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Talabalarning o'quv faolivatlarida vazifalarni bajarishni kechiktirishning
(prokrastinatsiyaning) psixologik xususiyatlari
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Annotatsiya: Talabalarning o'quv faoliyatida vazifalarni bajarishni kechiktirish
(prokrastinatsiya) psixologik xususiyatlari mavzusi zamonaviy ta'lim psixologiyasida
muhim o'rin tutadi. Ushbu tezisda prokrastinatsiyaning talabalar orasida targalishi,
uning psixologik sabablari (masalan, 0'ziga bo'lgan ishonchsizlik, mukammallik talabi,
go'rquv va emotsional regulyatsiya muammolari), ta'siri (akademik muvaffaqgiyatsizlik,
stress, depressiya va jismoniy salomatlik buzilishlari) hamda uni bartaraf etish yo'llari
ko'rib chigiladi. Tadgiqot natijalari asosida prokrastinatsiyaning og'ir va engil shakllari
farglanadi, shuningdek, talabalar uchun tavsiyalar beriladi. Tezisning magsadi —
prokrastinatsiyaning psixologik mexanizmlarini tushuntirish va uning oldini olish
strategiyalarini taklif etish.

Kalit so’zlar: Prokrastinatsiya, ' talabalar, - akademik faoliyat, psixologik
xususiyatlar, o'zini regulyatsiya qilish, qo'rquv, mukammallik, stress, depressiya,
emotsional regulyatsiya, akademik motivatsiya, 0'ziga ishonch, impulsivlik.

AnHoramusi: Tema TNICHMXOJOTUYECKUX OCOOEHHOCTEH MPOKPACTUHAIIMK B
y4eOHON JesATEIBbHOCTH CTYJCHTOB 3aHMMAEeT Ba)XHOE MECTO B COBPEMEHHOM
MEJarOrn4ecKOn IICUXOJIOTUU. B JTAHHOM TE3UCE paccmaTpuBaeTcs
pacupoCTPaHEHHOCTh IPOKPACTUHALMM CPEAU CTYAECHTOB, €€ IICUXOJIOTMYECKUE
NPUYHHBI (HalpUMEpP, HEYBEPEHHOCTh B ce0e, CTpEMJIEHUE K COBEPIIEHCTBY, CTPaX U
po0IeMbl SMOITMOHAILHON PETYJIAINH), BIUsSHUE (aKageMuyeckas Heyaada, CTpecc,
Jenpeccuss U HapyuieHus: (U3MUEeCKOro 3JI0pOBbs) W MyTH ee mnpeomoseHus. Ha
OCHOBAHHMH PE3YyJbTATOB HCCJCNIOBAHUS PA3IMYAIOT TSDKEIYI0 W JIErKylo (opMbl
MIPOKPACTUHALIMM, A TAKXKE HAIOTCA PEKOMEHIAUMM s CTyAEHTOB. Llenbro Te3uca
ABJIACTCA o0BsICHEHHE TIICUXOJOTNUYCCKUX MCEXAaHU3MOB IMPOKpaCTUHALIUHN )41
MPEIJIOKEHNUE CTPATETUHN €€ TTPEIOTBPALLICHUS.
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ACTIpCCCUsa, DOMOIIMOHAIbHAA PCrylIAlnA, aKaICMNYICCKass MOTUBALIUA

Abstract: The topic of the psychological characteristics of procrastination in
students' learning activities occupies an important place in modern educational
psychology. This thesis examines the prevalence of procrastination among students, its
psychological causes (e.g., self-doubt, demand for excellence, fear, and emotional
regulation problems), its impact (academic failure, stress, depression, and physical
health disorders), and ways to overcome it. Based on the research results, severe and
mild forms of procrastination are distinguished, and recommendations are provided for
students. The purpose of the thesis is to explain the psychological mechanisms of
procrastination and propose strategies for its prevention.

Keywords: procrastination, students, academic activity, psychological
characteristics, self-regulation, fear, excellence, stress, depression, emotional
regulation, academic motivation

Kirish

Prokrastinatsiya — bu vazifalarni bajarishni ataylab kechiktirish bo'lib, natijada
salbiy ogibatlarga olib kelishini bilib turib, shunga garamay, shunday harakat gilishdir.
Bu hodisa, aynigsa, talabalar orasida keng targalgan: kollej va universitet talabalarining
80-95% 1 prokrastinatsiyaga duch keladi, bu esa kurs ishlarini, imtihonlarga
tayyorgarlikni  va  hatto  dissertatsiyalarni ~ kechiktirishga olib  keladi.
Prokrastinatsiyaning psixologik xususiyatlari o'zini regulyatsiya gilishdagi nugsonlar,
emotsional muammolar va shaxsiy omillardan kelib chigadi. Ushbu hodisa nafagat
akademik muvaffagiyatga ta'sir qiladi, balki talabalarning ruhiy va jismoniy
salomatligini buzadi. Tadgiqotning dolzarbligi shundaki, prokrastinatsiya talabalar
hayotining ko'p gismini egallaydi va uni o'rganish orgali ta'lim jarayonini yaxshilash
mumkin. Ushbu tezisda prokrastinatsiyaning sabablari, xususiyatlari va ogibatlari tahlil
gilinadi, shuningdek, uni bartaraf etish bo'yicha takliflar beriladi.

Asosiy gism

1. Prokrastinatsiyaning psixologik ta'rifi va turlari

Prokrastinatsiya — o'zini regulyatsiya qilishdagi nugsonning klassik kao'rinishi
bo'lib, vazifalarni bajarishni ataylab kechiktirish orgali namoyon bo'ladi, garchi bu
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salbiy natijalarga olib kelishini bilib turilsa ham. U kognitiv (fikrlash), emotsional va
xulg-atvor komponentlaridan iborat. Bolalar va o'smirlar (shu jumladan talabalar)
orasida prokrastinatsiya o'ziga ishonchsizlik, muvaffagiyatsizlikdan qo'rgish va
muvaffagiyatdan go'rgish bilan bog'lig. 1kki asosiy turi mavjud: passiv prokrastinatsiya
(vazifalarni bajarishga godir bo'Imaslik tufayli kechiktirish, salbiy natijalarga olib
keladi) va aktiv prokrastinatsiya (ataylab kechiktirish, bosim ostida yaxshi natija
beradi). Aktiv prokrastinatorlar bosim ostida yaxshi ishlaydilar va natijalari non-
prokrastinatorlarga o'xshash yoki yaxshiroq bo'ladi, ammo passivlar akademik
muvaffagiyatsizlikka duch keladilar.

2. Prokrastinatsiyaning psixologik sabablari

Prokrastinatsiyaning asosiy sabablari orasida muvaffagiyatsizlikdan go'rgish va
o'zini regulyatsiya qilishdagi ~nugsonlar bor. Tadgiqotlar shuni ko'rsatadiki,
muvaffaqiyatsizlikdan qo'rgish  prokrastinatsiyani ijobiy bashorat giladi, 0'z
mas'uliyatini his gilish esa salbiy bashorat giladi (responsibility subscale = -0.40, fear
of failure B = 0.16). Boshga sabablar: mukammallik talabi (perfeksionizm), o'ziga
ishonchsizlik, emotsional regulyatsiya muammolari-va impulsivlik. Oila va o'gituvchi
omillari ham rol 0'ynaydi: ota-onalarning haddan tashgari nazorati yoki avtonomiyani
cheklashi o'ziga ishonchni pasaytiradi va prokrastinatsiyani kuchaytiradi. Shuningdek,
ijtimoiy tarmoglar va internetdan garamlik vazifalarni almashtirishga olib keladi.
Temporal Motivatsiya Nazariyasi (Temporal Motivation Theory) bo'yicha, impulsivlik
va 0'zini regulyatsiya gilishdagi nugsonlar prokrastinatsiyani izohlaydi.

Q metodologiyasi asosidagi tadgiqotda talabalarda prokrastinatsiyaning to'rt
nugtayi nazari aniglandi: "Prokrastinatsiya zavgi uchun™ (ijtimoiy faoliyatni afzal
ko'rish), "Mukammallik bahosi" (qo'rgish va o'zini shubha qilish), "Hayot cheklovlari"
(tashgi omillar) va "Dizayn bo'yicha kechiktirish” (bosim ostida ishlash). Ushbu
sabablar talabalar orasida prokrastinatsiyani kuchaytiradi.

3. Prokrastinatsiyaning psixologik xususiyatlari va ta'siri

Prokrastinatsiyaning oltita asosiy xususiyati mavjud: qobiliyatlar hagidagi
psixologik e'tigodlar, chalg'ituvchi omillar, ijtimoiy omillar, vagtni boshqarish, shaxsiy
tashabbus va dangasalik. Ular talabalarda o'zini tangid gilish, mukammallik va o'zini
shubha qilish bilan bog'lig. Ta'siri: akademik muvaffagiyatsizlik (past baholar,
maktabni tashlash xavfi), emotsional distress (stress, anksiyet, depressiya) va jismoniy
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salomatlik buzilishlari (uyqusizlik, bosh og'rig'i). Semestr boshida prokrastinatorlarda
stress kamrog, ammo oxirida yuqori bo'ladi va kasalliklar ko'payadi. Og'ir holatlarda
prokrastinatsiya hayot sifatini pasaytiradi, impulsivlik va perfeksionizm bilan bog'lig.

Tadgiqotlarda SMART magsadlar va implementatsiya intentsiyalari
prokrastinatsiyani kamaytirmagan, ammo bazaviy prokrastinatsiya maqgsadlarga
erishishni salbiy bashorat gilgan (B = —.20).

Muhokama

Prokrastinatsiyaning psixologik xususiyatlari talabalar orasida farglanadi: og'ir
holatlarda (Pure Procrastination Scale > 3.00) anksiyet, depressiya va impulsivlik
yugori, hayot sifati past bo'ladi, engil holatlarda esa kamroq ta'sir giladi. Bu hodisa O'z-
o'zini Belgilash Nazariyasi (Self-Determination Theory) va Kutish-Qiymat-Xarajat
modeliga asoslanadi, bunda ota-ona va o'gituvchi omillari rol o'ynaydi. Muhokamada
prokrastinatsiyani fagat dangasalik deb hisoblash noto'g'ri ekanligi ta'kidlanadi; u
emotsional va kognitiv muammolardan kelib chigadi. Pandemiya davrida internet
garamligi uni kuchaytirgan. Tadgiqotlar cheklovlari: ko'pincha korrelyatsion, sabab-
ogibat munosabatlarini-anig belgilamaydi. Kelgusida longitudional tadgigotlar kerak.

Xulosa va takliflar

Xulosada, prokrastinatsiya talabalarning o'quv faoliyatida psixologik nugson
bo'lib, muvaffagiyatsizlikdan go'rgish, mukammallik va o'zini regulyatsiya qgilish
muammolari bilan bog'lig, natijada akademik va ruhiy salomatlik buziladi. Takliflar: 1)
O'zini regulyatsiya gilishni oshirish uchun vagtni boshqarish treninglari; 2) Psixologik
yordam (kognitiv-xulgiy terapiya); 3) Magsadlarni SMART formatida qo'yish va
chalg'ituvchi omillarni cheklash; 4) Ota-onalar va o'gituvchilar tomonidan
avtonomiyani qo'llab-quvvatlash; 5) Og'ir holatlarda mutaxassisga murojaat gilish
(Pathological Delay Criteria bo'yicha baholash). Ushbu choralar talabalarda
prokrastinatsiyani kamaytirib, muvaffagiyatni oshiradi.
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