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Summary. Academic procrastination can lead to difficulties in the study, thus it can prevent
success. Procrastination is the tendency to constantly putting off important tasks or duties, or
their performance at the last moment. The purpose of this article is to present the essence of
procrastination, as well as the causes and consequences of its occurrence. The paper also
presents the ways of dealing with the problem of procrastination.
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WSTEP

Kluczowe znaczenie w przypadku studidéw, podobnie jak w pracy oraz zyciu codzien-
nym, ma terminowe doprowadzanie spraw do konca. Student nie otrzyma bowiem promociji,
jezeli nie zda egzaminu, nie skonczy studiéw, jesli nie napisze i nie obroni pracy dyplomo-
wej badz nie zda egzaminu dyplomowego. Perspektywa oddalonej ,nagrody” w postaci
otrzymania zaliczenia, zaakceptowania referatu, pracy zaliczeniowej lub kohcowej moze
zmniejszaé motywacje, a odwlekanie dziatania moze przyczyni¢ sie do powtarzania przed-
miotu lub roku, a nawet spowodowacé nieukohczenie studiow.

Zwlekanie moze zatem powodowacé trudnosci w studiowaniu, co wiecej — moze uniemoz-
liwiaé odniesienie sukcesu. Ogodlnie z tendencjg do nieustannego przektadania na pézniej
waznych zadan lub obowigzkéw badz ich wykonywania w ostatniej chwili fgczy sie problem
prokrastynacji. Dotyczy ona noszenia sie z zamiarem zrobienia czegos, co w rezultacie ozna-
cza nierobienie niczego albo wykonywanie czynnosci w pospiechu, czesto pobieznie, w ostat-
nim momencie.

Celem artykutu jest przedstawienie przyczyn i skutkéw prokrastynacji wsrod studentéw.
W pracy zaprezentowano réwniez sposoby radzenia sobie z problemem zwlekania.

MATERIAL | METODY

W artykule wykorzystano materiaty dotyczace badan nad zjawiskiem prokrastynaciji.
W opracowaniu zastosowano metode analizy Zzrédet, a takze metody dedukgciji i indukcji.

ISTOTA | MECHANIZM PROKRASTYNACJI

Problem odktadania na ostatnig chwile przygotowania sie do zaje¢, egzaminu czy napi-
sania pracy dyplomowej czesto dotyczy studentéw. Pojawiajg sie mysli typu ,zrobie to p6z-
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niej” lub ,pomysle o tym wkrotce”. W konsekwencji zagladajg oni do notatek lub ksigzek
dzien przed kolokwium badz egzaminem, albo w pospiechu piszg prace. Mozna wiec
stwierdzi¢, ze w réznym stopniu dotyka ich prokrastynacja. Badania wskazujg, ze okoto
80-95% studentéw ma kitopoty ze zwlekaniem (O’Brien 2002). Zamiast uczy¢ sie, zajmujg
sie oni innymi sprawami, czesto mniej waznymi i nie najpilniejszymi, np. korzystajg z inter-
netu, sprzatajg, rozmawiajg z rodzing lub znajomymi itp. (Pychyl i in. 2000).

Termin ,prokrastynacja” pochodzi z jezyka tacihskiego — pro oznacza ‘naprzéd’, a cras
— ‘jutro’. W literaturze prokrastynacja jest roznie definiowana. Najczesciej jest utozsamiana
z odwlekaniem, opdznianiem lub przektadaniem czegos na pozniej. Ogolnie przez prokra-
stynacje rozumie¢ nalezy dobrowolne zwlekanie z realizacjg zamierzonych dziatah mimo
spodziewanego pogorszenia sytuacji wskutek opdznienia (Steel 2007). Przez termin ten
nalezy tez rozumie¢ jako niepotrzebne odktadanie na pdzniej wykonania waznej czynnosci
i zajmowanie sie mniej waznymi lub niepotrzebnymi zadaniami (Krzemionka 201).

Prokrastynacja akademicka wigze sie z doswiadczanym przez studentow niepowodze-
niem w realizacji dziatan w okreslonych ramach czasowych lub odraczaniem (odwlekaniem)
dziatan do ostatniej chwili. W literaturze podkresla sie, ze prokrastynacja jest zwigzana z
efektywnoscig pracy wiasnej studentdw oraz ich nastawieniem na unikanie pracy umystowe;j
(Wolters 2003).

W przypadku prokrastynacji wystepuje (Schouwenburg 2005):

— relatywnie mata warto$¢ dtugoterminowego zadania,

— stosunkowo stabe oczekiwanie, ze zadanie zakonczy sie sukcesem,

— relatywnie duze opdznienie w otrzymaniu ,nagrody” za realizacje zadania,

— stosunkowo duza wrazliwo$¢ osob na skutki opdznienia.

Mechanizm prokrastynacji polega wiec na tym, ze poczatkowo dzieki odtozeniu wykonania
czynnosci na pdzniej nastepuje poprawa samopoczucia. Pojawiajg sie rados¢ oraz ulga, ze nie
trzeba dziata¢ natychmiast, a ponadto mozna zaangazowac sie w bardziej przyjemne zadania.
Jednak wczesniej czy pdzniej pojawiajg sie niemite konsekwencje zwlekania badz strach przed
nimi. Wtedy samopoczucie diametralnie sie pogarsza (Krzemionka 2012). Pojawia sie poczucie
winy i stres z powodu nieterminowego wywigzywania sie ze swoich obowigzkdéw.

CHARAKTERYSTYKA OSOB ZWLEKAJACYCH Z DZIALANIEM

Osoby zwlekajace z wykonaniem zadan mozna podzieli¢ na dwie grupy; sg to prokra-
stynatorzy:

— aktywni,

— pasywni.

Pierwszy typ charakteryzuje sie zaufaniem do wiasnych mozliwosci. Osoby te wykonujg
zadania, ale odkiadajg je na ostatnig chwile, aby poczué pobudzenie. Strach przed niedo-
trzymaniem terminéw staje sie motorem do dziatania. Osoby te mobilizuje pospiech. Na naj-
wyzszych obrotach pracujg ,za pie¢ dwunasta” (Park i Sperling 2012, Chu i Choi 2005).

Drugi typ to osoby, ktére zwlekajg ze strachu, z powodu braku wiary we wiasne sity
i w sukces. Martwig sie tym, jak wypadna. Nie wierza, ze zdgzg wykonac zadanie na czas, wiec
wolg je odktadac na pézniej, aby nie weryfikowaé swoich mozliwosci (Krzemionka 2012).
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PRZYCZYNY ODKLADANIA DZIALAN NA POZNIEJ

W literaturze sg przedstawiane rézne powody zwlekania przez studentéw. Generalnie
motywy akademickiego odktadania dziatarn na pdzniej mozna podzieli¢ na wewnetrzne i ze-
wnetrzne.

Wewnetrzne przyczyny prokrastynacji moga by¢ zwigzane z charakterem osoby zwle-
kajacej i moga wynika¢ z charakteru zadania. W zwigzku z tym pierwsza grupa motywow
obejmuje m.in. aspekty emocjonalne, zwigzane z osobowoscig, kompetencjami, zalezne od
woli, a takze odnoszace sie do dotychczasowych doswiadczen danej osoby oraz jej stanow
psychofizycznych. Wewnetrzne przyczyny prokrastynaciji obejmujg réwniez charakter zada-
nia i jego subiektywne postrzeganie przez studentéw (Ferrari i in. 1995). Podziat wewnetrz-
nych motywow zwlekania przedstawiono w tab. 1.

Tabela 1. Wewnetrzne przyczyny odktadania przez studentéw dziatan na pozniej

Wymiary prokrastynacji Szczegotowe powody prokrastynacii

Wewnetrzne przyczyny zwigzane z osobg

lek, niezadowolenie, poczucie presji, poczucie przyttoczenia,
frustracja

brak sumiennosci, neurotycznos$é, perfekcjonizm, niska samo-
ocena, buntowniczosé

niewielka samokontrola, niewystarczajgce umiejetnosci organi-
Kompetencje studenta zacyjne, np. zte zarzadzanie czasem, niewystarczajgce umie-
jetnosci uczenia sie, brak wiedzy

trudnos$ci w radzeniu sobie z zaktéceniami, pokusami, wieloma
mozliwosciami wyboru

Emocjonalne

Osobowosciowe

Zalezne od woli

Dotychczasowe do$wiadczenia
studenta

Stan psychofizyczny ostabienie, zte samopoczucie, choroby

negatywne doswiadczenia, zachowanie wyuczone

Wewnetrzne przyczyny wynikajgce z charakteru zadania

zniechecajace, trudne i stresujgce, ztozone, wieloetapowe,
Postrzeganie cech zadania wazne i nowatorskie, nieinteresujace, Zle sprecyzowane, nie-
pilne, czasochtonne, nienagradzane, zbyt tatwe

Zrédio: opracowano na podstawie Grunschel i in. (2012) Steel (2007), Harrington (2005), Pychyl i in. (2000),
Ackerman i Gross (2005).

Jak wynika z tab. 1, do emocjonalnych przyczyn akademickiej prokrastynacji nalezg
przyktadowo: strach, poczucie presji i przyttoczenia, wstyd i frustracja z powodu wykonywa-
nia nieciekawych zadan (Harrington 2005).

Jednak najczesciej gtdwng przyczyng odkiadania dziatania na péznej jest strach m.in. przed:

— porazka, ze starania zakohczg sie niepowodzeniem;

— popetnieniem btedu;

— krytykg ze strony innych oséb.

Strach przed porazka bardziej odczuwajg osoby, ktére majg niska samoocene. Zle oceniajg
one swoje mozliwosci, uwazajac przy tym, ze sobie nie poradza. Rezygnujg z dziatania, gdy
pojawiajq sie pierwsze przeszkody. Nalezy jednak zauwazyé, ze zwlekajg réwniez z podjeciem
dziatania osoby, ktére majg o sobie wysokie mniemanie, ale maja tez cechy narcystyczne.
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Chcg wierzy¢, ze stac ich na wiele, lekajq sie jednak konfrontacji swoich wyobrazenh z rzeczywi-
stoscig. W ich mniemaniu odwlekanie wykonania zadania bierze sie z tego, ze wynik nie rowna
sie wyobrazonym rezultatom. Perfekcjonizm przyczynia sie wiec do przektadania pracy na p6z-
niej, a to doprowadza do paralizu wynikajagcego ze swiadomosci posiadania niewystarczajacej
ilosci czasu.

Zwlekanie, spowodowane lekiem przed popetnieniem btedu, moze wynika¢ natomiast
z przekonania, ze lepiej nie robic¢ nic, niz zrobic¢ to niedoskonale. Moze tez wigzac¢ sie z ni-
skg samooceng oraz z mysleniem, ze dziatanie przekracza czyjes mozliwosci. Pojawia sie
obawa przed zawiedzeniem siebie oraz innych oséb, w zwigzku z czym moze wystgpic
chec¢ odtozenia zadania na pozniej.

Leku przed negatywng oceng innych oséb doznajg najczesciej osoby majace niskie
mniemanie o sobie. Osoby takie odkiadajg dziatanie na pdzniej albo na ostatnig chwile,
poniewaz bojg sie, ze wysitek, ktéry wtozg w wykonanie zadania bedzie niedoceniony albo
nadaremny. Niekonstruktywna krytyka moze budzi¢ u danej osoby poczucie winy, pogar-
szaC jej samoocene, a nawet powodowaé depresje. Osoby te wolg zatem unikaé takich
emocji i w zwigzku z tym zwlekaja z podjeciem dziatania.

Powody prokrastynacji mogg réwniez wynika¢ z osobowosci danej osoby. Czynnikiem
osobowosci, ktéry w znacznym stopniu wptywa na prokrastynacje, jest niewystarczajgca
sumiennosé, czyli posiadanie niskiego poziomu motywacji i wytrwatosci w dazeniu do reali-
zacji postawionych celow, a takze stabe zorganizowanie. W mniejszym stopniu z prokrasty-
nacjg jest natomiast zwigzany wysoki stopien neurotycznosci, ktéra odzwierciedla podat-
nos¢ danej osoby na stres oraz jej sktonnos$¢ do przezywania negatywnych emociji, takich
jak strach, gniew czy poczucie winy z powodu zwlekania. Wsrdod przyczyn prokrastynacii
zwigzanych z osobowoscig mozna tez wymieni¢ perfekcjonizm i niskg samooceng oraz
Swiadomos¢ matej skutecznosci w kontekécie samoregulacji (samodyscypliny), a takze bun-
towniczos¢ (Harrington 2005; Klassen i in. 2008, Steel 2007). W zwigzku z tym, Zze studio-
wanie wymaga dotrzymywania okreslonych terminéw, moze u studentéw pojawi¢ sie bierny
opor wobec nakazow. Mogg je odbieraé jako ograniczenie wolnosci. Mozliwosé robienia
wszystkiego w dowolnym czasie, odktadanie wykonania czego$ na pdzniej, a nie w okre-
Slonym terminie moze wydawac sie studentom sposobem na odzyskanie niezaleznosci.

Do powodow zwlekania, zwigzanych z kompetencjami studenta, nalezg trudnosci z sa-
moregulacja, brak umiejetnosci organizacyjnych, a wiec zte zarzadzanie czasem oraz brak
lub stabe umiejetnosci wyznaczania celéw (Lay i Schouwenburg 1993). Mozna wymienié¢
réwniez niewystarczajgce umiejetnosci uczenia sie oraz brak wiedzy. Zwlekanie staje sie po-
wszechng i szkodliwg formg nieudolnosci w ramach samokontroli. Studenci majgq problemy
z samodyscypling z powodu stabej woli wobec licznych pokus i roznych mozliwosci spedzania
czasu. Zamiast roztozy¢ swoje zadania rownomiernie w trakcie semestru, aktywizujg sie tuz
przed sesjq i podczas sesji albo rezygnujg zupetnie z realizacji okreslonych zadan.

Zwlekanie w dziataniu moze wynikac rowniez z przyczyn zaleznych od woli. Pojecie wo-
li wystepuje zarowno w psychologii, jak i filozofii. Przez wole mozna rozumie¢ zdolnos¢
cziowieka do swiadomego i celowego regulowania swojego postepowania (Internetowy
stownik jezyka polskiego PWN 2012). Termin ten jest rowniez kojarzony z tym, co ktos po-
stanowit lub czego chce. W zwigzku z tym przez wole mozna tez rozumie¢ ,[...] zdolnos¢ do
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podejmowania decyzji o realizacji lub zaniechaniu okreslonych dziatan i zachowan” (Ency-
klopedia PWN 2012).

Student moze wiec postanowi¢, ze np. napisze prace dyplomowa. Cel ten nie zostanie
osiggniety, jezeli zabraknie mu silnej woli. Moze okaza¢ sie ona zatem sfaba lub silna. Sta-
ba wola jest utozsamiana ze ,stomianym zapatem”. Silna wola wigze sie natomiast z wy-
trwatym dazeniem do celu.

Osoby zwlekajace zazwyczaj zaktadajg, ze wykonanie zadania nastgpi w okreslonych,
stosunkowo krétkich, ramach czasowych. Odkfadanie realizacji dziatania na pézniej wynika
wiec ze stabnacej woli. Ma to zwigzek z tym, ze wola cziowieka jest zasobem energetycz-
nym, ktéry moze sie wyczerpaé. Zuzywa sie on najbardziej wtedy, gdy trzeba polega¢ wylg-
czenie na sobie, wyznaczac sobie terminy i stara¢ sie ich dotrzymaé. Z tego powodu wsréd
przyczyn prokrastynacji zaleznych od woli mozna wymieni¢ problemy z radzeniem sobie
z zaktéceniami oraz z pokusami rozpraszajgcymi uwage i z checig do realizacji zamierzo-
nego dziatania. Przy olbrzymiej liczbie pokus i mozliwoéci wyboru moga pojawiac sie trud-
nosci z realizacjg zadan, brakuje wtedy silnej woli i zaczyna sie odktadanie. Sprzyja temu
tez przemeczenie, a takze utrata sit. Do odnowienia woli moze zatem wystarczy¢ odpoczy-
nek i sen. Zapat moze takze powrdéci¢ po uptywie pewnego czasu lub przy dobrym nastroju.

Tendencja do zwlekania moze sie tez wigza¢ z wczesniejszymi doswiadczeniami stu-
dentéw dotyczgcymi nauki. Negatywne przezycia, wynikajgce z konfliktéw z wyktadowcag lub
z doznanych wczesniej porazek, mogg wptywac¢ na obecne podejscie studentéw do reali-
zowania zadan. Moze to przejawiac sie odczuwaniem leku przed popetnieniem btedéw czy
przed krytyka. Powodem zwlekania mogg tez by¢ pewne wyuczone zachowania determinu-
jace nastawienie i postawy zyciowe. Na odktadanie mogq takze wptywaé ostabienie oraz zte
samopoczucie.

Skionnosé do prokrastynacji moze jednak wynikaé tez z charakteru samej czynnosci
i jej subiektywnego postrzegania przez studentow (Pychyl i in. 2000; Ackerman i Gross
2005). Najczesciej studenci majg tendencje do odktadania na pdzniej realizacji zadan od-
bieranych jako:

— zbyt trudne, stresujgce i ztozone, wieloetapowe, wyczerpujace, czasochtonne, wazne;

— nieatrakcyjne, niejasno sprecyzowane, ograniczajgce przedstawienie wiasnych umie-
jetnosci oraz niepozwalajgce podnie$¢ samooceny;

— nieposiadajgce perspektywy szybkiego zakonczenia, a takze nienagradzane;

— zbyt tatwe.

W pierwszym przypadku studiujgcy majg problemy z mobilizacjg do dziatania. Pojawia
sie bowiem lek przed ztozonos$cig zadania. Mato motywujace sg tez zadania nieatrakcyjne
oraz te, ktérych ukonczenie jest oddalone w czasie i ktére nie wigzg sie z otrzymaniem na-
grody. Nalezy tez zauwazy¢, ze studenci czesto przeceniajg swoje sity podczas realizacji
tatwych zadanh. Zbyt p6zne rozpoczecie ich wykonania moze bowiem spowodowac, ze nie
bedzie czasu na poradzenie sobie z nieprzewidywanymi wczesniej problemami i przeszko-
dami. Ponadto zbytnie ufanie wlasnym mozliwosciom moze sprawi¢, ze do wykonania
w jednym terminie zostanie przeznaczonych za duzo zadan. Trudnosci z realizacjg moga
wtedy rodzi¢ nieche¢ i frustracje. Obecnoé¢ takich zadan moze tez przyczynia¢ sie do od-
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czuwania stresu i standw depresyjnych, a tym samym moze stanowi¢ przeszkode w dal-
szym dziataniu.

Podczas studiowania duze znaczenie ma takze r6znorodne otoczenie, w ktérym zyja
i uczg sie studenci. Z tego wzgledu trudno jest szczegdtowo okresli¢é zewnetrzne powody
odkfadania dziatania na pdzniej. Jak wynika z tab. 2, motywy te mozna rozpatrywaé ze
wzgledu na sytuacje studenta oraz w zwigzku z warunkami panujgcymi na uczelni.

Tabela 2. Zewnetrzne przyczyny zwlekania z dziataniem

Kategorie Wymiary ] -
motywow prokrastynacji Szczegotowe powody prokrastynacii
Przyczyny wy- indywidualne warunki pracy | duze obcigzenie, brak integracji spotecznej
nikajace zsy- | wpltyw rowiesnikow, wydarzenia kulturalne i spo-
tuacji studenta | Zycie prywatne teczne, dobra pogoda
stabo wspierajacy, zbyt tagodni, posiadajacy stabe
cechy wyktadowcow kompeten_cje dydaktyczne, niezorganizowani, nie-
Przyczyny przychylni
zwigzane stabo zorganizowany tok studiow, zbyt wiele eg-
z uczelnig . . zaminow pod koniec semestru, zbyt wiele kolo-
warunki instytucjonalne kwiéw w jednym czasie (np. w tygodniu), niezbyt
dobre warunki do nauki w bibliotece

Zrédio: opracowano na podstawie Grunschel i in. (2012), Steel (2007), Harrington (2005), Pychyl i in. (2000),
Ackerman i Gross (2005).

W pierwszym przypadku prokrastynacja moze wynika¢ zaréwno z indywidualnych wa-
runkdéw nauki, jak i z zycia prywatnego studenta. W drugim zas przypadku do przyczyn
zwlekania mozna zaliczy¢ cechy wykfadowcow oraz ogdlne warunki studiowania na uczelni
(Grunschel in. 2012).

Odktadanie czynnoéci na pdzniej moze by¢ spowodowane nadmiernym obcigzeniem
studenta, wynikajagcym z wielu réznych zobowigzan, takze poza uczelnia, jak rowniez wia-
za¢ sie z brakiem integracji spotecznej. Na poziom zwlekania mogg mie¢ tez wptyw rowie-
$nicy, szczegolnie ci, ktdrzy jeszcze nie rozpoczeli pracy. Aktywnos¢ w zyciu prywatnym,
zwigzana z udzialem w wydarzeniach kulturalnych i spotecznych, a nawet dobra pogoda
takze moga sktania¢ do odktadania zadan na pozniej.

Do przyczyn prokrastynacji, bedgcych poza kontrolg osoby zwlekajgcej, nalezg cechy
wyktadowcow. Zbyt tagodni i stabo wspierajgcy nie mobilizujg studentéw do pracy, nato-
miast wyktadowcy nieprzygotowani do zajec, zle zorganizowani, nieoddajgcy studentom
sprawdzonych prac w uméwionym terminie czesto ich zniechecajg do dalszego dziatania.
Wérdéd powodow zwlekania mozna tez wymieni¢ stabe warunki instytucjonalne, zwigzane
Z nieodpowiednio zorganizowanym tokiem studiéw, ze Zle utozonym planem zaje¢ czy ze
spietrzeniem sie termindw zaliczen i egzamindéw w jednym czasie.

Podsumowujgc, mozna wiec stwierdzi¢, ze prokrastynatorzy majg najczesciej trudnosci
z samokontrola, co przejawia sie brakiem wytrwato$ci, dyscypliny, umiejetnosci zarzgdzania
czasem, niezdolnoécig do pracy w sposdb metodyczny (Schouwenburg 2004). Przeprowadzo-
ne badania nad przyczynami i skutkami prokrastynacji wskazujg rowniez, ze w mniejszym stop-
niu wynika ona z neurotyzmu studentéw oraz ich buntowniczosci. W wiekszym stopniu zalezy
natomiast od niecheci do podejmowania dziatan, ktérych sie nie lubi (Steel 2007).
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KONSEKWENCJE PROKRASTYNACJI

Jak juz wspomniano, odktadanie dziatania na pézniej moze generowaé negatywne skut-
ki. Konsekwencje te majg, miedzy innymi, charakter osobowosciowy i emocjonalny oraz
determinujg stan psychofizyczny osoby. Wptywajg rowniez na zycie prywatne studenta oraz
oddziatujg na jego sytuacje na uczelni (Grunschel i in. 2012). Zwlekanie negatywnie oddzia-
luje, przede wszystkim, na samoocene studenta. Odktadajgc dziatanie na pdzniej bardziej
preferuje on chwilowe zadowolenie niz zadania, ktére ma wykonaé. Kiedy jednak rados¢
z posiadania wolnej chwili mija, a dziatanie nie jest wykonane, pojawia sie uczucie nieza-
dowolenia z siebie. Swiadomo$¢ kolejnego niedotrzymania terminu powoduje dyskomfort
psychiczny, ktéremu towarzyszy nieprzyjemne uczucie, ze jakas sprawa nie zostata zakonh-
czona. Wtedy student postrzega siebie w gorszym $wietle i jego samoocena spada.

Odktadanie oddziatuje rowniez na emocje i nastréj. Pojawiajg sie wyrzuty sumienia i po-
czucie winy z powodu zbyt pdznego rozpoczecia zadania i braku czasu na jego dokoncze-
nie. Z tego powodu odczuwa sie tez wstyd oraz lek przed krytyka i porazka. Nalezy przy
tym zauwazy¢, ze zwlekanie oddziatuje nie tylko na osobe, ktéra odkiada dziatanie na péz-
niej, ale i na osoby z nig powigzane. Z jednej strony pojawia sie smutek i rozgoryczenie
z powodu tego, co mogtoby sie staé, ale sie nie stato przez zbytnie odktadanie. Z drugiej
strony zas dochodzi do marnotrawienia czasu innych oséb, ktére zostaty zmuszone do cze-
kania na wykonanie dziatania. Czesto bardziej zatuje sie tego, czego sie nie zrobito, niz
tego, ze cos zrobito sie zZle. W zwigzku z tym pojawia sie uczucie przygnebienia. Tym trud-
niej wtedy jest zabrac sie do pracy. Moga tez wystepowaé wahania nastroju. Osoba zwleka-
jaca odczuwa bowiem zwiekszong presje. Po pewnym czasie odkfadania zauwaza, ze ma
zbyt mato czasu na przygotowanie np. referatu lub prezentacji i ze nie zdgzy wykonac¢ za-
dania. Odkfadanie spraw na ostatni moment, cho¢ motywujgce niektére osoby, czesto wia-
ze sie z pospiesznym, a wskutek tego z byle jakim wykonywaniem zadan, a takze moze
generowac pomyiki.

Osoby odktadajgce czynnosci na ostatni moment czesto odczuwajg tez stres, ktéry ne-
gatywnie wptywa na ich zdrowie (Grunschel i in. 2012). Moze on bowiem powodowac np.
pogorszenie samopoczucia (kotatanie serca, drganie powiek, pocenie sie), zaburzenia snu
(np. problemy z zasnieciem, budzenie sie nad ranem i niemoznos¢ ponownego zasniecia),
czestsze chorowanie (spadek odpornosci) i problemy Zotgdkowe. W niektoérych przypad-
kach zwlekanie moze prowadzi¢ nawet do dlugotrwatego i gtebokiego przygnebienia
i przejs¢ w depresja.

Jak juz wspomniano, konsekwencje prokrastynacji odbijajg sie takze na zyciu prywat-
nym i sytuacji studenta na uczelni. Zwlekanie czesto bowiem powoduje niedotrzymywanie
terminéw lub ich niewystarczajgco dobrg realizacje zadanh. Niewykonywanie zadan lub po-
petnianie btedow podczas ich realizacji wptywa na uzyskiwanie gorszych ocen z poszcze-
goélnych przedmiotéow. Ponadto powoduje spietrzanie pracy oraz, niekiedy, koniecznosé
powtornego wykonania niektorych zadan, powtarzanie przedmiotu czy roku. Na skutek
zwlekania mogaq tez pogarszac sie relacje z innymi.
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SPOSOBY RADZENIA SOBIE Z PROKRASTYNACJA

W zwigzku z tym, Zze zwlekanie z dziataniem moze odbi¢ sie na zdrowiu psychicznym i fi-
zycznym, wskazane jest znalezienie sposobow na jego ograniczenie. Konieczna jest przy tym
zmiana nawykow, ktére powodowaty odktadanie. Jakie dziatania nalezy wiec podja¢, aby
przerwac¢ zwlekanie z dziataniem? Nieodzowne jest, przede wszystkim, ukierunkowanie dzia-
tah na (Schouwenburg 2005):

— doskonalenie samokontroli, co wigze sie z ustalaniem celéw, monitorowaniem poste-
pow, zarzadzaniem czasem;

— zwiekszanie wilasnej skutecznosci, poprzez promowanie doswiadczen zwigzanych
Z osiggnieciem sukcesu, a takze kwestionowanie nierealistycznych przekonan;

— ochrone przed zaktéceniami i pokusami.

Z doskonaleniem samokontroli wigze sie samodyscyplina. Jest ona utozsamiana z sa-
mokontrolg, panowaniem nad sobg, umiejetnoscig czekania na przyjemnosé. Zachowujgc
samodyscypline, bardziej sie lubi i szanuje samego siebie, a to zmienia nastawienie do sie-
bie i innych oséb. Samodyscyplina pomaga w walce z pokusami, by robi¢ co$ tatwego
i przyjemnego (Tracy 2011).

Zwiekszanie wtasnej skutecznosci wymaga stosowania odpowiednich technik. Do naj-
wazniejszych technik walki z odwlekaniem naleza miedzy innymi:

— okreslanie celu,

— ustalanie hierarchii zadan,

— wykonywanie czynnos$ci matymi krokami,

— znajdowanie motywacji do dziatania i ¢wiczenia silnej woli.

Przejscie od zamiaru do dziatania wymaga okreslenia celu, a w dalszej kolejnosci
wdrozenia odpowiednich czynnosci. Konieczne jest okreslenie, co i kiedy powinno by¢ wy-
konane, aby ten cel zrealizowac. Dzieki temu mozna ustali¢, ile czasu potrzeba na wykona-
nie zadania, oraz zastanowic¢ sie, jakie przeszkody moga sie przy okazji pojawi¢. Pomocne
sgq postanowienia typu: jesli chce sie cos zrobi¢, to wymaga to takich i takich czynnosci.
Przyktadowo, jesli chce sie zaliczy¢ kolokwium, to nalezy dzi§ wykona¢ zadania dotyczgce
tematu pierwszego, jutro — dotyczace tematu drugiego, a pojutrze — ostatniego.

Osiagniecie celu nie bedzie mozliwe bez okreslenia hierarchii dziatan. Nalezy sprecyzo-
wag, ktoére zadania sg najwazniejsze, potrzebne oraz pilne i na nich sie skoncentrowac. Trze-
ba tez ustali¢, ktére dziatania sa tylko wazne, ale niepilne — mozna je realizowa¢ po wykona-
niu zadan waznych i pilnych, oraz okresli¢, ktére zadania sg niewazne i niepotrzebne —
i z tych zrezygnowac. Najtrudniejsze zadania powinno sie realizowa¢ na samym poczatku.

Jednym ze sposobow radzenia sobie z prokrastynacjg jest wykonywanie zadania matymi
krokami. Ztozone i duze zadania nalezy podzieli¢ na mniejsze, ktore tatwiej zakonczyc.
W zwigzku z tym konieczne jest okreslenie konkretnych dziatan w kazdej fazie, przy czym
realizacja poszczegolnych faz nie powinna by¢ oddalona w czasie. Zakonczenie kazdego
kroku poprawia nastrdj i daje osobistg satysfakcje, co zacheca do dalszego dziatania.

Realizacja zadan na czas nie bedzie mozliwa bez wewnetrznej i zewnetrznej motywaciji.
Znalezienie wewnetrznej motywacji moze wigzac sie z przekonaniem studenta, ze w zyciu i
pracy moze by¢ przydatne to, co teraz robi. Studentowi bedzie tez fatwiej rozpoczaé dziata-
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nie, jezeli wzbudzi w sobie ciekawos¢ dotyczacqg zadania lub jezeli potraktuje je jako wy-
zwanie. Zewnetrznie zachecac¢ do dziatania moze natomiast nagroda, np. ocena na kolo-
kwium, egzaminie. Wazne jest tez stworzenie odpowiednich warunkéw do pracy domowej,
usuniecie z otoczenia obiektow, ktére mogtyby rozprasza¢ uwage.

PODSUMOWANIE

Podsumowujac, nalezy podkresli¢, ze zwlekanie stanowi problem zaréwno w zyciu co-
dziennym, jak i srodowisku akademickim. Prokrastynacja jest swoistg walkg z czasem. Od-
kladaniu na pozniej sprzyja przede wszystkim zdanie sie wytgcznie na siebie, na wlasng wole,
a ona moze nie by¢ silna, takze nierdbwnomierne roztozenie zadan, a takze uleganie ziudzeniu,
ze jutro bedzie lepie;j.

Odktadanie na pézniej moze poczatkowo poprawiaé nastrdj. Jednak uswiadomienie so-
bie koniecznosci realizacji zadania powoduje nerwowosé, stres i strach przed tym, ze sie
nie zdazy lub ze Zle sie je wykona. Odktadanie spraw na pdzniej mozna wiec poréwnac do
zaciskania sobie petli na szyi.

Jezeli nie bedzie sie odpowiednio przeciwdziata¢ prokrastynacji, zwlekanie moze pro-
wadzi¢ do powstania btednego kota. W zwigzku z tym, ze zjawisko prokrastynacji pogtebia
sie, nalezy wykorzystywa¢ narzedzia wspomagajgce wytrwato$¢ w dziataniu. Istotne jest
wiec rozmawianie ze studentami na temat znaczenia systematycznej pracy, a takze zwra-
canie uwagi na wykonywanie w terminie poszczegodlnych elementéw réznych prac, w tym
dyplomowych.

Studenci powinni tez podejmowaé kroki zmierzajgce do odzyskania sity woli. Sprzyja
temu odpowiednie zarzadzanie czasem, dzielenie wiekszego zadania na mniejsze etapy
oraz konsekwentne ich realizowanie. Rado$¢ z pojedynczych sukceséw moze zmienic sie
w Swietowanie zwyciestwa z powodu wykonania trudnego i ztozonego dziatania.
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