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Аннотация. В данной статье автор анализирует феномен прокрастинации и его влияние на социально-психологическое благополучие личности. Современное общество постепенно привыкает жить строгими дедлайнами, которые становятся неотъемлемой частью повседневной деятельности. Люди, испытывающие стресс, чаще страдают прокрастинацией.
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Глобальные социокультурные изменения, а в частности распространенность сети Интернет и цифровых технологий, длительное  проведение досуга в социальных сетях, обусловливают стремительное распространение феномена прокрастинация или проблемы откладывания намеченных дел. В научной литературе распространенность данного феномена очень скудно, не изучено, в социологической науке практически отсутствуют эмпирические исследования.
С психологической точки зрения суть данной проблемы можно охарактеризовать как рациональный перенос деятельности на длительный срок, при этом личность в полном объеме понимает и воспринимает последствия подобного поведения, а также ощущает внутренний дискомфорт. Другими словами, подобное поведение носит характер ориентированно-избегающего поведения. 
Человечество начинает привыкать жить строгими дедлайнами, они становятся одним из главных компонентов в нашей повседневной жизни. Потеря контроля за временем мешает нам уделять задачам более глубокого осмысления, детальности, нет возможности посмотреть на проблему с другой сточки зрения. Такое компульсивное поведение можно интерпретировать следующим образом: во-первых, прокрастинируя, человек «подменивает» долгосрочные перспективы на краткосрочные порывы для удовольствий - посмотреть телевизор, полистать социальные сети, во-вторых, прокрастинация – это подмена важных дел полезными. 
Анализ специализированной литературы показал, что эмпирические исследования прокрастинации уделяют внимание личностным детерминантам - перфекционизм, лень, уровень тревожности и ответственности, родительский стиль воспитания и т.д., при этом многие считают, что прокрастинация может выступать как определяющая черта личности, её диспозиция.
Большинство зарубежных исследователей допускают, что у тех людей, у которых ярко выражен высокий уровень тревожности, чаще всего «болеют» прокрастинацией [2, с. 389] Предполагается, что мысленное представление выполнения каких-либо задач,  предстает в образе неблагоприятной ситуации, и ввиду этого происходит иррациональное, невротическое поведение личности. В подобном состоянии в геометрической прогрессии возрастает уровень растерянности и тревоги, человеку сложней контролировать ситуацию, легко поддается суете и производит ряд неполезных для себя дел. Так, длительный стресс истощает нервную систему и весь организм человека в целом. В результате такого истощения, организм включает режим энергосбережения и стремится полноценно отдохнуть.
Основные факторы, которые влияют на формирование склонности к прокрастинации разделяют на две группы – психологические и социологические.
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Рис.1 – Психологические факторы, влияющие на склонность к прокрастинации [3]

По мнению психологов, прокрастинация  выступает в роли приобретенного признака, формирующегося в процессе социализации личности. 
[bookmark: _GoBack]К социологическим факторам относят референтные группы (друзья, знакомые, преподаватели, одногруппники  и т.д.) и предполагается, что у человека уже сформирован в определенной степени данный «диагноз» [1, с.187].
Проведя анализ социологических факторов, а именно академической сферы (отношения с преподавателями, количество и качество выполняемых заданий, сроки) можно также выделить  следующие проблемы, возникающие в ходе учебной деятельности:
· письменные задания;
· длительные сроки на выполнение работ (курсовые, дипломная, подготовка к экзаменам, зачетам);
· рутинность заданий;
· высокая загруженность личными делами (спортзал, хобби, курсы и т.д.);
· большое количество временных вложений на академические дела;
· долговременное отсутствие получения поощрений за выполненные задания;
· навязанность. 
При этом исследователи также не исключают личностные особенности личности как ключевые факторы формирования данного феномена [4].
Так, например в Великобритании, ежегодно стали отмечать Национальную неделю прокрастинации в надежде, что подобный праздник поможет разгрузить трудовые будни «белых воротничков», отложить несрочные дела и научит людей жить сегодняшним днем. Британские ученые уверены, что подобные мероприятия иногда полезны в повседневной жизни, но и вред не стоит исключать, так как откладывание дел является главным признаком лени [5].
Один из основных теоретиков данного направления Пирс Стил в ходе изучения данного феномена и его влияния на работу, приходит к выводу о том, высокий уровень прокрастинации связан с более низкой зарплатой, с коротким сроком работы и большей вероятностью оказаться безработным, они чаще всего находятся в стрессовом состоянии и много болеют [2, с. 390]. 
Откладывание дел на потом несомненно ведет к хроническим стрессам, человек испытывает сильное внешнее и внутреннее давление, что отрицательно сказывается на состоянии здоровья. Находясь в подобном состоянии, индивид не способен четко контролировать свою жизнь, продуктивно работать или учиться. Страх преступить к работе, боязнь приближающегося дедлайна мешать мыслить рационально, снижает продуктивность и способность творчески мыслить. При таком стечении обстоятельств человек демонстрирует низкие показатели и как следствие - общая неудовлетворенность жизнью и хронический стресс.
Таким образом, приоритетным оказывается изучение связи стресса и прокрастинации, причем стрессовое состояние может выступать как причина, и как следствие откладыванием дел. Уже доказано, что прокрастинация состоит в тесной корреляционной зависимости с ухудшением здоровья, высоким уровнем тревожности и стресса.
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