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Аннотация. Введение.  Современные тенденции социально-экономического развития актуали-
зируют проблематику мобилизации внутренних ресурсов личности, направленных не только на 
адаптацию, но и на полноценную самореализацию. В этом контексте жизнеспособность приоб-
ретает особую значимость как комплексный психологический ресурс, однако ее роль в процессе 
профессионального становления и выбора карьерного пути остается недостаточно изученной. 
Противоречивым фактором, опосредующим данный процесс, выступает  прокрастинация, спо-
собная нивелировать личностный потенциал.  Целью  настоящего исследования выступает выяв-
ление индивидуально-специфических проявлений жизнеспособности у студентов и работающих 
специалистов с различной степенью выраженности прокрастинации с последующей разработкой 
программы профилактики. Методология, методы и методики. Исследование реализовано в пара-
дигме постнеклассической рациональности, что предполагает изучение психических феноменов 
в их целостности, контекстуальности и развитии. Для реализации данного подхода в качестве 
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основного качественного метода был избран автобиографический нарративный метод: респон-
дентам предлагалось создать развернутое повествование на тему «Как я решаю актуальные жиз-
ненные задачи и справляюсь с трудными жизненными ситуациями?». В качестве стандартизи-
рованных психодиагностических инструментов использовались:  Шкала общей прокрастинации 
К. Лэя в адаптации О. С. Виндекер и М. В. Останиной, а также опросник «Жизнеспособность че-
ловека» Е. А. Рыльской. Объем выборочной совокупности на всех этапах исследования составил 
167 человек (n = 167). Обработка эмпирических данных осуществлялась с применением методов 
математической статистики:  U-критерия Манна-Уитни для сравнения двух независимых выбо-
рок, H-критерия Краскела-Уоллиса для сравнения трех и более групп, а также метода контент-ана-
лиза нарративных текстов с последующей категоризацией смысловых единиц. Результаты. В ходе 
исследования установлены  количественно-качественные различия  в репрезентации ключевых 
смысловых категорий, отражающих содержание и стратегии жизнеспособности, в сознании ре-
спондентов с различным уровнем прокрастинации. Выявленные различия носят статусно-спец-
ифический характер (группы студентов и работающих сотрудников). Полученные данные позво-
ляют утверждать, что эффективное поддержание жизнеспособности требует не универсальных, 
а индивидуально-специфических стратегий, учитывающих как личностные особенности (уровень 
прокрастинации), так и социально-психологический контекст деятельности (этап профессиональ-
ного становления). Практическая значимость. Результаты исследования обладают значительным 
прикладным потенциалом. Они могут быть положены в основу разработки психодиагностическо-
го инструментария и целевых тренинговых программ для образовательной и организационной 
среды. 

Ключевые слова: жизнеспособность студента и сотрудника, прокрастинация, карьерное развитие, 
автобиографический нарратив, контент-анализ
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Abstract. Introduction. Current trends in socio-economic development highlight the importance of mo-
bilising an individual’s internal resources, aimed not only at adaptation but also at full self-actualis-
ation. In this context, resilience assumes particular significance as a comprehensive psychological re-
source; however, its role in professional development and career choice remains insufficiently explored. 
A conflicting factor mediating this process is procrastination, which can undermine personal potential. 
Aim. The present study aims to identify individual-specific manifestations of resilience among students 
and working professionals exhibiting varying degrees of procrastination, followed by the development 
of a prevention programme. Methodology and research methods. The research was conducted within the 
paradigm of post-non-classical rationality, which involves studying psychological phenomena in their 
entirety, with particular emphasis on contextuality and development. To implement this approach, the 
autobiographical narrative method was selected as the primary qualitative technique: respondents were 
asked to provide a detailed account describing their strategies for solving current life tasks and coping 
with difficult situations. The standardised psychodiagnostic tools employed included C. Lay’s General 
Procrastination Scale, adapted by O. S. Vindeker and M. V. Ostanina, and the “Human Resilience” ques-
tionnaire by E. A. Rylskaya. The sample size at all stages of the study comprised 167 individuals (n = 167). 
Empirical data were analysed using statistical methods: the Mann-Whitney U test for comparing two 
independent samples, the Kruskal-Wallis H test for comparing three or more groups, and content analysis 
of narrative texts, followed by categorisation of semantic units. Results. The study revealed both quanti-
tative and qualitative differences in the representation of key semantic categories, reflecting the content 
and strategies of resilience in the consciousness of respondents with varying levels of procrastination. 
These identified differences are specific to status groups (students and employed professionals). The 
findings suggest that the effective maintenance of resilience requires not universal, but individual-spe-
cific strategies that consider both personal characteristics (such as the level of procrastination) and the 
socio-psychological context of activity (the stage of professional development). Practical significance. The 
results of the study have considerable practical potential. They can serve as a foundation for developing 
psychodiagnostic tools and targeted training programmes in educational and organisational settings.

Keywords: student and employee resilience, procrastination, career development, autobiographical nar-
rative, content analysis
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Введение
Современные реалии таковы, что человеку приходится все более актив-

но задействовать свой жизненный потенциал для решения глобальных задач 
социального бытия. В ряду многочисленных переменных, ответственных за 
поддержание устойчивости человеческого существования в трудных, неста-
бильных, мало предсказуемых условиях по праву относят жизнеспособность. 
Жизнеспособность – это динамический конструкт, который проявляется в 
способности человека адаптироваться к различным жизненным условиям и 
развиваться в результате их проживания. И. А. Артемьев соотносит феномен 
жизнеспособности с такими характеристиками человеческого бытия и внеш-
него мира, как нестабильность, неоднозначность, экстремальность и проч. [1].
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В работах Л. Г. Дикой и А. В. Махнача рассматривается вопрос о необхо-
димости рассмотрения концепта жизнеспособности в рамках профессиональ-
ного становления личности [2]. Г. В. Мануйлов, Г. Г. Горелова, Е. А. Рыльская, 
С. В. Морозова, Н. Н. Васягина рассматривают жизнеспособность как одну из 
многочисленных переменных, определяющих специфику профессионального 
становления, наряду с рядом других: рефлексия, эмпатия и проч. [3]. L. Pang, 
X. Wang, F. Liu, et al. установили, что люди с высокими показателями жизне-
способности испытывают намного меньше трудностей в процессе принятия 
карьерных решений и преодолевают их намного быстрее и легче [4]. Исследо-
вания X. Wu, L. Tang, J. Gong и Ran Ran Diao, Jian Hong Yao указывают на важ-
ность социальной поддержки в становлении жизнеспособной личности: семья 
и близкие друзья рассматриваются как ресурс [5; 6].

В связи с этим необходимо отметить важность рассмотрения концеп-
та жизнеспособности на различных этапах профессионального становления. 
Вместе с тем далеко не все детерминанты жизнеспособности профессиона-
ла уже исследованы, поэтому закономерны трудности в разработке практи-
ко-ориентированных программ, направленных на поддержание и развитие 
жизнеспособности. К числу феноменов, гипотетически связанных с количе-
ственными проявлениями жизнеспособности, мы отнесли прокрастинацию. 
В проведенном нами ранее исследовании была установлена обратная связь 
между шкалами жизнеспособности и прокрастинации. Значения, полученные 
по шкале «прокрастинация», отрицательно коррелируют со шкалами «способ-
ности адаптации», «способности саморазвития», «способности саморегуля-
ции», «осмысленность жизни» и общим показателем жизнеспособности. Сле-
довательно, можно полагать, что сниженная жизнеспособность способствует 
формированию ярко выраженной склонности к откладыванию дел «на потом» 
[7].

Однако неясным остался вопрос о специфике качественных характери-
стик жизнеспособности у субъектов профессионального становления с разны-
ми показателями прокрастинации. Между тем учет именно этих индивиду-
альных особенностей позволит разрабатывать личностно-ориентированные 
тренинговые программы, направленные на поддержание и развитие жизне-
способности.

 Вышесказанное определяет цель настоящего исследования – рассмотреть 
индивидуально-своеобразные проявления жизнеспособности студентов и ра-
ботающего персонала с различным уровнем выраженности прокрастинации 
как основу для разработки психопрофилактических и развивающих программ.

В соответствии с целью сформулирована гипотеза: количественные пока-
затели и качественные проявления жизнеспособности различны у респонден-
тов с низкими и высокими показателями прокрастинации, причем эти прояв-
ления также различны у студентов и работающего персонала.

Верификация гипотезы предполагает поиск ответов на следующие иссле-
довательские вопросы: а) каковы количественно-качественные различия в 
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результативности, способах решения жизненных задач, в удовлетворенности 
жизнью и проявлениях личностной беспомощности как критериальных ос-
нованиях жизнеспособности респондентов с разными уровнями прокрасти-
нации? б) каковы количественно-качественные различия в факторах жизне-
способности (духовная включенность, самоактуализационный потенциал) у 
респондентов с разными уровнями прокрастинации? в) имеются ли количе-
ственно-качественные различия в критериях и факторах жизнеспособности у 
респондентов с разными уровнями прокрастинации на допрофессиональном 
и профессиональном этапах их становления?

Ограничения исследования. Проведенное исследование имеет опреде-
ленные ограничения в плане формирования выборки, которая включает сту-
дентов первого, четвертого и пятого курсов ФГАОУ ВО «Южно-Уральский го-
сударственный университет (НИУ)», обучающихся по направлениям 37.05.02 
«Психология служебной деятельности», 37.05.01 «Клиническая психология», 
37.03.01 «Психология», а также персонал одной коммерческой организации. 
Полученные результаты могут быть уточнены и дополнены в ходе исследова-
ния студентов других направлений подготовки и работников государственных 
структур.

Обзор литературы
Ю.  П.  Поваренков, Л.  Б.  Шнейдер и З.  С.  Акбиева отмечают, что на про-

цесс профессионализации человека ключевое влияние оказывает динамика 
жизненного пути и особенность протекания его отдельных стадий [8; 9; 10]. 
Собственно исследования жизнеспособности человека как профессионала в 
современной психологии ведутся с учетом постнеклассической ориентации 
на мультипарадигмальную коммуникацию классической, неклассической и 
постнеклассической науки. Отмечается важность изучения концепта жизне-
способности профессионала, выявлена тенденция становления феномена в 
направлении от познания простых адаптирующихся систем к сверхсложным 
саморазвивающимся [11]. А. В. Махнач, О. А. Плющева ставят вопрос о необ-
ходимости рассмотрения особенностей и характеристик жизнеспособности 
специалиста в организационной среде на примере специалистов социаль-
но-ориентированной организации [12].

Жизнеспособность профессионала как предмет исследования также свя-
зывается с рассмотрением индивидуальных адаптивных стилей персонала в 
контексте производственной деятельности, организационной и социальной 
среды (Е. Powley, B. Caza, A. Caza, M. Salanova, S. Llorens, I. M. Martínez, U. Schäffer 
[13; 14; 15]).

Прослеживается интерес, направленный на изучение жизнеспособности 
(«resilience») личности в рамках организационной среды. Например, в 2014 
году E. Villavicencio-Ayub, S. Jurado-Cárdenas, A. Valencia-Cruz провели исследо-
вание работников государственных и коммерческих организаций, нацеленное 
на выявление связи вовлеченности сотрудника с профессиональным выгора-
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нием, организационной социализацией и жизнеспособностью («resilience») 
[16]. Было установлено, что показатели жизнеспособности сотрудника поло-
жительно коррелируют с вовлеченностью в работу и организационной соци-
ализацией. Для работника с высокой жизнеспособностью характерна выра-
женная энергичность, желание и готовность предпринимать много усилий для 
достижения цели. Отмечается преданность своему делу и готовность погру-
жаться в работу полностью. В качестве средства личного профессионального 
развития респонденты предпочитают рассматривать организационную среду 
как возможность быть в кругу профессионалов и обмениваться опытом. 

В 2022 году в рамках рассмотрения проблемы организационного стрес-
са, специалистами Йоркского университета J.  Sweetman, C.  M.  van der Feltz-
Cornelis, I. Elfeddali, E. DeBeurs была разработана методика ReWoS-24 для изу-
чения жизнеспособности на рабочем месте. В результате факторного анализа 
выделены следующие шкалы опросника: общее благополучие, благополучие 
на работе, удовлетворенность работой и устойчивость команды. Жизнеспособ-
ность понимается J. Sweetman et al. как способность адаптироваться к стрессу, 
преодолевать его с наименьшими потерями [17].

M. B. Jacquelyn, B. H. Leslie, M. Westman [18] также занимались исследова-
нием жизнеспособности на рабочем месте. В 2025 году они рассмотрели фено-
мен с точки зрения схемы взаимодействия руководитель-подчиненный. Было 
установлено, что жизнеспособность руководителя влияет на благополучие со-
трудников.

Исследовательские интересы научного сообщества лежат и в области изу-
чения жизнеспособности в контексте образовательной среды. Перед системой 
высшего образования сегодня стоит достаточно непростая задача моделиро-
вания и организации учебного процесса таким образом, чтобы, во-первых, 
гарантировать эффективную подготовку будущих специалистов, во-вторых, 
обеспечить формирование жизнеспособного члена общества.

Так, Е.  А.  Шерешкова [19] показала динамику развития жизнеспособно-
сти студентов в ходе обучения, а в совместной работе с О.  С.  Иониной [20] 
установила ее зависимость от уровня автономности личности. Исследование 
И. А. Горьковой и А. В. Микляевой [21] подчеркивает важность учета гендер-
ных и социальных факторов при развитии жизнеспособности, а С. Н. Морозюк, 
Е. С. Горбенко и Е. С. Кузнецова [22] определяют жизнеспособность как необ-
ходимое условие успешной адаптации и личностного становления в образова-
тельной среде. Таким образом, развитие жизнеспособности студентов стано-
вится одной из приоритетных задач современного высшего образования.

В 2020 году Ю.  В.  Постылякова провела исследование, направленное на 
изучение индивидуальной жизнеспособности и индивидуально-психологи-
ческих ресурсов студентов с разной академической успеваемостью. Согласно 
исследованию, показатели жизнеспособности успевающих и неуспевающих 
студентов значимо не различаются, поэтому некорректно оценивать феномен 
жизнеспособности только с позиции академической успешности студентов. 
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Такие результаты могут быть вызваны тем, что показатели жизнеспособности 
не учитывают влияние контекста на личность, т. е. факторы риска и факторы 
защиты [23]. 

Проведенное в 2023 году R. Tormon, B. L. Lindsay, R. M. Paul, M. A. Boyce, 
K.  Johnston исследование на студенческой выборке (n = 143) также рассма-
тривает контекст переживаемого стресса, но в образовательной среде. Было 
установлено, что уровень переживаемого стресса в значительной степени 
предсказывает академическую успеваемость студентов: чем больший стресс 
переживают студенты, тем ниже их средний балл. При этом взаимосвязь меж-
ду стрессом и средним баллом смягчается за счет высоких показателей жизне-
способности личности [24].

В литературе рассматривается роль жизнеспособности и так называемой 
«академической страсти» (“academic passion” как сильная склонность изучать 
предмет, вкладывать в него время и энергию и идентифицировать себя с ним) 
в процессе становления проактивного поведения студента в будущей профес-
сиональной деятельности. В 2024 году M. Bernabé, R. Merhi, A. Lisbona, F. Palací 
было проведено исследование, в ходе которого установлено, что студенты ба-
калавриата, активно вовлеченные в процесс получения образования, имеют 
высокие показатели жизнеспособности. Их деятельность наполнена смыслом, 
они планируют становление карьеры и ставят четкие профессиональные цели. 
По мнению M. Bernabé, R. Merhi, A. Lisbona, F. Palací, жизнеспособность являет-
ся предиктором активного карьерного поведения [25]. 

Высокий уровень жизнеспособности повышает эффективность обуча-
ющихся, укрепляет уверенность, мотивирует на новые достижения и спо-
собствует удовлетворению потребности в компетентности. Так, D.   P. Martin, 
S. E. Rimm-Kaufman установили, что уверенность учащихся и поддерживающее 
взаимодействие с преподавателями усиливают эмоциональное включение и 
продуктивность обучения [26]. Аналогично H.  Wang, Y.  Liu, Z.  Wang, T.  Wang 
показали, что личностные особенности опосредованно влияют на достижения 
через развитие самоэффективности, что подчеркивает роль жизнеспособно-
сти как ресурса уверенности, мотивации и удовлетворения потребности в ком-
петентности [27].

Интересные исследования проводятся в области приверженности своему 
карьерному пути. J. Zhang c соавторами установили, что развитие профессио-
нальной адаптивности и повышение жизнеспособности студентов может спо-
собствовать увеличению приверженности карьере, т. е. стремлению оставаться 
и развиваться по своей специализации [28].

Определенная часть современных исследований направлена на выявле-
ние связей между отдельными составляющими социально-психологической 
зрелости и жизнеспособности. Как отмечают А. В. Махнач, А. И. Лактионова, 
Ю.  В.  Постылякова, формированию жизнеспособной личности в юношеском 
возрасте способствуют следующие показатели: выраженная независимость 
и самостоятельность (это позволяет респондентам ассимилировать ресурсы 
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внутренней и внешней поддержки); позитивный взгляд в будущее, низкий 
космополитизм и отсутствие эмиграционных планов [29].

Таким образом, актуальность исследований жизнеспособности на разных 
этапах профессионального становления вызвана тем, что современный чело-
век не рассматривает себя вне профессии, в отрыве от своей профессиональ-
ной реализации. Появляется необходимость в поиске внутренних ресурсов, 
позволяющих человеку не просто «жить», а реализовывать свой личностный 
потенциал как для успешного старта в карьере, так и для построения индиви-
дуальной линии профессионального развития в конкретной компании. 

Методология, материалы и методы
Исследование строится на базовых положениях психологической концеп-

ции жизнеспособности человека как интегральной способности сохранения 
человеком своей целостности, актуализируемой в связи с необходимостью ре-
шения жизненных задач и обеспечивающей динамическое удержание жизни 
в постоянном сопряжении с требованиями социального бытия и человеческо-
го предназначения, что субъективно воспринимается как удовлетворенность 
собственной жизнью [32, с. 36]. Оно выполнено в русле гуманитарной парадиг-
мы психологической науки с использованием нарративного подхода и коли-
чественно-качественных методов познания уникального личностного опыта 
человека. 

Исследование проводилось в несколько этапов. На первом этапе с объемом 
выборки 167 человек (студенты первых курсов обучения – 65 человек, студен-
ты старших курсов обучения – 65 человек, работающий персонал – 37 человек) 
были получены данные о показателях жизнеспособности и прокрастинации 
респондентов. Сбор эмпирических данных осуществлялся традиционным 
способом бланкового опроса по типу простого случайного отбора. Использо-
вались шкала общей прокрастинации К. Лэй (С. H. Lay, General Procrastination 
Scale) в адаптации О. С. Виндекер, М. В. Останиной и опросник «Жизнеспособ-
ность человека» Е. А. Рыльской. 

На следующем этапе с целью изучения индивидуально-своеобразных про-
явлений жизнеспособности и прокрастинации был применен нарративный 
метод. Каждому респонденту было предложено написать эссе на тему «Как я 
решаю актуальные жизненные задачи и справляюсь с трудными жизненными 
ситуациями?». Из общего числа участников исследования (n = 167) в написа-
нии эссе приняли участие только 76 респондентов. На наш взгляд, этот факт 
не случаен. Поскольку автобиографический нарратив как инструмент смысло-
жизненной рефлексии, выполняет не только диагностические, но и развиваю-
щие функции, мотивы нежелания его структурировать могли бы стать предме-
том дополнительного исследования. 

Для изучения количественно-качественных проявлений жизнеспособно-
сти из числа написавших эссе респондентов, в дальнейшем формировались 
следующие выборки: общая выборка по методу крайних групп («прокрастина-
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торы» и «непрокрастинаторы), включающая 38 человек и дифференцирован-
ная выборка (студенты разных курсов и работающий персонал) – 76 человек. 

Статистическая обработка эссе проводилась с помощью контент-анализа 
на основе описательной статистики с применением программы SРSS Stаtistiсs 
Vеr. 23.0. Посредством контент-анализа изучались количественно-качествен-
ные проявления жизнеспособности студентов и работающего персонала с 
различным уровнем прокрастинации как аналог постижения внетекстовой 
реальности. Категориями анализа явились ключевые понятия и маркеры, соот-
ветствующие концепции жизнеспособности [32]: критерии жизнеспособности 
(функциональный, индивидуально-психологический, феноменологический) и 
факторы жизнеспособности (духовная включенность, самоактуализационный 
потенциал). 

Дадим краткую содержательную характеристику использованных поня-
тий и маркеров:

Критерии жизнеспособности: 1) функциональный критерий (марке-
ры анализа: «признаки решения жизненных задач» и «признаки нерешения 
жизненных задач»), является объективным нормативно-ролевым критерием 
жизнеспособности; 2) индивидуально-психологический критерий (маркеры 
анализа: «удовлетворенность жизнью» и «неудовлетворенность жизнью»), от-
ражает субъективное восприятие проживания собственной жизни в соответ-
ствии с требованиями социального бытия и человеческого предназначения; 3) 
феноменологический критерий (маркеры анализа: «вера в себя и оптимизм», 
«беспомощность»), выступает в качестве содержательного континуального 
признака жизнеспособности (как способности человека к сохранению соб-
ственной целостности). 

Факторы жизнеспособности: 1) духовная включенность (маркеры анализа 
«поиск социальной поддержки» и «социальная отчужденность»); самоактуа-
лизационный потенциал (маркеры анализа «гибкость» и «ригидность»). Еди-
ницами анализа являются отдельные слова, словосочетания, суждения, выра-
жения, отрывки текста, интегрированные и ограниченные заданной темой. За 
единицу счета, отмеченных в тексте смысловых категорий, принимается ча-
стота встречаемости признака.

Результаты исследования 
Для изучения индивидуально-своеобразных проявлений жизнеспособно-

сти был использован метод крайних групп. Из общего числа респондентов с 
написанными эссе (n = 76) в группу с низкими показателями были включены 
20 человек, обозначенные условно как «непрокрастинаторы», в группу с высо-
кими значениями по шкале прокрастинации – 18 человек («непрокрастина-
торы»). На основании U-критерий Манна-Уитни (р < 0,01). были обнаружены 
значимые различия по всем компонентам и общему баллу жизнеспособности 
у «прокрастинаторов» и «непрокрастинаторов» (табл. 1).
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У «прокрастинаторов» менее выражена уверенность в себе и своих силах. 
Человек может сомневаться в собственном успехе, поэтому не берется за раз-
решение сложной, на первый взгляд, проблемы. Возникающая перед респон-
дентом задача выступает стресс-фактором, отмечается внутренний диском-
форт от предстоящего решения проблемы. Вероятно, «прокрастинаторы» не 
нацелены на получение знаний и опыта. Они вполне могут проявлять успеш-
ность в учебной и профессиональной деятельности, но при принятии решений 
будут переживать внутренний дискомфорт. Очевидно, что представители этой 
группы не имеют четких жизненных целей и намерений. Скорее всего, неуме-
ние строить глобальные планы и организовывать свою деятельность отража-
ются и на решении повседневных проблем. 

Участников исследования с низкими показателями прокрастинации мож-
но описать как последовательных и настойчивых. Вероятно, такие люди не ис-
пытывают трудностей при выполнении задач, работа осуществляется в срок и 
ощущение дискомфорта не испытывается. Респонденты проявляют себя как 
вполне адаптивные и гибкие к изменениям внешней среды. Они не испыты-
вают трудностей в планировании своего времени и в распределении личност-
ных ресурсов для достижения поставленных целей. В поведении отмечается 
самостоятельность и независимость, уверенность в себе и своих силах. При 
принятии решений и выполнении задач такому человеку не свойственно по-
стоянное проживание негативных эмоциональных состояний и внутреннего 
дискомфорта.

Различия в средних значениях у представителей двух групп («прокрасти-
наторы-непрокрастинаторы») представлены в таблице 1.

Таблица 1
Показатели жизнеспособности (общая выборка) 

Table 1
Resilience indicators (overall sample)

Опросник «Жизнеспособность человека» / Vitality 
Questionnaire

Группы / Groups
Группа «НеПр» / 
“Non-procrastina-

tor”
n = 20

Группа «Пр» / 
“Procrastinator”

n = 18

X ± σ X ± σ
Шкала «Способности адаптации» / Adaptation Ability 
Scale 82,35 ± 7,61 75,17 ± 11,01

Шкала «Способности саморегуляции» / Abilities of 
Self-Regulation Scale 48,60 ± 5,14 39,89 ± 7,86

Шкала «Способности саморазвития» / Abilities of Self- 
Development Scale 57,05 ± 7,30 50,50 ± 6,99

Шкала «Осмысленность жизни» / Meaningfulness of Life 
Scale 43,75 ± 5,88 35,44 ± 7,86

Жизнеспособность (общий балл) / Vitality (totalscore) 231,75 ± 18,30 201,00 ± 21,88
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Качественно-количественный анализ эссе позволил выделить различные 
показатели частотности использования определенных смысловых категорий у 
участников исследования (табл. 2).

Интерпретацию полученных результатов у «прокрастинаторов» и «непро-
крастинаторов» стоит начать с рассмотрения первых двух маркеров: «факт ре-
шения жизненных задач» и «факт нерешения жизненных задач».

Таблица 2
Различия в процентных соотношениях смысловых категорий в 

индивидуально-своеобразных проявлениях жизнеспособности респондентов 
с различным уровнем прокрастинации

Table 2
Differences in the percentage ratios of semantic categories in the individually 

distinctive manifestations of viability among respondents with different levels of 
procrastination

Индивидуально-своеобразные проявления жизнеспособности / Individual manifestations 
of resilience

Смысловые категории / Semantic categories

Частота встречаемости / Frequency 
of occurrence

Группа «Пр» / 
“Procrastina-

tor”
n = 18

Группа «НеПр» / 
“Non-procrastina-

tor”
n = 20

1. Факт решения жизненных задач: сразу выполняю; иду 
прямо к цели, мобилизуюсь… / Fact of solving life tasks: exe-
cute immediately; go straight to the goal, mobilise myself...

61 % 80 %

2. Факт не решения жизненных задач: стараюсь взвесить, 
даю себе время подумать; у каждого своя судьба… / Fact of 
not solving life tasks: try to weigh it up, give myself time to think; 
everyone has heir own destiny...

61 % 45 %

3. Удовлетворенность жизнью: чувствую себя счастливо; 
решение жизненных задач не представляет особых слож-
ностей… / Satisfaction with life: feel happy; solving life tasks 
does not present particular difficulties...

22 % 50 %

4. Неудовлетворенность жизнью: очень устала; долго 
коплю силы … / Dissatisfaction with life: I am very tired; take 
along time together strength...

67 % 30 %

5. Вера в себя и оптимизм: трудности преодолимы; я 
справлюсь с этим; я уже через многое прошел; … / Belief in 
oneself and optimism: difficulties are surmountable; I will man-
age this; I have already been through a lot…

39 % 65 %

6. Беспомощность: испытываю вину; хочу, чтобы это бы-
стрее кончилось; ситуация парализует; ругаю себя; не 
верю в собственный выбор / Helplessness: feel guilty; want it 
to end quickly; the situation paralyses me; scold myself; do not 
believe in my choices…

83 % 45 %
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7. Поиск социальной поддержки: прошу совета у родных; 
обсуждаю с любимым человеком… / Searching for social 
support: ask advice from relatives; discuss with a loved one; dis-
cuss with a loved one...

72 % 65 %

8. Социальная отчужденность: стараюсь ни с кем не об-
суждать этого; не общаюсь с людьми, которые не могут 
помочь… / Social alienation: try not to discuss it with anyone; 
do not communicate with people who cannot help...

17 % 5 %

9. Гибкость: раскладываю по кусочкам; ищу новые пути; 
анализирую; вижу новые точки роста…/ Flexibility: break 
them down into pieces; look for new ways; analyse; see new 
growth points...

50 % 85 %

10. Ригидность: действую по алгоритму; … / Rigidity: act 
according to the algorithm; … 83 % 40 %

У респондентов с низкими показателями прокрастинации фиксирует-
ся именно факт решения жизненных задач и преодоления различного рода 
трудностей («сразу начинаю действовать», «иду прямо к цели», «мобилизуюсь 
и действую для достижения желаемого результата»). Участники исследования 
с высокими показателями прокрастинации характеризуются преобладанием 
категории «факт не решения жизненных задач». В данном случае такие люди 
указывают на то, что не приступают к разрешению возникающей трудности. 
У них появляется потребность в излишнем обдумывании происходящего, в 
поиске наиболее оптимального и правильного решения («никогда не решаю 
проблему сразу», «даю себе время подумать»). Особенный исследовательский 
интерес вызывают ответы участников «у каждого своя судьба, будь что будет». 
Таким людям свойственно при принятии решений перекладывать ответствен-
ность за получаемый результат, например, на другого человека или на судьбу 
как в данном конкретном случае. 

В маркере анализа «удовлетворенность жизни» также было выделено две 
составляющих для наиболее полного качественного анализа результата ре-
спондентов с низкими и высокими показателями прокрастинации. Опираясь 
на полученные значения, можно наблюдать выраженность категории «удов-
летворенность жизни» у участников исследования с низкими показателями 
прокрастинации. С возникающими трудностями они справляются достаточно 
легко, по достижении результата указывают на проживаемое чувство счастья 
и удовлетворения («справляюсь легко», «чувствую себя счастливо», «решение 
задач не представляет особых сложностей»).

В группе респондентов-«прокрастинаторов» наблюдается преобладание 
некоторой неудовлетворенности жизнью. Особенно ярко это прослеживается 
в эссе при описании трудных жизненных ситуаций («ситуация слишком стрес-
совая», «мне тяжело», «я чувствую, что больше не справляюсь», «чувствую эмо-
циональное напряжение»). Стоит отметить некоторую связь с маркером «факт 
не решения жизненных задач». Такой человек начинает тщательно обдумы-
вать происходящее с ним, искать причины произошедшего и оценивать свое 
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непосредственное влияние на данную ситуацию. Можно предположить, что 
переживаемые негативно-окрашенные переживания связаны именно с обду-
мыванием как настоящего, так и прошлого опыта. 

Такая смысловая категория, как «вера в себя и оптимизм» ярко выражена у 
респондентов с низкими показателями прокрастинации. Участники отмечают, 
что любая трудность на их жизненном пути решаема, они в силах ее преодо-
леть за счет своих умений, навыков и прошлого опыта («я уже через многое 
прошел», «я в силах решить любую ситуацию благодаря моим умениям», «я 
никогда не отчаиваюсь», «трудные ситуации делают меня сильнее»). Некото-
рые респонденты указывают на то, что именно в трудных обстоятельствах им 
удается увидеть зоны своего ближайшего развития. Напротив, респонденты 
с высокими значениями прокрастинации часто указывают на переживаемое 
чувство тревожности и депрессивных состояний. В результате подсчета про-
центного соотношения данной категории наблюдается, что 83 % респондентов 
чувствуют себя беспомощными в возникающих трудных ситуациях («у меня 
обычно не получается», «хочу, чтобы это быстрее прекратилось», «ругаю себя», 
«настраиваюсь на худший исход ситуации»). Таким образом, если «непрокра-
стинаторов» возникающие трудности мобилизуют на достижение определен-
ных целей, то прокрастинаторов «ситуация парализует» и они чувствуют себя 
беспомощными.

Для обеих групп важной является социальная поддержка. Однако суще-
ствуют различие в объекте. Респондентам с высокими показателями прокра-
стинации свойственно обращаться за социальной поддержкой к близким и 
родным людям («обращаюсь к близким», «спрашиваю совета у родных», «об-
суждаю с любимым человеком»). Участники исследования, которым не ха-
рактерно проживать состояние прокрастинации, предпочитают социальную 
поддержку в деловом (профессиональном) аспекте («обращаюсь к опытному 
человеку в этой сфере»). В нарративах «непрокрастинаторов» наиболее часто 
встречаемой смысловой категорией является «гибкость», которая включает в 
себя внутреннюю поддержку, познавательные потребности и ценности само-
актуализации. Таким людям свойственно планирование текущих задач, рас-
ставление приоритетов, анализ ситуации («планирую задачи», «ищу новые 
пути», «анализирую»). Для «прокрастинаторов» характерно проявление ри-
гидности в поведении. Респонденты отмечают, что приходится избегать труд-
ностей, уходить от реальности в зависимости («избегаю решение задач», «от-
кладываю задачи», «выпиваю», «курю», «страдаю и начинаю плакать»).

Далее были проанализированы дифференцированные показатели жизне-
способности, прокрастинации и прозаические сочинения субъектов на разных 
этапах профессионального становления. Респонденты, участвующие в напи-
сании эссе, были разделены на три группы: первого курса обучения (24 челове-
ка), завершающие обучение (21 человек) и работающий персонал в количестве 
31 человека.
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Согласно H-критерия Краскела-Уоллиса на уровне значимости p  <  0,05, 
статистически достоверные различия по параметрам жизнеспособности были 
выявлены только в двух шкалах («способности адаптации», «общая жизнеспо-
собность»). 

Таблица 3
Показатели жизнеспособности (дифференцированная выборка) 

Table 3
Resilience indicators (differentiated sampling)

Показатель по методике / The indi-
cator according to the methodology

Средний ранг / Middle rank H-критерий
Краскела-
Уоллиса 

/ The 
H-criterion

Kraskel-
Wallis

p*

Студенты / Students

Сотрудники /
Workers
n = 31

1 курсы 
/ 1 

year of 
study
n = 24

4–5 курс
/ 4–5 year 
of study
n = 21

Способности адаптации / Adaptation 
Ability Scale 88,51 67,45 105,16 15,286 0,000

Способности саморегуляции / Abili-
ties of Self-Regulation Scale 82,72 79,02 95,00 2,657 0,265

Способности саморазвития / Abilities 
of Self- Development Scale 84,05 82,24 87,01 0,231 0,891

Осмысленность жизни / Meaningful-
ness of Life Scale 81,55 80,51 94,43 2,232 0,328

Жизнеспособность / Resilience 84,67 73,98 100,42 7,069 0,029

*p – уровень значимости / The level of significance.

Поскольку основная цель данного исследования предполагает изуче-
ние индивидуально-своеобразных проявлений жизнеспособности, большее 
внимание было уделено рассмотрению представленных респондентами 
эссе. Их количественно-качественный анализ позволил выделить различ-
ные показатели частотности использования определенных смысловых ка-
тегорий (табл. 4).
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Таблица 4
Различия в процентных соотношениях смысловых категорий в 

индивидуально-своеобразных проявлениях жизнеспособности студентов и 
сотрудников

Table 4
Differences in the percentage ratios of semantic categories in the individual 

manifestations of vitality among students and employees

Индивидуально-своеобразные проявления жизнеспособности /
Individual manifestations of resilience

Смысловые категории / Semantic categories

Частота встречаемости / Frequency of 
occurrence

1 курсы / 1 
year of study

n = 24

4–5 курс
/ 4–5 year of 

study
n = 21

Сотрудники 
/ Workers

n = 31

1. Факт решения жизненных задач: начинаю дей-
ствовать; сразу выполняю… / Fact of solving life tasks: 
start acting; execute immediately...

67 % 86 % 71 %

2. Факт не решения жизненных задач: никогда не 
решаю сразу; стараюсь взвесить, … / Fact of not solv-
ing life tasks: never solve them right away; try to weigh it 
up...

63 % 57 % 42 %

3.  Удовлетворенность жизнью: справляюсь легко; 
чувствую себя счастливо… / Satisfaction with life: cope 
easily; feel happy...

42 % 43 % 26 %

4. Неудовлетворенность жизнью: мне тяжело, очень 
устала… / Dissatisfaction with life: it is hard for me, I am 
very tired...

58 % 67 % 35 %

5. Вера в себя и оптимизм: трудности преодолимы; 
я справлюсь с этим… / Belief in oneself and optimism: 
difficulties are surmountable; I will manage this...

58 % 48 % 55 %

6. Беспомощность: очень тревожусь; у меня обычно 
не получается… / Helplessness: worry a lot; usually do 
not succeed;...

54 % 76 % 48 %

7. Поиск социальной поддержки: обращаюсь к 
близким; прошу совета у родных; … / Searching for 
social support: turn to loved ones; asked vice from rela-
tives; ...

71 % 52 % 55 %

8. Социальная отчужденность: закрываюсь; стара-
юсь ни с кем не обсуждать этого… / Social alienation: 
close off; try not to discuss it with anyone;...

8 % 29 % 3 %

9. Гибкость: планирую задачи; «раскладываю по 
кусочкам… / Flexibility: I plan tasks; “break them down 
in to pieces”...

67 % 76 % 77 %

10. Ригидность: действую по алгоритму; избегаю 
решения задачи… / Rigidity: act according to the algo-
rithm; avoid solving problems...

54 % 86 % 45 %
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У представителей всех трех групп почти в равной степени фиксируется 
факт решения жизненных задач («начинаю действовать», «сразу выполняю», 
«иду прямо к цели»). Тем не менее студентам старших курсов больше свой-
ственно действовать и решать актуальные жизненные задачи. В сочинениях 
первокурсников преобладают маркеры не решения жизненных задач («никог-
да не решаю сразу», «даю себе время на подумать»). Возможно, это связано 
с небольшим опытом решения трудных и бытовых ситуаций, в сравнении со 
студентами старших курсов и сотрудниками. Неопределенность разрешения 
предстоящих проблем может вызывать дискомфорт и тревогу.

Субъективное отношение, выражающееся в удовлетворенности жизнью, у 
студентов несет негативный смысл («мне тяжело», «очень устала», «чувствую, 
что не справляюсь», «чувствую эмоциональное напряжение»). Как правило, та-
кие высказывания применимы к учебному процессу. О разрешении текущих 
бытовых задач участники отзываются иначе («справляюсь легко»; «решение 
жизненных задач не представляет особых сложностей»). Сотрудники же почти 
не затрагивают в сочинениях аспект удовлетворенности жизнью.

У представителей трех групп отмечается в равной степени категория «вера 
в себя и оптимизм». Респонденты указывают в сочинениях, что имеющие на-
выки и умения позволяют им успешно справляться с трудными жизненными 
ситуациями («я уже через многое прошел», «я в силах решить любую ситуацию 
благодаря моим умениям», «я никогда не отчаиваюсь», «трудные ситуации де-
лают меня сильнее»). При этом категория «беспомощность» ярко проявляется 
у студентов старших курсов. Так 76 % участников указывают в своих работах на 
беспомощность в решение актуальных задач, связанных, в большей степени, 
с учебным процессом («хочу, чтобы быстрее закончилось», «уже опускаются 
руки», «настраиваюсь на худший исход ситуации»). 

Вместе с тем, у студентов первых курсов отмечается наибольшая часто-
та категории поиск социальной поддержки («обращаюсь к близким за сове-
том», «обсуждаю с друзьями», «прошу совета у родителей»). Сотрудники чаще 
указывают на поиск этой поддержки в профессиональной среде («обсуждаю 
проблему с коллегами», «обращаюсь к более опытному человеку», «стараюсь 
поддерживать остальных участников проекта»). Студентам старших курсов в 
некоторой степени характерна социальная отчужденность и закрытость («за-
крываюсь», «стараюсь ни с кем не говорить про случившееся», «принимаю ре-
шение полностью самостоятельно»).

В работах всех трех групп в равной степени встречается категория ана-
лиза «гибкость». Она включает в себя внутреннюю поддержку, познаватель-
ные потребности и ценности самоактуализации. Участникам эмпирического 
исследования свойственно планировать рабочие и бытовые задачи, ставить 
конкретные цели, анализировать ситуации и прогнозировать возможный ис-
ход («планирую задачи», «ищу новые пути», «анализирую», «вижу новые точки 
роста»). Тем не менее, студенты-старшекурсники отмечают у себя проявления 
ригидности в поведении. На это указывают 86 % участников группы. Несмотря 
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на то, что задача может быть расписана и запланирована, студент указывает 
на сложность ее достижения. Респонденты отмечают, что стараются не вклю-
чаться в решение проблемы («избегаю решение задач», «откладываю задачи», 
«выпиваю», «курю», «страдаю и начинаю плакать», «заедаю трудности»). 

Обсуждение
Полученные результаты в целом согласуются с международными дан-

ными других авторов, рассматривающих особенности связи жизнеспособно-
сти и прокрастинации на различных этапах профессионального становления 
личности. Так, исследование, проведенное в 2024 году B. Zhang с соавторами 
подтверждает связь жизнеспособности c академической прокрастинацией и 
показывает, что студенты медицинского колледжа с низкими показателями 
жизнеспособности более склонны к проживанию прокрастинации [30]. Резуль-
таты этого исследования свидетельствуют о возможности рассматривать связь 
жизнеспособности и прокрастинации как универсальной для студенческих 
выборок, что в определенной степени нивелирует ограничения нашего иссле-
дования. 

Интересными с точки зрения анализа и сопоставления с нашими резуль-
татами являются ответы студентов на открытые вопросы, которые показали, 
что проживание прокрастинации связано со степенью сложности учебного 
задания. Если задание несложное и студент на старших курсах обучения уже 
раньше с ним сталкивался, то вероятность «откладывания задачи на потом» 
будет меньше. Однако в нашем исследовании обнаружено, что менее адаптив-
ными являются студенты, обучающиеся на старших курсах обучения. Текущие 
результаты могут быть связаны с периодом проведения исследования и с ак-
тивным погружением студентов в написание дипломных работ. 

Так, А. Madjid, D. A. Sutoyo, S. F. Shodiq установили, что жизнеспособность 
связана с академической прокрастинацией; социальная поддержка со сторо-
ны семьи и друзей помогает снизить уровень академической прокрастинации 
[33]. C. Senécal, R. Koestner, R. Vallerand отмечают важность внутренней мотива-
ции в работе со студенческой прокрастинацией [34]. B. Patria, L. Laili подчерки-
вают значимость групповой студенческой работы в рамках учебных проектов 
как аспект профилактики прокрастинации [35].

Y.  Zhang, H.  Guo, M.  Ren разработали медиативную модель социальной 
поддержки, прокрастинации и жизнеспособности («resilience»). Студенты 
профессионального колледжа с достаточной социальной поддержкой демон-
стрируют высокий уровень жизнеспособности [31]. Социальная поддержка со 
стороны близких людей, помогает снизить негативное влияние стрессовых со-
бытий, повысить социальную адаптивность личности и способствовать разви-
тию жизнеспособности [32]. 

Существующие исследования подтверждают полученные нами результа-
ты и дополняют их более глубоким нарративным анализом, который позволя-
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ет изучить специфику жизнеспособности и прокрастинации каждого респон-
дента. 

Полученные результаты контент-анализа дополняют и расширяют суще-
ствующие представления о связи жизнеспособности и социальной поддержки 
как ресурса для профилактики прокрастинации.

Заключение 
В ходе исследования получены ответы на все поставленные авторами 

эвристические вопросы. Выявлены значимые различия в жизнеспособности 
«прокрастинаторов» и «непрокрастинаторов»: показатели жизнеспособности 
значимо выше у тех субъектов, которые не склонны откладывать дела «на по-
том». Эта закономерность является универсальной и повторяется на разных 
этапах профессионального становления.

Качественные различия «прокрастинаторов» и «непрокрастинаторов» 
проявляются во всех критериальных основаниях жизнеспособности. У ре-
спондентов с низкими показателями прокрастинации значимые смысловые 
категории символизируют решенность основных жизненных задач, удовлет-
воренность жизнью и отсутствие личностной беспомощности. Высокая выра-
женность прокрастинации ассоциируется с недостаточной удовлетворенно-
стью жизнью и связанными с ней тревожностью и депрессией. 

Социальная поддержка (маркер «духовной включенности» как фактора 
жизнеспособности) значима для представителей обеих групп. Однако респон-
денты с высокими показателями прокрастинации чаще обращаются за под-
держкой к близким и родным людям, а «непрокрастинаторы» – к авторитетным 
и компетентным. Первые характеризуются также ригидностью, стремлением 
уйти от решения проблемы, «спрятаться» от нее, в противовес вторым, кото-
рые проявляют флексибильность, выраженные познавательные потребности и 
ценности самоактуализации. 

Различия в критериях и факторах жизнеспособности включают негатив-
ные коннотации удовлетворенности жизнью, связанные с усталостью и эмо-
циональным напряжением у студентов старших курсов, с проявлением у них 
беспомощности в решении учебных задач. Им же свойственна социальная от-
чужденность и закрытость, в то время, как работающий персонал и студенты 
на начальных этапах обучения чаще обращаются за социальной поддержкой. 

Обобщая результаты проведенного исследования, можно сделать ряд вы-
водов. Прокрастинация, демонстрируя свою значимость в плане обеспечения 
жизнеспособности субъекта независимо от этапа его профессионального ста-
новления, выступает как унитарная и системная психологическая переменная 
общего жизненного потенциала человека, а не просто как ситуативный фактор 
регуляции деятельности. Ее проявления в контексте общей жизнеспособности 
человека индивидуально-своеобразны, могут быть изучены посредством ка-
чественных методов, адекватных постнеклассической науке, позволяют более 
детально изучить феномен и «бережно» подойти к результатам исследования. 
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Опыт использования контент-анализа применительно к изучению жизненных 
ресурсов человека может быть полезен для дальнейших разработок конкрет-
ных эвристических стратегий.

Полученные в ходе исследования данные практически значимы для соз-
дания личностно-ориентированных тренинговых программ, нацеленных на 
повышение жизнеспособности студентов в образовательном процессе вуза и 
работающего персонала в ходе выстраивания линии индивидуального про-
фессионального развития в компании. 
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