическая больница» (ОГКУЗ «БОКПНБ»). Были использованы следующие ме-

тоды экспериментального исследования в соответствии с выделенными в ходе тео-

ретического анализа компонентами копинг-механизмов, жизнестойкости и клиниче-

ских показателей невротических расстройств: Опросник «Способы совладающего 

поведения» (Р. Лазарус в адаптации НИПНИ им. Бехтерева (2009)); Методика диаг-

ностики жизнестойкости (С. Мадди в адаптации Д.А. Леонтьева); Клинический оп-

росник для выявления и оценки невротических состояний (Д.М. Менделевич, К.К. 

Яхин). Результаты проведенного исследования показали большую выраженность ко-

пинг-стратегии «Принятие решения» у пациентов со средним уровнем жизнестой-

кости, а также большую выраженность невротических состояний: «Шкала трево-


