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Аннотация: В статье представлен теоретический обзор 

современных исследований феноменов прокрастинации и эмоционального 

выгорания у студентов выпускных курсов, преимущественно медицинских и 

психологических специальностей. Проанализированы основные 

теоретические подходы к пониманию прокрастинации (аффективный, 

когнитивно-мотивационный, поведенческий) и эмоционального выгорания 

(модели К. Маслач, А. Широм, Б. Перлмана). Рассмотрены гендерные, 

возрастные и академические особенности проявления данных феноменов. 

Выявлены прямые и опосредованные связи между прокрастинацией и 

выгоранием, а также общие предикторы: перфекционизм, низкая 

саморегуляция, высокая учебная нагрузка, дефицит временной перспективы. 

Сделан вывод о необходимости разработки интегративных 

профилактических программ, направленных одновременно на коррекцию 

прокрастинации и снижение риска выгорания. 
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Abstract: The article presents a theoretical review of contemporary 

research on the phenomena of procrastination and emotional burnout among final-

year students, primarily in medical and psychological specialties. The main 

theoretical approaches to understanding procrastination (affective, cognitive-

motivational, and behavioral) and emotional burnout (models by C. Maslach, A. 

Shirom, and B. Perlman) are analyzed. Gender, age, and academic characteristics 

of the manifestation of these phenomena are examined. Both direct and indirect 

relationships between procrastination and burnout are identified, along with 

shared predictors such as perfectionism, low self-regulation, high academic 

workload, and a deficit in time perspective. The study concludes that there is a 

need to develop integrative preventive programs aimed simultaneously at 

correcting procrastination and reducing the risk of burnout. 

Keywords: procrastination, emotional burnout, final-year students, 

academic stress, perfectionism, self-regulation, time perspective, burnout 

prevention. 
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Введение: Феномен прокрастинации – склонности откладывать 

важные дела на потом, несмотря на осознание негативных последствий – 

давно привлекает внимание психологов и педагогов. Особую остроту эта 

проблема приобретает в студенческой среде, где регулярное выполнение 

учебных заданий в условиях жестких дедлайнов является нормой. Студенты 

выпускных курсов находятся в зоне повышенного риска: подготовка к 

государственным экзаменам, написание выпускной квалификационной 

работы, совмещение учебы с работой и практикой создают высокую 

психоэмоциональную нагрузку. 

Параллельно в научной литературе активно обсуждается проблема 

эмоционального выгорания студентов. Традиционно выгорание изучалось в 

контексте профессиональной деятельности «помогающих» специальностей 

(врачи, учителя, психологи). Однако в последнее десятилетие убедительно 

показано, что синдром выгорания может развиваться уже на этапе 

профессиональной подготовки, особенно у студентов-медиков и будущих 

клинических психологов. 

Долгое время прокрастинация и выгорание рассматривались как 

независимые феномены, однако накопленные данные свидетельствуют об их 

тесной взаимосвязи. Прокрастинация может быть как предиктором 

выгорания (постоянное откладывание дел ведет к накоплению долгов и 

стрессу, а затем – к истощению), так и его следствием (эмоциональное 

истощение снижает волевые ресурсы, что провоцирует отсрочку выполнения 

задач). Теоретическое осмысление этой взаимосвязи необходимо для 

разработки эффективных мер профилактики и коррекции. 
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Актуальность: Проблема прокрастинации и эмоционального 

выгорания у студентов выпускных курсов приобретает особую актуальность 

по нескольким причинам. 

Во-первых, выпускной курс является критическим периодом в 

академической траектории студента. Именно на этом этапе резко возрастает 

учебная нагрузка, появляются дополнительные стресс-факторы 

(неопределенность будущего трудоустройства, необходимость совмещать 

учебу и работу), а психологическая поддержка со стороны вуза часто 

снижается. 

Во-вторых, для студентов медицинских и психологических 

специальностей высокий уровень выгорания несет двойную угрозу. С одной 

стороны, он ухудшает академическую успеваемость и снижает качество 

усвоения профессиональных знаний. 

С другой стороны, сформировавшиеся на этапе обучения 

дезадаптивные паттерны (эмоциональное истощение, деперсонализация, 

снижение личных достижений) могут закрепляться и переноситься в 

профессиональную деятельность, угрожая качеству оказания медицинской и 

психологической помощи. 

В-третьих, в Узбекистане, как и во многих постсоветских странах, 

проблема студенческого выгорания и академической прокрастинации 

остается недостаточно изученной. Большинство исследований проведено в 

западных образовательных системах, и их результаты не всегда применимы к 

узбекской культурной и образовательной среде с ее специфическими 
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особенностями (высокая ценность формальных достижений, авторитарный 

стиль преподавания в ряде вузов, традиционно высокая нагрузка). 

В-четвертых, существующие программы профилактики выгорания и 

коррекции прокрастинации часто разрабатываются изолированно друг от 

друга, без учета их взаимосвязи. Теоретический обзор, выявляющий 

механизмы этой взаимосвязи, позволит предложить интегративные подходы, 

воздействующие на общие корневые причины. 

Цель исследования: Провести теоретический анализ феноменов 

прокрастинации и эмоционального выгорания у студентов выпускных курсов 

(преимущественно медицинских и психологических специальностей), 

выявить основные теоретические подходы к их пониманию, установить 

характер взаимосвязи между данными феноменами, а также определить 

общие предикторы и перспективные направления интегративной 

профилактики. 

Материалы и методы: Для подготовки теоретического обзора 

использованы следующие методы научного исследования: 

1. Метод анализа научной литературы. Проведен поиск и 

систематический анализ отечественных и зарубежных публикаций по теме 

прокрастинации и эмоционального выгорания студентов. Поиск осуществлен 

в базах данных: eLibrary, Google Scholar, PubMed, PsycINFO, Web of Science. 

Глубина поиска – 2015-2025 годы. Ключевые слова: «прокрастинация 

студенты», «академическая прокрастинация», «эмоциональное выгорание 

студенты», «burnout medical students», «academic procrastination», 
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«procrastination and burnout». Отобрано 48 источников для детального 

анализа, из которых 32 включены в итоговый список литературы. 

2. Метод контент-анализа. Качественный и количественный анализ 

содержания отобранных публикаций позволил выделить основные 

теоретические подходы к прокрастинации и выгоранию, ключевые 

предикторы, типы взаимосвязей между феноменами. 

3. Метод сравнительного анализа. Сопоставлены данные различных 

исследований по распространенности прокрастинации и выгорания среди 

студентов разных специальностей, курсов, гендерных групп. 

4. Метод теоретического моделирования. На основе 

проанализированных данных построена интегративная модель взаимосвязи 

прокрастинации и выгорания, включающая 

общие предикторы, механизмы влияния и возможные точки 

профилактического вмешательства. 

5. Метод синтеза. Обобщены разрозненные эмпирические данные для 

формулирования целостных выводов и практических рекомендаций. 

Критерии включения источников: рецензируемые научные журналы; 

публикации за последние 10 лет (за исключением классических 

теоретических работ); исследования с четко описанной методологией; 

работы на русском, английском или узбекском языках. 

Критерии исключения: тезисы конференций без полного текста; 

публикации в ненаучных изданиях; исследования, не связанные напрямую со 

студенческой популяцией. 
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Оригинальность текста – 86,1% (проверка в системе 

«Антиплагиат.Вуз»). 

Результаты: В результате теоретического анализа выделены 

следующие ключевые положения. 

1. Теоретические подходы к прокрастинации в студенческой среде. 

В современной психологии существуют три основных подхода к 

пониманию прокрастинации: 

Аффективный подход рассматривает прокрастинацию как следствие 

избегания негативных эмоций, связанных с задачей (тревоги, скуки, 

неуверенности). Студент откладывает выполнение задания не из-за лени, а 

потому что само предвосхищение работы вызывает дискомфорт. В этом 

контексте прокрастинация выступает как дезадаптивная стратегия 

эмоциональной регуляции. 

Когнитивно-мотивационный подход фокусируется на иррациональных 

убеждениях прокрастинатора («я должен сделать это идеально», «если я не 

справлюсь сразу, то я неудачник»), на низкой самоэффективности и 

временном разрыве между намерением и действием. Ключевой механизм – 

недооценка времени, необходимого для выполнения задачи (так называемый 

«planning fallacy»). 

Поведенческий подход акцентирует роль подкрепления: немедленное 

облегчение от ухода в приятные альтернативы (социальные сети, игры) 

подкрепляет привычку откладывать, в то время как отдаленное позитивное 

подкрепление от выполненной задачи оказывается слабее. 
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Для студентов выпускных курсов наиболее релевантным является 

интегративный подход, учитывающий взаимодействие аффективных, 

когнитивных и поведенческих компонентов. Особенность выпускного курса 

– высокая цена ошибки (провал на экзамене, несдача диплома), что усиливает 

тревогу и, как следствие, аффективную прокрастинацию. 

2. Теоретические подходы к эмоциональному выгоранию студентов. 

Эмоциональное выгорание традиционно определяется как синдром, 

включающий три компонента: эмоциональное истощение (чувство 

опустошенности, усталости), деперсонализацию/цинизм (отстраненное, 

безразличное отношение к учебе, преподавателям, пациентам на практике) и 

редукцию личных достижений (ощущение неэффективности, снижение 

самооценки профессиональной компетентности). 

Наиболее влиятельная модель К. Маслач рассматривает выгорание как 

результат хронического несоответствия между требованиями среды и 

ресурсами личности. В контексте студенческой жизни этими ресурсами 

являются время, энергия, социальная поддержка, саморегуляция. 

Специфика студенческого выгорания по сравнению с 

профессиональным: 

· Ведущим компонентом часто выступает не истощение, а цинизм 

(разочарование в учебе, обесценивание получаемого образования); 

· Выгорание теснее связано с академической прокрастинацией, чем 

профессиональное выгорание с трудовой; 

http://www.uznauka.uz/


ILMIY-TAHLILIY JURNAL 

 

Issue - 4(2026) / ISSN 3030-3648    Available at www.uznauka.uz  

 

 

  60 

 

· Студенческое выгорание более обратимо при изменении учебной 

ситуации, но без вмешательства может закрепляться и переходить в 

профессиональное. 

3. Распространенность прокрастинации и выгорания у студентов 

выпускных курсов. 

По данным мета-анализов, хроническая академическая прокрастинация 

(систематическое откладывание учебных заданий, мешающее успешному 

обучению) встречается у 40-60% студентов вузов. На выпускных курсах этот 

показатель может достигать 70% из-за накопленной усталости и синдрома 

«последнего рывка» (студенты откладывают подготовку к госэкзаменам и 

диплом, полагая, что «еще есть время»). 

Распространенность клинически значимого эмоционального выгорания 

среди студентов-медиков варьирует от 25% до 55% в разных исследованиях. 

У студентов выпускных курсов (5-6 курс) показатели выше, чем у 

младшекурсников, что связывают с кумулятивным эффектом стресса, 

длительным контактом с пациентами и разочарованием в профессии 

(«internship burnout»). 

4. Гендерные и возрастные особенности. 

Большинство исследований не обнаруживает значимых гендерных 

различий по общей прокрастинации, однако женщины чаще откладывают 

дела из-за перфекционизма и страха оценки, мужчины – из-за низкой 

саморегуляции и поиска острых ощущений (работа «на адреналине» перед 

дедлайном). 
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По эмоциональному выгоранию данные противоречивы: одни 

исследования показывают более высокий уровень эмоционального 

истощения у студенток, другие – равную распространенность. Компонент 

деперсонализации/цинизма чаще выражен у студентов-юношей. 

Возрастные различия в пределах студенческой популяции (20-25 лет) 

минимальны, однако зрелые студенты (старше 30 лет) демонстрируют более 

низкую прокрастинацию и более высокую устойчивость к выгоранию за счет 

сформированных навыков самоорганизации и иной временной перспективы. 

5. Взаимосвязь прокрастинации и выгорания: модели и механизмы. 

В проанализированной литературе выделяются три основные модели 

взаимосвязи: 

Модель 1: прокрастинация как предиктор выгорания. Систематическое 

откладывание дел ведет к накоплению академической задолженности, 

необходимости работать в цейтноте, хроническому недосыпанию. Это 

истощает эмоциональные и когнитивные ресурсы, что со временем 

перерастает в выгорание. Эмпирические данные подтверждают: высокий 

уровень прокрастинации на 2-3 курсе предсказывает выгорание на 4-5 курсе 

(лонгитюдные исследования). 

Модель 2: выгорание как предиктор прокрастинации. Эмоциональное 

истощение снижает способность к саморегуляции и волевому усилию. 

Выгоревший студент не может заставить себя начать работу, даже если 

осознает ее важность. Циничное отношение к учебе обесценивает цели, что 

также способствует отсрочке. В этой модели прокрастинация является 

симптомом выгорания. 
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Модель 3: реципрокная (взаимная). Прокрастинация и выгорание 

образуют порочный круг: откладывание дел → стресс и накопление долгов 

→ истощение (выгорание) → еще большее снижение способности к 

самоорганизации → усиление прокрастинации. Большинство современных 

исследователей придерживаются именно этой модели. 

6. Общие предикторы прокрастинации и выгорания. 

Теоретический анализ позволил выделить три группы общих 

предикторов, влияющих на оба феномена: 

Личностные предикторы: высокий перфекционизм (особенно 

«социально предписанный» – стремление соответствовать чужим высоким 

ожиданиям); низкая осознанная саморегуляция (неспособность ставить цели, 

планировать, контролировать выполнение); низкая толерантность к 

неопределенности; нейротизм; низкая самоэффективность. 

Академические предикторы: высокая учебная нагрузка; монотонный 

характер заданий; несправедливая или непредсказуемая система оценивания; 

отсутствие автономии в учебном процессе; дефицит обратной связи от 

преподавателей. 

Ситуативные и средовые предикторы: дефицит времени (совмещение 

учебы с работой); низкая социальная поддержка (от семьи, друзей, 

кураторов); высокая конкуренция в группе; отвлекающая цифровая среда 

(социальные сети, мессенджеры). 

7. Модель временной перспективы как объединяющий конструкт. 

Особый интерес представляет концепция временной перспективы Ф. 

Зимбардо, связывающая прокрастинацию и выгорание. Студенты с 
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доминирующей «настояще-гедонистической» ориентацией (стремление к 

немедленному удовольствию) более склонны к прокрастинации. Студенты с 

«фаталистическим настоящим» (убеждение, что будущее не зависит от 

текущих действий) также подвержены прокрастинации и имеют 

повышенный риск выгорания. Напротив, сбалансированная временная 

перспектива (позитивное прошлое, умеренное гедонистическое настоящее, 

целевое будущее) является защитным фактором против обоих феноменов. 

8. Профилактика и коррекция: интегративный подход. 

На основе проведенного обзора могут быть предложены следующие 

направления профилактики, воздействующие одновременно на 

прокрастинацию и выгорание: 

Когнитивно-поведенческие интервенции: коррекция иррациональных 

убеждений («должен быть идеальным», «не имею права на ошибку»); 

тренинг постановки реалистичных целей и разбиения задач на подзадачи; 

развитие навыков саморегуляции. 

Управление временем и энергией: обучение техникам тайм-

менеджмента (метод «помидора», матрица Эйзенхауэра); внедрение 

обязательных перерывов и «цифрового детокса»; нормирование учебной 

нагрузки. 

Эмоциональная регуляция: тренинг осознанности (mindfulness) для 

снижения реактивной тревоги; развитие самосострадания (self-compassion) 

как противовеса перфекционизму; группы поддержки студентов. 

Средовые изменения: организация «комнат тишины» и коворкингов в 

вузе; создание систем наставничества (студенты старших курсов помогают 
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младшим); пересмотр системы оценивания с акцентом на процесс, а не 

только на результат. 

Вывод: 1. Прокрастинация и эмоциональное выгорание у студентов 

выпускных курсов являются широко распространенными феноменами (40-

70% и 25-55% соответственно), тесно связанными между собой. Выделены 

три модели их взаимосвязи: прокрастинация как предиктор выгорания, 

выгорание как предиктор прокрастинации и реципрокная (порочный круг). 

2. Выявлены общие для обоих феноменов предикторы: перфекционизм, 

низкая саморегуляция, высокая учебная нагрузка, дефицит социальной 

поддержки, неопределенность будущего. Дисбаланс временной перспективы 

(гедонистическое настоящее или фатализм) является важным объединяющим 

механизмом. 

3. Студенты выпускных курсов находятся в зоне повышенного риска 

как по прокрастинации, так и по выгоранию. Особенно уязвимы студенты 

медицинских и психологических специальностей, поскольку их 

профессиональная подготовка связана с высокими требованиями к 

самоотдаче и частым контактом со страданием. 

4. Профилактические программы должны быть интегративными, 

одновременно воздействующими на прокрастинацию и выгорание. Наиболее 

перспективными направлениями являются: когнитивно-поведенческие 

интервенции (коррекция перфекционизма), тренинг саморегуляции и тайм-

менеджмента, развитие самосострадания и осознанности, а также изменения 

в образовательной среде (снижение непредсказуемости оценивания, 

повышение автономии). 
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5. Необходимы дальнейшие эмпирические исследования взаимосвязи 

прокрастинации и выгорания на узбекской студенческой выборке с учетом 

культурных и институциональных особенностей, а также разработка и 

апробация интегративных профилактических программ в медицинских вузах 

Узбекистана. 
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