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PROKRASTYNACJA I DOJRZALOSC OSOBOWA MLODZIEZY
UZYSKUJACEJ WYKSZTALCENIE

Streszczenie. Dokonano doprecyzowania pojecia ,prokrastynacja”, jego
glownych parametréow 1 istniejacych strategii (odktadanie $wiadome lub
nie§wiadome, konieczne lub majace znaczenie osobiste, dobrowolne lub narzucone,
niepotrzebne lub irracjonalne, ze $wiadomoscia potencjalnych negatywnych
konsekwencji lub pomimo nich, towarzyszy mu subiektywny dyskomfort lub nie).
Wisrdéd najpopularniejszych teorii psychologicznych dotyczacych prokrastynacji
rozwaza si¢ trzy teorie: samoregulacji, unikania i motywacji. W typologii
prokrastynatoréw wyrdznia si¢ pie¢ typow osob: perfekcjonisci, osoby odkladajace
sprawy na pozniej, osoby niezorganizowane, osoby niemotywowane, osoby
rozpraszajace sie. Scharakteryzowano przyczyny powstawania i skutki
prokrastynacji wsrod mtodziezy w wieku szkolnym. Empirycznie stwierdzono, ze
wigkszo$¢ respondentow (okoto 89%) prawidlowo rozumie pojecie prokrastynacji
jako odktadanie rzeczy na pézniej, z czego 50% respondentdéw zauwaza
prokrastynacje sporadycznie (tj. czasami, sytuacyjnie), 39% respondentéw zauwaza
prokrastynacje stale. 92,5% mtodych ludzi do$wiadcza prokrastynacji w nauce, a
50% w zyciu codziennym. W badaniu nie stwierdzono zwiazku migedzy poziomem
prokrastynacji charakterystycznym dla mlodych ludzi a poziomem ich dojrzatosci
osobistej. Zaproponowano nastgpujace sposoby pozbycia si¢ prokrastynacji:
planowanie; analiza Igkow; znalezienie przyjemnych motywacji osobistych; rozwoj
samokontroli; eliminacja czynnikow rozpraszajacych uwage; przestrzeganie rezimu
dnia; tagodzenie objawow stresu; drobne nagrody; rezygnacja z agresywnej
samokrytyki; wsparcie bliskich; terapia poznawczo-behawioralna; prowadzenie
dziennika. Opisano podejscia i metody przezwyci¢zania prokrastynacji.

Stowa kluczowe: prokrastynacja, dojrzato$¢ osobowa, wiek mtodziezowy.
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Woprowadzenie.W ustawie Ukrainy «O edukacji» zaznaczono, ze celem edukacji
jest wszechstronny rozwdj czlowieka jako osobowos$ci 1 najwyzszej wartoSci
spoteczenstwa, jego talentow, zdolnosci intelektualnych, tworczych i fizycznych,
ksztattowanie = kompetencji niezbednych do pomyslnej samorealizacji,
wychowywanie odpowiedzialnych obywateli, zdolnych do $wiadomego wyboru
spotecznego i ukierunkowania swojej dzialalno$ci na rzecz innych ludzi i
spofeczenstwa, wzbogacanie na tej podstawie intelektualnego, gospodarczego,
tworczego 1 kulturowego potencjalu narodu ukrainskiego, podnoszenie poziomu
wyksztatcenia obywateli w celu zapewnienia zréwnowazonego rozwoju Ukrainy i
jej europejskiego wyboru (ComiBruk Ta Marona, 2019).

Skomplikowane warunki polityczne, spoteczno-gospodarcze oraz moralno-
psychologiczne funkcjonowania panstwa ukrainskiego w ostatnich latach w pewnym
stopniu 1 nie zawsze pozytywnie wplywaja na dziatalno$¢ ludzka, swiadomosc¢ i
osobowo$é. Negatywne skutki kwarantanny, nauki online i pracy zdalnej, stanu
wojennego itp. stawiaja nowe, wczeSniej nieprzewidziane wymagania wobec
odpowiednich zdolno$ci adaptacyjnych osobowosci. Wysoka mobilnos¢ i
samoorganizacja, wewnetrzna motywacja dla kazdej kategorii wiekowej obywateli
sa jej aktualnymi cechami charakterystycznymi. Jednak obecnie obserwuje sig,
rozprzestrzenia si¢ i upowszechnia niebezpieczna tendencja w rozwoju zjawisk
spotecznych — tak zwany fenomen prokrastynacji, ktory charakteryzuje si¢ brakiem
organizacji, negatywnymi emocjami, syndromem odtozonego zycia i bezradnoscia..

Szczegdlny niepokdj zardwno naukowcodw, jak i praktykoéw systemu edukacji
budzi fakt, ze zjawisko prokrastynacji obserwuje si¢ rowniez wérod miodziezy w
wieku szkolnym, co negatywnie wpltywa na ich wszechstronny rozwoj jako
osobowosci 1 najwyzszej warto$ci spoteczenstwa. Dlatego rozwigzanie problemu
pokonania prokrastynacji mtodziezy szkolnej za pomocg srodkow humanistycznych
jest, naszym zdaniem, aktualnym zadaniem psychologii i pedagogiki.

Celem artykulu jest wyjasnienie istoty pojecia prokrastynacja na podstawie
analizy zrodet i przyczyn tego zjawiska, ujawnienie zwigzku migdzy prokrastynacja
a dojrzato$cia osobista 0sob uczacych sie, a takze sformutowanie zalecen
dotyczacych warunkow i metod przezwyciezania prokrastynacji mtodziezy szkolnej
za pomocg srodkow humanistycznych.

Prezentacja materialu glownego. Prokrastynacja (z ang. procrastination —
opo6znienie, odktadanie; od tac. cras — jutro lub crastinus — jutrzejszy i tac. pro — dla,
w celu) — to nawyk odktadania waznych zadan, zazwyczaj skupiajgc si¢ na mniej
pilnych, przyjemniejszych i tatwiejszych sprawach, pomimo oczekiwania
potencjalnych negatywnych konsekwencji takiego postgpowania. Zjawisko
prokrastynacji zasadniczo rézni si¢ od lenistwa, ktére polega na niechgci do
dziatania, lub relaksacji, ktéra pozwala nam odzyskac zasoby energii (bypxka, 2018).
Kanadyjski psycholog P. Steel definiuje prokrastynacje¢ jako dobrowolne odktadanie
przez podmiot zaplanowanych spraw, pomimo tego, ze takie opdznienie moze miec¢
negatywne konsekwencje. Takie odktadanie moze dotyczy¢ nie tylko rozpoczecia
danej sprawy, ale takze jej zakonczenia, gdy czg$¢ pracy zostala juz wykonana
(Steel, 2007).

Prokrastynacja to ciggle odkladanie przez cztowieka podejmowania decyzji i
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wykonywania zadan na czas nieokreslony. Jest to §wiadome odktadanie przez
podmiot zaplanowanych dziatan, mimo ze moze to spowodowac pewne problemy
(Hazapyxk, 2022).

Klingsieck  (2013)  wskazuje siedem  podstawowych  parametrow
umozliwiajacych scharakteryzowanie réznych strategii opdzniania:

1) dziatanie jest opdzniane w sposob $wiadomy (jawny) lub nieswiadomy
(ukryty);

2) planowane jest rozpoczecie i/lub zakonczenie dziatania;

3) odktadanie jest konieczne lub ma osobiste znaczenie;

4) odktadanie jest dobrowolne i nie jest narzucone przez czynniki zewngtrzne;

5) odktadanie jest niepotrzebne lub irracjonalne;

6) dziatanie jest opdzniane pomimo §wiadomosci potencjalnych negatywnych
konsekwencji;

7) oOpdznianiu towarzyszy subiektywny dyskomfort lub inne negatywne
konsekwencje (Klingsieck, 2013, s. 26; Markiewicz, 2019).

Wsrod najpowszechniejszych teorii psychologicznych, ktore probuja wyjasnic,
dlaczego ludzie prokrastynuja (JdBopuux, 2018), najczeSciej wyrdznia si¢
nastepujace:

teoria samoregulacji, ktora twierdzi, ze prokrastynacja pojawia si¢, gdy ludzie
nie potrafig skutecznie regulowa¢ swojego zachowania. Tacy ludzie moga mieé
trudno$ci z wyznaczaniem celéw, planowaniem zadan i realizacja plandw;

teoria unikania wyjasnia zjawisko prokrastynacji tym, ze ludzie staraja sig
unikngé negatywnych emocji (strachu przed porazka, nudy lub niepokoju)
zwigzanych z wykonaniem zadania;

teoria motywacji podkresla potrzebe, aby osoby czuly si¢ zmotywowane do
wykonania zadania, w przeciwnym razie ,,niecieckawe” dla nich zadanie wydaje si¢
zbyt trudne lub nie ma jasnego celu (Konrynosuu Ta IMominnyk, 2017).

Zjawisko prokrastynacji nie moze by¢ jednoznacznie wyjasnione lenistwem.
Czynniki psychologiczne, ktore moga prowadzi¢ do prokrastynacji, moga
obejmowac strach przed porazka, perfekcjonizm, niskg samoocene, nieumiejetnosé
regulowania emocji, brak motywacji i inne.

Wyrdznia si¢ pigc typow prokrastynatorow:

1) Perfekcjonisci. Ci ludzie boja si¢ porazki i dlatego odktadaja zadania, aby
unikna¢ krytyki;

2) Odktadacze. Ci ludzie odkladaja zadania na ostatnig chwile, nawet jesli
wiedzg, ze moze to spowodowac problemy;

3) Osoby niezorganizowane. Osoby te majg problemy z planowaniem i
organizacja swojego czasu, co moze prowadzi¢ do prokrastynacji,

4) Osoby rozpraszajgce sie. Osoby te latwo rozpraszajg si¢ czynnikami
zewnetrznymi;

5) Osoby niemotywowane. Osoby te nie czuja si¢ zmotywowane do
wykonywania zadan, dlatego odkladaja je na pdzniej (KontynoBuu Ta ITomimyxk,
2017).

Ryzyko prokrastynacji moga zwigksza¢ nastgpujace czynniki:
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cechy osobowosci: osoby, ktore maja sktonnos¢ do perfekcjonizmu, majg niska
samooceng lub tatwo si¢ rozpraszaja, czgsciej prokrastynuja;

zaburzenia psychiczne: osoby cierpiace na depresje, Igk lub zespot
nadpobudliwosci  psychoruchowej z deficytem uwagi (NPDU) czesciej
prokrastynuja;

stres: kiedy ludzie czuja si¢ przeciazeni lub zestresowani, moze im by¢ trudniej
skoncentrowac si¢ na zadaniach i moga odktada¢ je na p6zniej;

brak struktury: osoby, ktore nie maja jasno okreslonej struktury dnia lub nie maja
jasno okreslonych celow, czgsciej prokrastynuja (JIroasir, 2021).

Powtarzalnos¢, czeste odkladanie spraw na pdzniej, ciagle lub okresowe
odkladanie waznych zadan mozna rzeczywiscie uzna¢ za czynnik utrudniajacy
osobie osiagnigcie jej celow, przeszkadzajacy jej w produktywnej dzialalnosci w
roznych sferach zycia. Poczucie daremnosci podjetych wysitkow, narastajace
niezadowolenie i gniew, stres, obnizenie samooceny — oto predyktory lub skutki, do
ktorych moze prowadzi¢ chroniczna prokrastynacja (KoaryuoBmd Ta Ilomimmyk,
2017).

Prokrastynacja moze mie¢ nastgpujace konsekwencje:

prokrastynacja moze prowadzi¢ do stresu i niepokoju. Kiedy odktadamy sprawy
na pozniej, mozemy czué si¢ przecigzeni i zaniepokojeni. Moze to prowadzi¢ do
probleméw ze snem, drazliwosci i probleméw z koncentracja,

prokrastynacja moze negatywnie wplywa¢ na nasza wydajnosé. Kiedy
odktadamy sprawy na pozniej, nie mozemy osiggna¢ naszych celow i mozemy
straci¢ mozliwosci. Moze to prowadzi¢ do problemoéw w pracy, nauce i zZyciu
osobistym;

prokrastynacja moze pogorszy¢ nasza samooceneg. Kiedy ciagle odktadamy
sprawy na pozniej, mozemy zaczaé czu¢ si¢ nieudacznikami. Moze to prowadzi¢ do
probleméw w relacjach i negatywnego nastawienia do siebie;

prokrastynacja moze prowadzi¢ do probleméw finansowych. Kiedy odktadamy
optacenie rachunkéw lub zlozenie zeznania podatkowego, mozemy spotkaé si¢ z
karami i odsetkami. Moze to prowadzi¢ do trudno$ci finansowych i bankructwa;

prokrastynacja moze negatywnie wplywac na nasze zdrowie. Badania wykazaty,
ze osoby, ktore odkladaja sprawy na pozniej, czeSciej cierpia na depresje, leki i
choroby przewlekte (Kapamymika, bormapayk, 2022).

Prokrastynacja moze mie¢ zardéwno krotko-, jak i dlugoterminowe konsekwencje.
W perspektywie krotkoterminowej prokrastynacja pozwala szybko i fatwo unikngé
negatywnych skutkow i nieprzyjemnych emocji zwigzanych z wykonywaniem nie
motywujacego zadania. Jednak w perspektywie dlugoterminowej systematyczna
prokrastynacja prowadzi do nagromadzenia problemoéw, hamowania rozwoju
osobistego i zawodowego, trudno$ci finansowych itp., ktére z kolei uruchamiaja
fanicuch silnej samokrytyki i negatywnych mysli, obnizaja nastrdj, co w rezultacie
moze znacznie pogorszy¢ jako$¢ zycia cztowieka w ogole, a takze stan jego zdrowia
psychicznego, w szczegdlnosci (Kapamyika Ta Bonnapuyk, 2022).

Do skutkéw krotkoterminowych naleza:

Stres. Kiedy ludzie odkladaja zadania na pozniej, czgsto odczuwaja stres i
niepokdj zwigzany z nadchodzacymi terminami;
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Zmeczenie. Osoby, ktore zwlekaja, czesto czuja si¢ wyczerpane, poniewaz muszg
wykonywac¢ wiele zadan w ostatniej chwili;

Niska wydajnos¢. Prokrastynacja moze prowadzi¢ do spadku wydajnosci w pracy
lub nauce (JIroxgir,2021).

Dhugoterminoweskutki moga obejmowac:

Problemy w pracy lub nauce. Prokrastynacja moze prowadzi¢ do probleméw w
pracy lub nauce, takich jak niezdolno$¢ do dotrzymywania termindéw, niska jako$¢
pracy lub opuszczanie zaje¢;

Trudnosci finansowe. Prokrastynacja moze prowadzi¢ do trudno$ci finansowych,
takich jak utrata pracy lub niemozno$¢ optacenia rachunkows;

Zniszczone relacje. Prokrastynacja moze zniszczy¢ relacje z przyjacioimi,
rodzing i wspotpracownikami;

Depresja. W niektorych przypadkach prokrastynacja moze prowadzi¢ do
depresji;

Psychologowie twierdza, Ze prokrastynacja jest w rzeczywisto$ci mechanizmem
obronnym. Nie bez powodu, albo z powodu lenistwa, odktadamy decyzje dotyczace
waznych kwestii. Za tym zawsze stojg jakie$ uczucia: strach, ze si¢ nie uda; smutek,
gdy przeszto$¢ przeszkadza w budowaniu przyszlosci; radosé, gdy tak bardzo o
czym$ marzymy, ze zwlekamy z realizacja. Nawiasem moéwigc, zapominanie i
spoznienia to rowniez rodzaje prokrastynacji, tylko nieswiadome (JTroasir, 2021).

Aby pozby¢ si¢ prokrastynacji, nalezy planowaé swoje dziatania, szczegdétowo
okreslajac terminy i ustalajac priorytety. Jednym ze sposobow, aby przestaé
odktada¢ sprawy na pozniej, jest podzielenie pracochtonnych zadan na poszczegolne
etapy, ktore nie wymagaja duzo czasu i wysitku.

Rekomendacje dotyczace sposobdéw pozbycia si¢ prokrastynacji:

planowanie lub zarzadzanie czasem (rozpisanie liczby niezbgdnych zadan i czasu
na ich wykonanie);

analiza obaw. W przypadku obawy przed popelieniem btedu lub poniesieniem
porazki mozna wyobrazi¢ sobie najgorszy z mozliwych wynikéw i przemysle¢
sposoby rozwigzania sytuacji. W przypadku strachu przed sukcesem mozna
wyobrazi¢ sobie, jakie pozytywne zmiany wprowadzi on w zyciu;

znalezienie korzystnych lub przyjemnych motywacji osobistych w sprawach i
zadaniach, ktorych realizacja jest zwykle odktadana na p6zniej;

rozw6j samokontroli (na przyktad rezygnacja z korzystania z sieci
spotecznos$ciowych podczas wykonywania zaplanowanych zadan);

eliminowanie lub ignorowanie czynnikdw rozpraszajacych uwage;

przestrzeganie planu dnia;

tagodzenie objawow stresu (na przyktad nauka ¢wiczen oddechowych);

niewielkie nagrody za kazde zadanie wykonane na czas;

rezygnacja z agresywnej samokrytyki;

wsparcie bliskich, wzajemna kontrola wykonywania zadan;

terapia poznawczo-behawioralna;

prowadzenie dziennika (w celu §ledzenia dynamiki objawow prokrastynacji).

(Hazapyk, 2022).
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Jednymi z najwazniejszych elementow dojrzatosci osobistej wspotczesnych osob
uczacych si¢ sg odpowiedzialno$¢, samodzielno$é i zorganizowanie. Jednak czesto
u uczniéw i studentdw mozna zaobserwowac oznaki prokrastynacji: sktonno$é¢ do
odktadania spraw ”na pozniej”, dazenie do jak najdluzszego przeciagania i
niepodejmowania “nieprzyjemnych” dziatan lub podejmowania waznych decyzji, na
przyktad przed przygotowaniem si¢ do egzamindw kontrolnych uczniowie moga
znalez¢ wiele “argumentoéw” i innych spraw drugorzednych.

Wiasne badania. Badania eksperymentalne przeprowadzono wsréd studentow
Panstwowego Uniwersytetu Humanistycznego w Rownem oraz liceum “Kolegium”
w Réwnem. Lacznie objeto nimi 46 uczniow w wieku mtodziezowym i nastoletnim.
W liceum badania byty prowadzone pod naszym kierownictwem przez wychowanke
Matej Akademii Nauk Mtodziezyw Rownem (K.Sztogun). W placowkach
edukacyjnych wykorzystano metod¢ badania prokrastynacji K.Leya oraz
kwestionariusz dojrzatosci osobistej O. Sztepy. Opracowana przez autora ankieta
miata na celu zbadanie zrozumienia przez ucznidow zjawiska prokrastynacji, jej
przyczyn oraz stosunku uczniow do skutkéw prokrastynacji.

Na podstawie wynikow statystycznej analizy danych empirycznych dotyczacych
stosunku 0sob do prokrastynacji ustalono, ze wigkszo$¢ ankietowanych (okoto 89%)
prawidlowo rozumie pojecie ,,prokrastynacja” jako odkladanie spraw na pdzniej, na
jutro/pdzniej, nawet jesli nalezy je wykonaé teraz. Wyniki pokazaly réwniez, ze
wickszos¢ (50%) respondentow czasami (sytuacyjnie) zauwaza u Siebie
prokrastynacje, a 37% ankietowanych zauwaza ja u siebie stale. 92,5% o0sob
odczuwa prokrastynacj¢ w sferze nauki, 50% — w sferze zycia codziennego. Wérod
respondentdéw najpopularniejszg opinig na temat skutkéw prokrastynacji jest
negatywny wplyw na wydajno$¢ pracy (67,3%). Nastolatki i mlodziez (47,8%)
zauwazaja, ze odktadanie spraw na p6zniej moze prowadzi¢ do stresu i niepokoju.
Okoto 50% respondentow stwierdzito, ze prokrastynacja ma negatywny wplyw na
jaka$ dziedzing ich zycia. W odpowiedziach na ankiet¢ wskazano, ze glownym
czynnikiem prowadzacym do prokrastynacji jest sktonno$¢ do rozpraszania si¢ i
impulsywnos¢ (57,7%).

Konkluzja. Metody badania prokrastynacji (Lay, 1986) pozwolity ustalié, co
nastgpuje: u wigkszosci ankietowanych (89,1%) stwierdzono S$redni poziom
prokrastynacji, u 8,7% stwierdzono niski poziom prokrastynacji, a tylko u 2,2%
stwierdzono wysoki poziom prokrastynacji. Oznacza to, ze wigkszo$¢ 0sob od czasu
do czasu odktada wykonanie zadan, ale takie zachowanie nie ma krytycznego
wplywu na ich wyniki. Najczgéciej jako przyczyny odkladania spraw respondenci
podajg brak motywacji, zmeczenie, zlozono$¢ zadan, jednak w wiekszosci
przypadkéw studenci znajduja w sobie sity, aby je wykonac.

Za pomoca kwestionariusza dojrzatosci osobistej (O. Shtepa, 2006) ustalono, ze
82,61% respondentow odczuwa krytyczny poziom rozwoju swojej osobowosci.
Nastolatki i mtodziez znajduja si¢ na takim etapie, na ktorym rozwdj ich cech
osobistych (odpowiedzialnos$ci, samodzielnosci, refleksji itp.) wymaga znacznego
wsparcia..

Sformutowana na poczatku badania hipoteza, ze nastolatkom i mtodym ludziom
z wysokim poziomem prokrastynacji charakteryzuje si¢ niski poziom dojrzatosci
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osobistej, nie znalazta potwierdzenia. Punktowo-biserialny wspotczynnik korelacji
(rop=0,02) wykazat brak zwigzku migdzy tymi zmiennymi. By¢ moze istnieja inne
czynniki, ktore wplywaja na poziom prokrastynacji, co wymaga dodatkowych
badan. Naszym zdaniem perspektywiczne powinny by¢ badania wielowymiarowe,
na przyklad analiza czynnikowa z wykorzystaniem nowoczesnych technologii
komputerowych i pakietow. W przysztosci planujemy kontynuowa¢ badania nad
problemem prokrastynacji w innych aspektach, w szczegdlnosci wptywajacych na
prokrastynacje, takich jak §rodowisko rodzinne, poziom stresu, warunki spoteczne
itp.
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Abstract. The concept of «procrastinationy, its main parameters, and existing
strategies (conscious or unconscious postponement, necessary or personally
significant, voluntary or imposed, unnecessary or irrational, with or without
awareness of potential negative consequences, accompanied by subjective
discomfort or not). Among the most popular psychological theories of
procrastination, three theories are considered: self-regulation, avoidance, and
motivation. The typology of procrastinators distinguishes five types of people:
perfectionists, procrastinators, disorganized people, unmotivated people, and
distracted people. The causes and effects of procrastination among school-age youth
have been characterized. Empirically, it was found that the majority of respondents
(approximately 89%) correctly understand the concept of procrastination as putting
things off until later, of which 50% of respondents notice procrastination sporadically
(i.e., sometimes, situationaly), and 39% of respondents notice procrastination
constantly. 92.5% of young people experience procrastination in their studies, and
50% in their everyday lives. The study found no correlation between the level of
procrastination characteristic of young people and their level of personal maturity.
The following ways of overcoming procrastination were suggested: planning;
analyzing fears; finding pleasant personal motivations; developing self-control;
elimination of distractions; adherence to a daily routine; alleviation of stress
symptoms; small rewards; giving up aggressive self-criticism; support from loved
ones; cognitive-behavioral therapy; keeping a journal. Approaches and methods for
overcoming procrastination are described.
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Anotanis. [loHATTS «mpokpacTHHAMis», i OCHOBHI MapaMeTpH Ta iCHYHOYi
cTpaterii (cBizoMe ab0 HECBiTOME BiAKIIATaHHS, He0OXiqHe a0 0cOOUCTO 3HATYIIE,
nIoOpoBiTEHE a00 HaB’s13aHE, HEMOTPiOHE a0 ippamioHanbHe, 3 YCBIIOMIICHHSIM 200
0e3 yCBIIOMJICHHS TOTEHLIHHMX HETaTUBHHMX HACJIJKIB, CYNpPOBOIKYBaHE
cy0’eKTUBHUM JauckoMdoproM abo ©0e3 Hboro). Cepen HaHIOmyIspHIIIUX
MICUXOJIOTIYHHUX TEOPii MPOKPACTUHALIT PO3TIISIAIOTHECS TPU TEOPIi: caMOperyJIsilis,
YHUKHEHHSI Ta MOTHBalis. THIIOJOTIS MPOKPAaCTUHATOPIB BHIIJISE I1SITh THIIIB
nrofeit: nmepdeKIioHicTH, MPOKPACTHHATOPH, HEOPraHi30BaHi JIFOH, HEMOTHBOBAHI
JIOOU  Ta po3cisHl Jtoau. bBymum oxapakTepu3oBaHi INPUYMHM Ta HACHIAKH
MPOKPACTHHALIT Cepe/l MOJIOi MIKUTBHOTO BiKy. EMIiprdyHO OyII0 BCTAHOBIICHO, IO
OinpUIicTs pecrmoHAeHTIB (Mpnbmm3Ho 89%) mNpaBWIBHO pPO3YMIIOTH IOHATTS
NPOKpacTHHAL] SK BiAKIaJaHHS CIpaB Ha MOTIM, 3 SkuX 50% pecrnoHIeHTIB
MOMIYaloTh NPOKPACTHHALIO CIOpaandHO (TOOTO iHOZI, cuTyaTHBHO), a 39%
PECIIOHIICHTIB TIOMIYalOTh IMPOKPACTHUHAII MOCTiiHO. 92,5% Momomux mroxei
BiAKJIaatoTh HaB4YaHH:A, a 50% - MOBCsKAEHHI cripaBu. JlOCIiKEHHS HE BUSBHIIO
KopeJsillii MK piBHEM IPOKpACTHHALIi, XapakTepHUM JUls MOJIOAMX JIIOjeH, Ta
piBHEM iXHBOI ocobucToi 3piyocTi. Bynu 3anpornoHoBaHi Taki crocoOu MOAOJIAHHS
MPOKPACTHHALlI: IUIAaHYBaHHS; aHaNi3 CTPaxiB; IOIIYK NPHEMHUX OCOOHCTHX
MOTHUBAIliff; PO3BUTOK CAMOKOHTPOJIO; YCYHEHHS BigBOJIKal4MX (HaKkTopiB;
JOTPUMAaHHS UIOJCHHOTO PO3MOPSIAKY IHs; MOJIETIICHHS CHMIITOMIB CTpecy;
HEeBEJIMKI BUHATOPOIM;, BiIMOBAa BiJ] arpecHMBHOI CAMOKPHUTHKH; IIiITPUMKA
ONMM3bKHX; KOTHITHMBHO-TIOBEIIHKOBA TEparlisi; BEACHHS IoJeHHHKA. OrnmcaHo
iIX0/IM T2 METOAM TI0/I0JIaHHS ITPOKPACTHHALI].

KaiouoBi cioBa: mpoxpacTuHaltisi, ocodrcTa 3pilicT, IOHAIBKHUHN BIK.
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