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Введение

Осмысление проблемы прокрастинации в истории человечества имеет глубокие корни. Мыслители разных эпох обращались к данной проблеме на основе собственных житейских наблюдений за собой и окружающими людьми. Однако именно научное изучение проблемы прокрастинации датируется 70-80 годами прошлого века (А. Эллис, В. Кнаус). Именно тогда в научной литературе впервые появился сам термин "прокрастинация". В начале 90-х проблема получила свое новое развитие посредством ее глубокого научного анализа (Н. Милграм). В свою очередь в отечественной психологии проблема прокрастинации получила свою довольно скромную разработку [3]. Но со временем она начинает привлекать внимание к себе у все большего количества российских психологов. И приходит понимание того, что данный феномен играет чрезвычайную роль в психической деятельности человека и его изучение необходимо как с теоретической, так и практической точек зрения [3].  

Прокрастинация – это выражение эмоциональной реакции на планируемые или необходимые дела. Основной общей особенностью людей, обладающих данной чертой характера, является депрессивный настрой и страх перед будущим или боязнь не справиться с поставленной задачей [3; 8].

Существование такого понятия, как «хроническая прокрастинация», позволяет рассматривать данное явление в контексте фиксированных форм поведения. Фиксированные формы поведения представляют широкий спектр действий, которым свойственен ряд характеристик, среди которых, ригидность, неизменность эмоциональной значимости объектов и др.; большинство из них связано с негативными переживаниями. Следовательно, достаточно часто психическая ригидность чаще всего изучается в рамках предшествующих или предстоящих стрессовых событий, требующих определённого отреагирования субъекта. Проблема же прокрастинации, выступая в данном контексте, теряет свою изначальную форму и, с другой стороны, выступает в ином, более ярком свете. Прокрастинация как явление обладает рядом характеристик, определяющих большинство фиксированных форм поведения [4; 5; 6].

Прокрастинация имеет широкое распространение в студенческой среде, где она принимает своеобразные формы [2]. Поэтому в нашем исследовании мы решили сосредоточиться на проблеме прокрастинации у студентов. Данную проблему мы изучаем в рамках рассмотрения прокрастинации как фиксированной формы поведения. При этом мы сосредотачиваем свое внимание на анализе взаимосвязи прокрастинации и ригидности личности. 

Цель исследования - изучение прокрастинации как фиксированной формы поведения личности. 

Задачи исследования:

1.) Изучить психолого-педагогическую литературу по проблеме исследования.

2.) Подобрать методы и методики исследования, сформировать его выборку.

3.) Изучить выраженность прокрастинации личности и уровень ее ригидности. 

4.) Выявить взаимосвязь прокрастинации и ригидности личности. 

Объект исследования - фиксированные формы поведения личности. 

Предмет исследования - прокрастинация и ригидность личности.

Гипотеза исследования: Люди с выраженной психической ригидностью в состоянии стресса более подвержены прокрастинации, чем люди с низким уровнем ригидности.

Выборка исследования состояла из 30 студентов высшего учебного заведения. 

Методами исследования выступили теоретические и эмпирические методы. Теоретические методы использовались в процессе анализа специальной литературы по проблеме (методы анализа и синтеза, индукции и дедукции и т.д.). Эмпирические методы применялись в эмпирическом исследовании проблемы (наблюдение и метод опроса).

Метод опроса реализовывался с помощью следующих психодиагностических методик:

1.) Методика "Шкала общей прокрастинации".

2.) Методика "Шкала прокрастинации".

3.) Методика исследования ригидности.

Методами статистической обработки данных явились:

1.) Методы первичной обработки данных (расчет средних, частот).

2.) Критерий корреляции r-Пирсона.

Наша курсовая работа состоит из введения, двух глав, заключения, списка литературы и приложения.

Глава 1. Теоретические представления о прокрастинации как фиксированной форме поведения

В данной главе нашей курсовой работы мы анализируем теоретические представления о прокрастинации как фиксированной форме поведения личности. Следует отметить, что рассмотрению прокрастинации в качестве фиксированной формы поведения предшествует предварительный анализ самого понятия прокрастинации, а также феноменов фиксированных форм поведения и психической ригидности. 

1.1. Понятие о прокрастинации: определение, типы и механизмы

Под прокрастинацией в психологической науке понимается эмоциональная реакция личности человека на планируемые или необходимые дела. В настоящее время нет однозначного понимания того, является ли прокрастинация какой-либо склонностью, либо это просто особенное состояние личности или специфическое свойство психики конкретного человека.  Однако одно несомненно - основная особенность людей, которые проявляют в своем поведении прокрастинацию, заключается в том, что они испытывают депрессию, страх перед будущим, бояться не справиться с поставленной им задачей. Привычка человека откладывать "на потом" необходимые дела порождает в нем хроническое чувство недовольства, переходящее постепенно в депрессию [15]. 

Существует два основных типа прокрастинации - расслабленный тип прокрастинации и напряженный тип прокрастинации. Расслабленный тип прокрастинации заключается в том, что человек может тратить свое время на другие, более для него приятные занятия по сравнению с требуемой деятельностью. С другой стороны, напряженный тип прокрастинации связан с общей перегрузкой человека, когда он теряет ощущение времени, не удовлетворен своими достижениями, не решителен и не уверен в себе [3; 15]. 
Между тем напряженный тип прокрастинации подразделяется учеными на следующие подвиды:

1.) Кризисная прокрастинация - данная прокрастинация проявляется в том, что человек склонен создавать для себя и окружающих серьезную проблему из любой, даже самой простой ситуации и не решается ее конструктивно преодолевать.

2.) Прокрастинация любителей острых ощущений - данная прокрастинация проявляется в том, что человек намеренно тянет время с выполнением той или иной задачи вплоть до последнего момента и на пике повышенного уровня адреналина пытается ее выполнить.

3.) Прокрастинация жертв ложных представлений - прокрастинация такого подвида проявляется в том, что люди убеждены в своей эффективной работе только в условиях стресса, а когда данных условий нет, то и работа не совершается. 

4.) Прокрастинация мечтателей - проявляется в поведении человека в том, что он склонен постоянно генерировать те или иные идеи, но не способен их выполнять, занимается "маниловщиной".

5.) Прокрастинация многостаночников - данная прокрастинация имеет место тогда, когда человек привык составлять длинный список дел и задач, которые не в состоянии выполнять и не приступает к их выполнению. 

6.) Медлительная прокрастинация - зарождается еще в детстве, когда человека постоянно контролировали его авторитарные родители и не верили в его жизненный успех. Такая прокрастинация проявляется в том, что человек привыкает откладывать выполнение самых разных заданий, а если и выполняет их, то очень медленно и не эффективно. 

7.) Импульсивная прокрастинация - основана на неумении выбирать правильные приоритеты в актуальных задачах и делах и следовать им. В частности, неотложное и необходимое дело замещается другим, но менее важным, которое человек начинает с усиленной энергией выполнять [15].
Расслабленный тип прокрастинации наиболее часто встречается среди студентов. Данный тип прокрастинации есть ничто иное, как своеобразная форма бегства человека от неприятных, негативных переживаний, чувств, которые связаны с выполнением того, что он откладывает. Сначала он не делает что-либо, потому что ему, к примеру, скучно. Затем такой человек начинает искать различные оправдания своему поведению.

Существуют и иные типологии прокрастинации. Так, например, Н. Милграм со своими сотрудниками сначала выделили пять типов прокрастинации:

- бытовая прокрастинация - проявляется тогда, когда человек откладывает свои домашние дела, которые должны им выполняться регулярно;

- прокрастинация принятия различных решений;

- невротическая прокрастинация - проявляется в том, что человек откладывает свои жизненно важные решения такие, как выбор профессионального пути или создание семьи;

- компульсивная прокрастинация - в ней сочетается два типа прокрастинации - поведенческая прокрастинация и прокрастинация в принятии человеком решения;

- академическая прокрастинация - проявляется в том, что человек, к примеру студент, откладывает выполнение учебных заданий, подготовку к экзаменам и др. [7].
По прошествии определенного времени Н. Милграм объединил эти типы прокрастинации в два базовых типа - прокрастинация в форме откладывания выполнения заданий и прокрастинация в форме откладывания выполнения принятия решений [7].

Относительно причин прокрастинации исследователи дают целый ряд объяснений. Так, например, теория снижения напряжения говорит о том, что прокрастинация вызывается у человека заниженной самооценкой, неуверенностью в себе, опытом его прошлых неудач в выполнении какой-либо деятельности. Поэтому человек стремится избежать напряжения, которое связано с выполнением неприятной для него работы. Когда страх перед последствиями невыполнения деятельности начинает перевешивать страх ее неудачного выполнения, то человек приступает к данной деятельности и прокрастинация исчезает.  

Некоторые исследователи склонны видеть причины возникновения прокрастинации в ситуативных факторах. Логика здесь следующая – чем дальше по времени стоит некоторые событие в жизни человека, тем меньшее влияние оно оказывает на него в эмоциональном плане и на принимаемые им решения. Откладывание какого-либо неприятного дела ученые склонны тогда объяснять врожденным стремлением человека получить сиюминутное удовольствие, особенно это относится к делу, по отношению к которому у человека имеет место быть негативный опыт в прошлом [3; 7]. 

Другие исследователи считают, что прокрастинация есть ничто иное, как стремление противостоять установленным правилам и срокам исполнения той или иной деятельности. Данный механизм актуализируется тогда, человек своими волевыми усилиями не способен изменить текущую ситуацию, но переживает недовольство ею. Когда такой человек нарушает сроки осуществления деятельности, он создает для себя иллюзию доказательства своей самостоятельности. Таким способом он устраняет свой внутренний конфликт, который связан с невозможностью осуществления им собственных волевых действий.  

Также в специальной литературе отмечается, что существует ряд личностных особенностей, которые облегчают возникновение прокрастинации у человека. Среди таких особенностей выделяются следующие:

- наличие у человека страха неудачи и стремление ее избежать, страх успеха и боязнь стать объектом всеобщего социального внимания, нежелание вызвать у других людей зависть;

- тревожность, потому как тревожные люди более склонны к прокрастинации, потому как испытывают тревогу по поводу неотвратимости последствий за невыполненную работу;
- перфекционизм;

- внешняя мотивация личности, внешний локус контроля и внешний атрибутивный стиль мышления;

- склонность личности к сопротивлению внешнему контролю, негативизм, эгоцентризм;

- внутреннее недовольство человека собой, своим социальным положением, выраженное чувство обиды.

Наконец, прокрастинация связана и с психической ригидностью личности, как с состоянием, так и личностной чертой. Здесь мы подходим непосредственно к проблеме нашего исследования, и соотношение прокрастинации с психической ригидностью мы рассмотрим далее при анализе феномена фиксированных форм поведения [7; 8].

Следовательно, можно заключить, что прокрастинация очень часто является результатом глубинный внутренних причин – страхов, сомнение в себе, отвращения к делу и др. 

В целом люди, страдающие прокрастинацией – прокрастинаторы – это личности, которые склонны медлить в принятии решений, оттягивать и откладывать выполнение той или иной необходимой деятельности на неопределенный срок. 

Особую актуальность прокрастинация как психологическое образование личности приобретает в жизни студентов, большое количество которых постоянно находятся в состоянии так называемой хронической прокрастинации. Ее примером может служить привычка многих студентов готовиться к экзамену в последний день или ночью перед ним. 

Однако помимо студентов, очень много людей испытывают прокрастинацию, которая принимает у них самые разнообразные формы и проявления – боязнь риска, нового; засиживание на одном месте, несмотря на не любимую работу, привычка болеть в качестве способа ухода от различных жизненных проблем. Также сюда можно отнести уход от принятия решений, нежелание вступать в конфронтацию, перекладывать вину за собственные неудачи на других людей. 

Следует отметить, что парадокс прокрастинации состоит в том, что ее кажущаяся цель, а именно – облегчение жизни, на деле порождает целый круг проблем, которые необходимо человеку решать в состоянии, когда он упускает возможности для такого решения, испытывает стрессовое состояние, переживает внутриличностный конфликт [15].

Исследователи процесс преодоления прокрастинации условно разделяют на три основных блока:

- анализ различных проявлений прокрастинации, ее источников и последствий для конкретного человека, изучение причин того, что непосредственно вызывает у человека желание откладывать выполнение неотложных дел;

- работа с представлениями человека, испытывающего прокрастинацию; анализ его взглядов на свои способности и успешность, а также самооценку и уровень притязаний;

- работа по формированию у прокрастинатора навыков адекватного и оптимального распределения собственного времени, постановки и достижения целей, трезвой оценки ситуации деятельности и т.д.

Нужно отметить, что работа по преодолению прокрастинации может носить как индивидуальный, так и групповой характер. Большую роль играет и самостоятельная работа человека с самим собой в форме аутотренинга и самовоспитания. Также следует подчеркнуть, что как отмечают западные психологи и психотерапевты, наиболее эффективные психокоррекционные техники для преодоления прокрастинации – это бихевиоральная и когнитивная терапия. Данные техники предполагают использование при работе с человеком стимулов и подкреплений, которые запускают адаптивное поведение, использование релаксационного тренинга и т.д. [7; 15].
По мере взросления человека, с возрастом феномен прокрастинации становится менее популярным, а ее уровень снижается. Исследователи склонны видеть то, что с возрастом у человека вырабатываются какие-то ограничители прокрастинации. Также нужно сказать, что не существуют какие-либо половые различия в проявлении прокрастинации. 

1.2. Фиксированные формы поведения и психическая ригидность 

Согласно Г.В. Залевскому, фиксированные формы поведения представляют собой акты поведения индивидуальной или групповой системы, которые упорно повторяются или продолжаются в ситуациях,  объективно требующих их прекращения или изменения [4; 5]. При этом следует отметить, что уровень осознания и принятия личностью (или группой) этой необходимости может быть разным. Следовательно, фиксированные формы поведения являются неадаптивными по своему существу. Однако их  нельзя путать с состоянием дезадаптации.  Несомненно, что понятие дезадаптации шире понятия фиксированных форм поведения, хотя они и имеют тенденцию к сближению. Это сближение, как отмечают исследователи, идет по двум направлениям:
- по направлению углубления патологии - чем глубже патология, тем более выражена фиксация поведения и меньшая его адаптивность;
- по направлению снижения по эволюционной лестнице - от человека, как субъекта активности, который обладает сознанием с его «творческой ролью», до низших животных с их «врожденными фиксированными нейронными схемами», структурно закрепленными рефлексами, таксисами и программами поведения, приспособленными к совершенно определенным условиям, малейшее изменение которых вызывает фиксацию поведения и может привести даже к гибели [4; 5].
Феномен фиксированных форм поведения неотрывно связан с таким понятием, как психическая ригидность личности. При этом связь  проблемы ригидности и психических состояний с наибольшей отчетливостью выступает при анализе эмоциональных состояний напряженности, или стрессовых состояний. Напомним, что явление стресса (от англ. stress . напряжение) особенно интенсивно стало изучаться лишь в последнюю четверть ХХ в. в связи со все большим усложнением отношений в системе человек-машина. Однако согласно М.С. Роговину, знание психологических особенностей возникновения и течения эмоциональных состояний напряженности, или стрессовых состояний, очень важно не только для летчика, космонавта, офицера, оператора электростанции, диспетчера, машиниста, шофера, но и, например, для судьи, решение которого так много значит для обвиняемого, руководителя предприятия, педагога, экзаменующего учеников, и т.д. [6]. 

Подчеркнем, что изучение стресса получило физиологическое обоснование в учениях У. Кеннона о гомеостазисе и Г. Селье об «общем адаптационном синдроме», т.е. о своеобразной, защитной по своему характеру реакции организма, мобилизующего свои ресурсы (прежде всего эндокринные) в ответ на сильные и травмирующие (сверхсильные) внешние воздействия, будь то физические или нервно-психические, эмоциональные перегрузки [13].

В случае стрессовых состояний имеют место физиологические и психологические изменения. При не очень сильном и длительном стрессе физиологические изменения могут почти не проявиться внешне или просто не поддаться регистрации; тогда приходится прибегать к анализу более тонких и своеобразных изменений поведения. М.С. Роговин указывает, что к их числу относятся в первую очередь затруднения в осуществлении функций, требующих сознательного контроля и связанных с направленностью мышления на решение той или иной задачи. При этом наблюдаются трудности в распределении и переключении внимания. В то же самое время навыки, заученные и автоматизированные формы поведения не только не тормозятся, но могут даже против воли человека заменять собой сознательно направленные действия [7]. 

Психологи разных направлений отмечали, что причиной ригидности поведения могут быть напряжения, которые связаны с тревогой, страхом, фрустрацией, шоком, катастрофическими ситуациями и т.п. Отсюда ряд исследователей начинают рассматривать ригидность не как свойство личности, а как состояние т.е. смещают акцент исследования с ригидных реакций на ситуации, обусловливающие эти реакции [6].

С подобных позиций психическая ригидность личности анализируется Н.Д. Левитовым, который наряду с такими явлениями, как стресс, тревога, фрустрация и т.п., относит к категории состояний и ригидность. Выявление этой стороны психической ригидности вызвано тем, что она действительно может выступать и в виде преходящей характеристики поведения разной степени длительности. Наблюдается эта динамичность поведения, по мнению исследователей, при психоэмоциональном напряжении или стрессе разной длительности, вызываемых тревогой, фрустрацией, страхом, шоком, характерных чаще всего для так называемых экстремальных ситуаций. Поскольку экстремальные ситуации и вызываемые ими психоэмоциональные напряжения могут быть разной длительности, то и ригидность, по всей видимости, может проявляться в виде реакции, состояния, а при определенных условиях формироваться как устойчивое свойство или черта личности. Разумеется, ригидность как свойство личности формируется и вне экстремальных ситуаций, но тем не менее в несвободных от них педагогических условиях жесткой регламентации поведения [10].
Подробнее останавливаясь на явлении психической ригидности как особом образовании психики следует отметить, что Г.В. Залевский в сфере разработки проблемы ригидности в психологии относится к той плеяде психологов, которые умело сочетают в своем лице методолога и педагога, теоретика, экспериментатора и практика. Широта его научных взглядов, творческий потенциал, высокий полемизм и способность последовательно и многосторонне разбираться в сложных проблемах определили две линии эволюционного развития теории фиксированных форм поведения:

- Первая линия - расширение пространства исследования феноменологии и природы психической ригидности.

- Вторая линия - развитие психологических и психопатологических направлений исследований. 
Обращаясь к истории изучения явления психической ригидности отметим, что в 80-х гг. прошлого века сформировалось научное сообщество, предметом внимания которого явились идеи Г.В. Залевского о роли ригидности и фиксированных форм поведения в различных сферах жизнедеятельности человека. Согласно Г.В. Залевскому, проблема фиксированных форм поведения является сложной, комплексной, относящейся к различным областям знаний, в связи с чем требует рассмотрения на уровне индивидуальных (личности) и групповых (семьи, профессиональных сообществ и организаций, этноса и общества в целом) систем, проявляемых в культурном и кросскультурном пространстве, образовании, науке, в норме и патологии [10].
Взгляды Г.В. Залевского на психическую ригидность как фактор, который вызван душевными, психологическими и физиологическими причинами, и на возможности ее ослабления, компенсирования или нейтрализации определили комплекс изучения психологических механизмов,  которые ограничивают поведение и вызывают заболевание, а также снижают эффективность восстановительной терапии. На этой основе разработаны наукообоснованные психодиагностические методики и методы профилактики и реабилитации больных нервно-психическими расстройствами [4; 5].
Феномен фиксированных форм поведения определил различные линии экспериментального исследовательского поиска, благодаря которому исследователи смогли глубже изучить механизмы психической деятельности в целом.

Так, например, И.Я. Стоянова, базируясь на концепции фиксированных форм поведения, на выводах Г.В. Залевского о том, что психологическое содержание феномена ригидности проявляется в неспособности личности изменить свое поведение в связи с изменением ситуации, приверженности к однотипному образу действий, показала, что снижению эффективного взаимодействия и порождению психического заболевания способствует психическая ригидность, закрепленная в фиксированных (ритуальных) формах поведения. Этот феномен может проявляться в преморбиде в особенностях реагирования личности на травму и в низком уровне поисковой активности. В качестве причины усиления психической ригидности у человека выступают фрустрация, тревога, страх, шок. При этом психическая ригидность может иметь различную направленность и интенсивность: проявляться у людей без нарушений здоровья, быть составляющей патопсихологического симптомокомплекса, а также характеризовать социальные взаимодействия, основанные на архаических представлениях и стереотипах. Социальное окружение может способствовать формированию фиксированных форм поведения, порождающих ограничения личностных ресурсов и возможностей саморазвития, поэтому выраженность психической ригидности как состояния либо личностной черты становится фактором, усиливающим архаические аспекты взаимодействия с реальностью [5; 10].
Т.Г. Бохан впервые установлена роль психической ригидности как общесистемного свойства в качественной динамике психологического стресса. При этом ею выявлено место психической ригидности в психологических условиях преобразования культуры в жизненный мир человека, обусловливающих подвижность многомерного мира и устойчивость человека как открытой психологической системы в трудных ситуациях у юношей народов Сибири, а также у пациентов с клиническим диагнозом «расстройства адаптации, связанные со стрессом».

Полученные учеными и практиками в ходе клинико-психологических исследований данные закрепляют аргументированные утверждения Г.В. Залевского, что фиксированные формы поведения, как неадаптивные по своему существу, при нервных и психических расстройствах приводят к исчезновению детерминации психической деятельности внешним миром. А это, в свою очередь, выступает фактором человеческих аномалий во всех  сферах жизнедеятельности [4; 10].   

Е.П. Федорова, используя структурно-уровневый подход к рассмотрению психической ригидности - флексибильности во взаимосвязи личностных особенностей, поведения, комплекса характеристик ее феноменологии, установила факты взаимосвязи показателей континуума «ригидность - флексибильность» с факторами, характеризующими процесс жизненного самоопределения. Ею доказано, что наряду с «ригидностью -флексибильностью» существуют другие «сквозные» (интегративные, общесистемные) характеристики открытости человека, в том числе смысложизненные ориентации, влияющие на процесс жизненного самоопределения. На основе полученных данных разработана модель факторной структуры самоопределения и самих факторов («активность в самоопределении», «ригидность - флексибильность», «смысложизненные ориентации»), позволяющих определить содержательные характеристики процесса жизненного самоопределения [10].   
В целом можно говорить о том, что ригидность есть устойчивая черта личности, которая проявляется в неспособности в той или иной мере воспринимать новый опыт и включать его в систему личности. Противоположностью ригидности считается открытость личности новому опыту, переоценке ценностей и изменению поведения. Также с точки зрения различных исследователей, гибкость в оценке самого себя и реагировании на окружающий мир является показателем психического здоровья, вплоть до мнения, что психическое расстройство - проявление крайне ригидного восприятия мира и реагирования на него. Безусловно, здоровой личности в большей степени свойственная гибкость, позволяющая адаптироваться к изменяющимся условиям среды и дифференцированно реагировать на имеющиеся и возникающие раздражители, в то время как психическая патология проявляется (не исключительно, но в том числе) однотипным и патологическим реагированием, и, в том числе, такой же оценкой самого себя [4; 16; 17; 18; 19].
Наконец, нужно отметить, что психическая ригидность как в норме, так и в патологии, вплетаясь в структуру личности, характеризуется следующими параметрами: интенсивностью (силой, глубиной) и экстенсивностью (широтой или спектром охвата структуры личности по вертикали и по горизонтали – вдоль ее подструктур), устойчивостью или стойкостью (реакция - состояние - черта), генерализованностью и доминированием (черта - симптомокомплекс - тип) и мотивированностью (принятием - непринятием необходимости изменений) [1; 10; 18].
1.3. Прокрастинация как фиксированная форма поведения личности в преодолении стрессогенных ситуаций

Как мы упоминали ранее центральной проблемой нашей работы является прокрастинация как фиксировання форма поведения личности. При этом рассмотрение прокрастинации в качестве такой формы поведения возможно лишь тогда, когда мы обращаемся к феномену психической ригидности личности, который данном случае является ничем иным, как фактором и в то же время механизмом возникновения прокрастинации. И прокрастинация возникает в эмоционально напряженных условиях, стрессогенных ситуациях, которые объективно требуют перестройки поведения человека для их преодоления. Следовательно здесь мы подходим к необходимости проанализировать так называемую стрессогенную модель фиксированных форм поведения (ФФП), а также обратиться к понятию копинга или преодоления стресса, чтобы лучше понять прокрастинацию в качестве фиксированной формы поведения. 
В основе стрессогенной модели ФФП лежит то, что психологи разных направлений указывают на связь причин фиксированных форм поведения с тревогой, страхом, фрустрацией, шоком напряжения (стрессы), с сильно и кратко либо слабо и длительно действующими стрессорами. Последние оказываются теми особыми причинами, под влиянием которых привычное, известное так бережно и упорно охраняется, что к новому, к изменениям проявляется недоброжелательность. В связи с этим Н.Д. Левитов, наряду с другими исследователями, считает возможным рассматривать психическую ригидность в качестве состояния и выступающим в этом качестве диспозиционным фактором фиксированных форм поведения [4; 5]. 
Что касается понятия копинга или преодоления стресса, то в зарубежной психологии проблеме психологического преодоления – «coping behavior» посвящено огромное количество работ. В рамках отечественной психологической науки проблема преодоления трудных жизненных ситуаций поднимается довольно часто. Согласно С.К. Нартовой-Бочавер психологическое преодоление «сопровождает» человека на всем его жизненном пути, так как  оно неразрывно связанно с психологической ситуацией, которая, в свою очередь, является единицей жизненного пути человека. Тогда, копинг-поведение можно представить как ситуативную модификацию жизненного пути человека [14].

Стрессогенная ситуация, как элемент жизненного пути, является по сути совокупностью окружающих человека условий с одной стороны, и их субъективного понимания. Эта совокупность предстает конечной во времени и побуждающей человека к определенному уровню активности, избирательной по своей сути [14].

В этой связи, психологическое преодоление (копинг) – это индивидуальный способ взаимодействия со стрессогенной ситуацией в соответствии с ее собственной логикой, значимостью в жизни человека и его психологическими возможностями. Посредством механизмов психологического преодоления человек включается в ситуацию, изменяет различным образом ее требования, сводит к минимуму ее стрессогенное действие. Отсюда вытекает главная задача копинга: обеспечить и поддержать благополучие человека,  его физическое и психическое здоровье и удовлетворенность социальными отношениями [13; 14].

Применение понятия «копинг-поведение» правомерно для любого практически проявления активности человека: для психологической защиты на бессознательном уровне и для целенаправленного, а потому и полностью осознаваемого преодоления трудных жизненных ситуаций. Копинг-поведение объединяет в себе весь спектр взаимодействия субъекта с разными по характеру задачами (внешними и внутренними), направленного на  попытку преодолеть стрессовую ситуацию различными способами [14]. 

Подверженность человека стрессам определяется в первую очередь содержанием его жизненных устремлений, или ценностными ориентациями личности. Тогда становится понятным, что явления копинга, стратегии копинга необходимо изучать внутри жизни личности (его жизненного пути и стиля жизни), необходимо в целом соотносить  копинг, прежде всего, с личностью, рассматривать понятие копинга именно в системе понятий психологии личности как таковой.

Совладающее поведение можно назвать зависимым от характеристик личности (адекватной «Я-концепции» и самооценке, интернальном локусе контроля, оптимистическом мировоззрении, эмпатическом потенциале, способности к связям и взаимодействию на межличностном уровне) и признаков среды (социальная поддержка). Формирование поведения как совладающего проходит ряд этапов. Первый этап – этап первичной оценки –  имеет место быть в самом процессе воздействия на личность стрессора. С опорой на первичную оценку ситуация характеризуется по типу (угрожающая - благоприятная). В зависимости от типа стрессовой ситуации формируются механизмы личностной защиты, которые ориентированы на снижение (возможно и устранение) тревожного и напряженного состояния. Понятие «личностная защита», механизмы личностной защиты введены и раскрыты Лазарусом. Так, защита – это, прежде всего, возможность личности контролировать различные по типу ситуации (угрожающие - благоприятные).  Становление адекватных механизмов личностной защиты является начальной ступенью механизмов удачного совладающего поведения. Процессы совладания – часть эмоциональной реакции индивида на стрессовую ситуацию – ориентированы на процесс  сохранения эмоционального равновесия, на уменьшение, устранение, удаление действия стрессовой ситуации. Успешное копинг-поведение, как правило, повышает адаптивные свойства личности и характеризуется тем, что является осознаваемым, активным, а также включает в себя произвольный выбор. На следующем этапе – этапе вторичной оценки – осуществляется выбор определенной стратегии совладания (копинг-стратегии) [12; 13; 14]. 
Типы копинга, или копинг-стратегии – это определенные способы, приемы, используемые  человеком при совладании с трудной, стрессовой ситуацией. На данном этапе развития научного знания  классификации типов копинг-поведения  авторами выделяются достаточно произвольно, единого общего критерия для их составления на данный момент еще не найдено. Чаще всего, классифицируя стратегии копинг-поведения, опираются на следующие критерии:  эмоциональный/проблемный копинг; - эмоционально-фокусированный копинг – связан с эмоциональными переживаниями, направлен на урегулирование эмоциональной реакции; - проблемно-фокусированный копинг – направлен на то, чтобы справиться с проблемой или изменить ситуацию, которая вызвала стресс, на преобразование проблемы; когнитивный/поведенческий копинг;  - «скрытый» внутренний копинг – решение проблемы на когнитивном уровне, цель -  изменение неприятной ситуации; - «открытый» поведенческий копинг –  непосредственно поведенческие действия личности, ориентирован на поведенческие акты, используются копинг-стратегии, которые возможно наблюдать.  успешный/неуспешный копинг; - успешный копинг – направлен на преодоление стрессовой ситуации на конструктивном уровне, проблема решается успешно;  - неуспешный копинг – ответные действия личности представлены рядом неконструктивных стратегий, препятствующих преодолению трудной ситуации [13]. Согласно мнению С.К.Нартовой-Бочавер, на сегодняшнем этапе развития психологической науки можно выделить следующие критерии:  ориентированность, или локус копинга (на себя – на проблему); область психической реальности, в которой развертывается           преодоление (внешняя деятельность – представления - чувства); эффективность (приносит желаемый результат по разрешению     затруднений – не приносит желаемого результата); временная протяженность полученного эффекта (радикальное разрешение ситуации – возвращение к ней); ситуации, провоцирующие копинг-поведение (кризисные – повседневные) [14].
Но подавляющее большинство классификаций стратегий совладания опирается на два модуса психологического преодоления, предложенных Лазарусом и Фолькман. Так, первым модусом является решение проблемы, а ко второму можно отнести изменение собственных установок в отношении ситуации. Так, Е. Коплик рассматривает только когнитивный копинг, выделяя, тем    самым, типы: - monitors, как ищущие информацию; - blunters, как «толстокожие», закрытые для нее. K. Паркес, выделяет такие формы преодоления, как: - прямое преодоление; - психологическое подавление, вытеснение фрустрирующих факторов. A. Биллинг и Р. Моос определяют три способа психологического преодоления: - оценка ситуации; - вмешательство в ситуацию; - избегание. Для стратегии избегания, в свою очередь, характерны свои собственные образования, к примеру, самообман. В классификации П. Виталиано выделены два типа копинга: проблемно-ориентированный и эмоционально-ориентированный,  представленный  рядом стратегий:   - проблемно-ориентированное преодоление; -эмоционально-ориентированное преодоление, представленное самообвинением (выражается в критике, сожалениях, поучениях и назиданиях самому себе); избеганием (человек продолжает вести себя так, как если бы ничего не произошло); предпочитаемым истолкованием (призрачные надежды человека на чудо) [12; 14]. 
A. Хаммер и М. Цайднер классифицируют копинг-поведение с точки зрения ресурсов, необходимых для преодоления сложных жизненных ситуаций. Данная классификация представлена пятью сферами жизни человека, на которые опирается его деятельность в условиях стрессовой ситуации:  - сфера познания и представления; - сфера чувств; - сфера отношений с людьми; - сфера духовности; - сфера физического бытия. Ориентацией на ту или иную область отражается суть проблемы. Г. Вебер рассматривает следующие стратегии копинг-поведения: - реальное решение проблемы (на когнитивном и/или поведенческом уровне); - поиск социальной поддержки; - перетолкование ситуации в свою пользу; - защита или отвержение проблемы; - уклонение и избегание; - сострадание к самому себе; - понижение самооценки; - эмоциональная экспрессия. Г. Томэ выстраивают свою классификацию типов копинг-поведения, ориентируясь на жизненный путь ряда возрастных групп, выделяя, тем самым  20 часто встречающихся  стратегий совладающего поведения: приспособление к другим людям (на уровне их особенностей и потребностей), ориентация на их цели и судьбы, склонность не упускать шанс [12]. 
Ч. Карвер рассматривает 15 групп копинг-стратегий: Активный копинг (действия, направленные на удаление или обхождение источника проблемы); Планирование (выработка стратегий противостояния стрессору); Поиск активной общественной поддержки (совет); Подавление конкурирующей ситуации (действующей одновременно со стрессовой); Поиск эмоциональной общественной поддержки (обсуждение чувств); Обращение к религии (помощь Бога, утешение в религии); Положительное истолкование и рост (извлечение урока из этой ситуации); Пассивный копинг (сдерживание попыток преодоления до того момента, когда они будут полезны); Принятие (признание факта реальности случившейся    ситуации);  Фокусирование на эмоциях и их выражение (осознание эмоциональных переживаний и стремление выразить чувства);  Отрицание (не признавать реальность тяжелой ситуации);  Ментальное отстранение (психологический уход от цели, достижению которой мешает проблемная ситуация);  Поведенческое отстранение (отказ или сдерживание попыток достичь цели, в которую вторгается проблема);  Использование алкоголя и наркотиков;  Юмор. Таким образом, Ч. Карвером выделен весьма широкий диапазон типов копинг-поведения, включающий в себя активное, пассивное, конструктивное, самопоражающее совладание и другие [14].
 И.А. Джидарьян и Е.В. Антонова с опорой на проведенное исследование (влияние удовлетворенности жизнью и счастья на поведение людей) выявляют следующие стратегии совладания с жизненными трудностями:  - «фантазирование», «уход» в мир воображаемого и желаемого. Личность склонна к фантазиям, часто мечтает;  - «изменение себя, пересмотр жизненных позиций». Личность претерпевает изменения в ценностно-смысловой сфере;  - «проблемное разрешение». Личность действует рационально, по плану, концентрируясь на проблеме;   - «социальные контакты и социальная поддержка». Личность вступает в контакты с окружающими людьми в силу разных причин: необходимость получить совет, эмоциональная поддержка;  - «компромисс». Личность идет на уступки, отличается умением  искать «обходные пути»; - «актуализация жизненного опыта». Личность ищет решение проблемы в собственном прошлом опыте, в прошлом опыте окружающих ее людей;  - «фатализм». Личность не решает проблему, наблюдается пассивность, подчинение ситуации;  - «самоизоляция и релаксация». Личность изолируется от окружающих, сводит к минимуму общение с внешним миром, прибегает к саморазрушительным стратегиям совладания (алкоголь, наркотики, лекарства);   - «дистанцирование»:  Личность занимает позицию стороннего наблюдателя, проблема не замечается; -  «осторожность и уравновешенность». Личность отличается зрелостью, осторожностью, личность предусмотрительна. 
Английский психолог Д. Роджер раскрывает стратегии поведения с точки зрения механизмов адаптации. Под адаптацией понимается «активное взаимодействие человека с социальной средой с целью достижения его оптимальных уровней по принципу гомеостаза и отличающегося относительной стабильностью». Тогда, адаптационный процесс проходит на разных уровнях жизни человека:   - соматический (телесный) уровень: отношение к своему физическому состоянию (здоровье, болезнь, изменения, связанные с возрастом);  - личностный (индивидуально-психологический) уровень: восприятие себя, как личности, своих эмоций, чувств, действий;  - ситуационный (социально-психологический) уровень:  отношения к различным жизненным ситуациям, как благоприятным, так и неблагоприятным.  Таким образом, типы поведения человека можно представить как соматически-, личностно- и социально-ориентированные в зависимости от преимущественного участия в адаптационном процессе того или иного уровня жизнедеятельности [13; 14].
 Резюмируя вышесказанное отметим, что в настоящее время общепризнанной классификации типов копинг-поведения не существует, но наиболее часто исследователями выбираются следующие основания для классификаций: эмоциональный – проблемный, когнитивный – поведенческий, успешный – неуспешный копинг (И.Г. Малкина-Пых) [12]. 
Относительно прокрастинации как фиксированной формы поведения личности в преодолении стрессогенных ситуаций отметим, что жизнь современного человека наполнена разнообразными делами, выполнение которых предполагает соблюдение строгих сроков сдачи. Предполагается, что человек, осознавая наличие временных рамок, может спланировать свое время, ресурсы и силы, чтобы успевать в сроки. Но в ситуации постоянной многозадачности и напряжения, нередко случатся так, что возникает необходимость или желание отложить выполнение некоторых дел на потом. Это, в свою очередь нередко приводит к тому, что выполнение какой-то ча​сти дел постоянно откладывается, и, в итоге, приводит к тому, что человек выполняет это дело в по​следний момент, в критически малые сроки и испытывает при этом огромное напряжение – стресс. Такое откладывание дел "на потом", как мы отмечали ранее, называется прокрастинацией [2; 3].

Прокрастинация - понятие в психологии, которое обозначает склонность личности к постоянному откладыванию на потом выполнения какой-либо деятельности. Данная склонность личности выражается в «отлынивании» и исполнению обязательств в самый последний момент, а зачастую и тогда, когда все сроки уже ми​новали [3].
Необходимо отметить, что отметить, что зарубежные исследователи рассматривают прокрастинацию как способ со​владания со стрессом, преодоления стрессогенной ситуации или указывают на определенное наложение прокрастинации как фиксированной формы поведения в стрессе и эмоционально-ориентированного стиля совладания. При этом эмоционально-ориентированный стиль совладания характеризуется эмоциональным реагиро​ванием на ситуацию, а также саморегуляцией собственного состояния в ситуации стресса [2; 3]. 

Так, Б. Тукман в ходе исследования феномена прокрастинации выявил, что люди, склонные обращаться к прокрастинации, часто используют рационализации для оправдания своего поведения. Рационализации Б. Тукман определяет как мысли, которые помогают оправдать от​кладывание дел «на завтра» или «на потом» в очевидно логической и убедительной форме для само​го человека. Он предполагает, что рационализации являются источником когнитивного основания для прокрастинации [2].

В отечественной психологии Д.В. Быковой [2] была предпринята попытка изучения прокрастинации как проявления эмоционально-ориентированного и ори​ентированного на избегание стилей копинга. В результате исследования она пришла к выводу, что прокрастинация у студентов возникает чаще всего в ситуациях и делах, которые связаны: с интеллектуальным напряжением, требующих самоорганизации и планирования своей деятельно​сти, характеризующихся отсроченным вознаграждением; с недостаточными: мотивацией, личност​ной значимостью и осознанностью целей их выполнения; необходимостью взаимодействия с людь​ми, которые вызывают негативные эмоции; в некоторых случаях характеризующиеся новизной. Проявляясь в рамках совладающего поведения, среди студентов прокрастинация вы​ступает как сочетание эмоционально-ориентированного копинга и копинга, ориентированного на избегание, но позже приобретает менее эмоциональный характер.
Выводы по теоретическому обзору

1. Под прокрастинацией в психологической науке понимается эмоциональная реакция личности человека на планируемые или необходимые дела. В настоящее время нет однозначного понимания того, является ли прокрастинация какой-либо склонностью, либо это просто особенное состояние личности или специфическое свойство психики конкретного человека.
2. Существует два основных типа прокрастинации - расслабленный тип прокрастинации и напряженный тип прокрастинации. Расслабленный тип прокрастинации заключается в том, что человек может тратить свое время на другие, более для него приятные занятия по сравнению с требуемой деятельностью. С другой стороны, напряженный тип прокрастинации связан с общей перегрузкой человека, когда он теряет ощущение времени, не удовлетворен своими достижениями, не решителен и не уверен в себе. 

3. Фиксированные формы поведения представляют собой акты поведения индивидуальной или групповой системы, которые упорно повторяются или продолжаются в ситуациях,  объективно требующих их прекращения или изменения.
4. Феномен фиксированных форм поведения определил различные линии экспериментального исследовательского поиска, благодаря которому исследователи смогли глубже изучить механизмы психической деятельности в целом.

5. Ригидность есть устойчивая черта личности, которая проявляется в неспособности в той или иной мере воспринимать новый опыт и включать его в систему личности.
6. Рассмотрение прокрастинации в качестве фиксированной формы поведения возможно лишь тогда, когда мы обращаемся к феномену психической ригидности личности, который данном случае является ничем иным, как фактором и в то же время механизмом возникновения прокрастинации.
7. В основе стрессогенной модели ФФП лежит то, что психологи разных направлений указывают на связь причин фиксированных форм поведения с тревогой, страхом, фрустрацией, шоком напряжения (стрессы), с сильно и кратко либо слабо и длительно действующими стрессорами. Последние оказываются теми особыми причинами, под влиянием которых привычное, известное так бережно и упорно охраняется, что к новому, к изменениям проявляется недоброжелательность.
8. Психологическое преодоление (копинг) – это индивидуальный способ взаимодействия со стрессогенной ситуацией в соответствии с ее собственной логикой, значимостью в жизни человека и его психологическими возможностями.
9. Прокрастинацию можно рассматривать как способ со​владания со стрессом, преодоления стрессогенной ситуации и имеет место определенное наложение прокрастинации как фиксированной формы поведения в стрессе и эмоционально-ориентированного стиля совладания, а также ориентированное на избегание проблемы копинга.
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