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Zjawisko odwlekania dzialan - prokrastynacji.
Istota zagadnienia, przyczyny i konsekwencje

Abstrakt

Prokrastynacja (odwlekanie dziatan) jest behawioralnym problemem pole-
gajacym na niepotrzebnym opdznianiu zaplanowanej akcji. Ludzie czesto
odwlekaja w sferze edukacji. Prokrastynacja jest trudnoscig w zakresie samo-
regulacji. Ma wiele konsekwencji, korelujac réwniez z problemami z zakresu
psychopatologii. Artykul prezentuje definicje, przyczyny, negatywne konse-
kwencje i terapeutyczne srodki do rozwigzania problemu prokrastynacji.

Abstract

The procrastination is one of behavioral problem this is unnecessary delay of
action. People ofen procrastinate in education. A procrastination is self-regula-
tory failure. A procrastination has many consequences for a person, it correlate
with some psychopathological problems. The article presents defnition, causes,
disadvantages and therapeutic means to solve a procrastination problem.

Prokrastynacja, czyli odwlekanie dzialania, jest jednym z najczestszych nie-
klinicznych probleméw z samokontrolg i prawdopodobnie moze by¢ jedng
z dominujacych przyczyn niesatysfakcjonujacych osiagnie¢ szkolnych, nie-
uwzglednianych do tej pory w podrecznikach dydaktyki ogoélnej. Badania prze-
prowadzone w Polsce w 2016 roku wskazuja, ze okoto 80% z nas odklada wy-
brane zadania na p6zniej. Niektore z tych zadan mogg miec istotne znaczenie
z pedagogicznego punktu widzenia. Wielu rodzicéw i wychowawcow, chcia-
toby, aby podopieczni nie tylko nie odwlekali nauki szkolnej, ale takze dbali
o swoje otoczenie (np. sprzatali), uczestniczyli w obowiazkach domowych (np.
prasowali, gotowali) i stali si¢ odpowiedzialnymi, dotrzymujacymi terminéw
i zobowigzan obywatelami. Najczesciej odwlekane w Polsce sa wiasnie czynno-
$ci domowe (sprzatanie przez 50% osob), zadania zawodowe (15,2% badanych
odwleka), czynnosci biurowe i urzedowe (11,3%) i tak zwane zadania osobiste,
stanowiace kategorie do$¢ pojemna zwigzana z rozwojem osobistym, rozpocze-
ciem programu diety, porzuceniem natogu (Modzelewski i Osowiecka, 2016).

Prokrastynacja definiowana jest na rozne sposoby, ze wzgledu na aspekty zacho-
wania, ktdre sg podkreslane przez badaczy. Niektérzy autorzy ukazujg powigza-
nie prokrastynacji ze stresem i dyskomfortem: ,,Prokrastynacja jest opdznieniem
zwigzanym z subiektywnym odczuciem dyskomfortu” (Solomon i Rothblum,
1984, s. 503). Inni twierdza, ze: ,,Prokrastynacja zachodzi wtedy, kiedy op6znia-
my rozpoczecie lub ukonczenie zaplanowanej czynnosci do wykonania” (Beswick
iMann, 1994, s. 391). Niektorzy wskazuja na irracjonalnos¢ prokrastynaciji, piszac,
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ze jest ona nielogicznym opo6znieniem wykonania dzialania (Sabini i Silver, 1982).
P. Steel stwierdza, ze ,,prokrastynacja to dobrowolne opdznienie zaplanowanych
aktywnosci, pomimo mozliwego do przewidzenia pogorszenia sytuacji po
opoznieniu” (Steel, 2007, s. 65). Pogorszenie sytuacji moze dotyczy¢ jakosci wy-
konania, przesuniecia terminu, pogorszenia nastroju i doswiadczenia poczucie
winy. Definicje te mozna uzna¢ za wzajemnie uzupelniajace si¢. Odkladanie na
pdzniej nie jest psychiatrycznym zaburzeniem, dlatego praca nad zmniejszeniem
tej skfonnosci jest decyzja wylacznie osoby odwlekajacej i ewentualnie osob ja
wspierajacych, jak nauczyciel, wychowawca, rodzic (Rozental i Carlbring, 2013).

Zmienne demograficzne a prokrastynacja

Chroniczne odwlekanie w spoteczenstwie mozna zdiagnozowaé u 15-20%
0s6b z populacji ogélnej, jednakze w przypadku ucznidéw i studentdéw jest to
w zaleznosci od badan od 50% do ponad 70% populacji (Rozental i Carlbring,
2014). W badaniach przeprowadzonych na proébie 1300 uczniéw amerykan-
skich liceéw i studentéow studiow licencjackich 45% z nich ma $wiadomosc,
ze prokrastynacja bardzo czgsto lub dos¢ regularnie negatywnie wplywa na
ich oceny szkolne. Z tych samych badan wynika, ze mlodzi najczesciej, gdy
odwlekaja nauke i zadane przez swoich nauczycieli prace, ogladaja telewizje
i filmy (61%), korzystaja z mediéw spolecznosciowych (58%), pisza SMS-y lub
rozmawiaja przez telefon (36%), wychodzg z przyjaciétmi i innymi osobami
znaczacymi (30%), graja w gry (28%) (Klein, 2014)".

W przypadku plci nieco wiecej odwlekaja mezczyzni i t¢ rdznice pomiedzy
plciami tlumaczy sie wigksza impulsywnoscig i nizszym poziomem samokon-
troli u plci meskiej. Wiek czlowieka jest powigzany ze zmniejszajaca sie iloscia
prokrastynacji - im czlowiek starszy, tym mniej odwleka, co wynika z faktu
dojrzewania odpowiednich obszaréw moézgu kluczowych dla samokontroli
i ustalania celow, $wiadomos¢ wlasnej $miertelnosci, postrzeganiem czasu
jako konkretnego zjawiska (Rozental i Carlbring, 2014).

Prototypowy prokrastynator jest osoba mloda, czesciej mezczyzna i czesciej oso-
ba stabiej wyksztalcong. W po6zniejszym wieku ten prototypowy prokrastynator
jest cze$ciej osobg bedaca singlem lub w separacji (bardziej prawdopodobne jest
odwlekanie rozwodu i pozostanie w separacji) (Steel i Ferrari, 2012). W bada-
niach przeprowadzonych wsérdd szesciu krajow europejskich: Finlandia, Niemcy,
Norwegia, Szwecja, Wlochy, Polska to Polacy i Wtosi byli bardziej podatni na
pokusy i rzadziej korzystali z narzedzi planowania czasu (np. kalendarza), przy
tym Polacy odwlekali najczesciej, cho¢ réznice byty mate (Svartdal i in. 2016).

Przyczyny zjawiska odwlekania na potem

Duza role w powstawaniu prokrastynacji odgrywaja bodzce znajdujace sie
w $rodowisku. W latach 70. XX wieku tylko 4-5% os6b okreslato si¢ jako
chronicznych odwlekaczy w poréwnaniu z dzisiejszymi 15-20% chronicz-
nych prokrastynatoréw (sporadycznej prokrastynacji jest wiecej) (Steel, 2012).

! R. Klein, Here’s What Procrastinators Are Doing Instead Of Schoolwork, Huffington Post, 2014, https://
www.huffingtonpost.com/2014/05/27/student-procrastinating-statistics_n_5399284.html [dostep:
30.06.2018].
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Czesciowo wyzszy procent 0s6b przyznajacych sie do odktadania moze wynikaé
z popularnosci zjawiska, wiekszej sSwiadomosci psychologicznej spoteczenstwa,
wigkszej dostepnosci urzadzen dostarczajacych natychmiastowej gratyfikacji
- smartfondw, tabletow, przenosnych konsol, komputeréw, ktére odwracaja
uwage, dekoncentruja nas (Rozental i Carlbring, 2014). Smartfony i inne sprze-
ty elektroniczne zapewniaja natychmiastowa gratyfikacje, dostarczaja przyjem-
no$ci w postaci interesujacych obrazoéw, filmoéw, gier, rozméw, co moze kon-
kurowa¢ z zadaniami, ktére nalezy wykonac. Przyktadowo tylko zerkniecie na
ekran telefonu na par¢e minut, moze spowodowac, ze spedzimy nawet godzine
na naszej ,przerwie”. Do$¢ tatwo mozna réwniez dzigki sprzetom elektronicz-
nym i bodzcom z nich docierajagcym poprawi¢ sobie nastroj, kiedy pierwotna
czynno$¢ do wykonania jest dla nas awersyjna (np. pisanie wypracowania
do szkoly, eseju na studiach). Jednakze nalezy pamieta¢, ze nie tylko bodzce
docierajace z elektroniki prowadza do prokrastynacji, bowiem przeszkadza¢
moga nam bodzce spoleczne. W zwigzku z powyzszym uczniowie powinni
zorganizowa¢ odpowiednio swoje miejsce pracy (przyktadowo biurko) i uni-
ka¢ wszystkiego, co rozprasza, czyli dystraktoréw (Halvorson, 2012).

Prokrastynacja ma zwigzek z osobowoscia, a najsilniejsza korelacja zacho-
dzi z neurotycznoscia i sumiennoscig. Sumiennos¢ jest najsilniej powigzana
z odwlekaniem (ujemnie), co oznacza, ze im bardziej cztowiek jest sumienny,
tym mniej odwleka. Neurotyczno$¢ jako tendencja do doswiadczania nieprzy-
jemnych uczug, takich jak lek, depresja oraz zamartwianie sie, rowniez dobrze
wyjasnia odwlekanie. Wiele 0séb z powodu doznawanego niepokoju porzuca
rozpoczgcie lub ukonczenie zadania (Rozental i Carlbring, 2014). Cechy oso-
bowosci sa wzglednie stale, co oznacza, ze z dnia na dzien uczen nie stanie
sie bardziej sumienny lub mniej neurotyczny. Potrzeba dlugoterminowych
oddzialywan, takich jak: psychoterapia, aktywnos$¢ wlasna, szkolenia, trenin-
gi lub warsztaty psychologiczne, ktére oczywiscie moga by¢ organizowane
w szkole i instytucjach o§wiatowo-wychowawczych (Vitelli, 2015)*.

Inng przyczyng prokrastynacji sa irracjonalne przekonania, na co zwraca
uwage psychoterapia poznawczo-behawioralna. Do najwazniejszych nalezy
poczucie wlasnej wartosci i poczucie wlasnej skutecznosci. Wysokie po-
czucie wlasnej wartosci i wysoka samoskutecznos¢ moga powstrzymac od
opdznienia wykonania waznych dzialan. Poczucie wlasnej skutecznosci jest
wazniejsze niz wysoka samoocena, co oznacza, ze warto mieé przekonanie,
ze ,jestem zdolny do wykonania okreslonego dziatania (np. napisania eseju)’,
»moge i potrafi¢” i ,jestem kompetentny, aby czego$ dokona¢”. Warto ksztat-
towa¢ u mlodego pokolenia poczucie wiasnej wartosci, jak i wiare we wlasne
zdolnosci, aby bylo bardziej odporne na utrudniajgce dzialanie negatywne
mysli i przekonania, czgsto pojawiaja sie w umystach w sposéb prawie auto-
matyczny. Przyktadem takiej irracjonalnej mysli moze by¢ stwierdzenie: ,Nie
potrafie tego zrobi¢”, czasem powtarzane zanim uczen-wychowanek czego$
autentycznie sprobuje (Rozental i Carlbring, 2014).

2 R. Vitelli, Can You Change Your Personality?, Psychology Today, 2015, https://www.psychologytoday.
com/blog/media-spotlight/201509/can-you-change-your-personality [dostep: 30.06.2018].
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Wazng przyczyng odkiadania jest charakterystyka zadania, stanowiaca najbar-
dziej oczywista przyczyng. Doswiadczanie zobowigzania jako awersyjnego, wzbu-
dzajacego nieprzyjemne emocje jest czgsto wskazywane jako gtéwne wyjasnienie
odktadania na potem (Steel, 2007). Problemem jest, ze wiele zadan w zyciu jest
awersyjnych, a mimo to muszg by¢ wykonane. Chroniczni prokrastynatorzy po-
strzegaja wiekszo$¢ zobowigzan jako awersyjne. Recepta na awersyjng charaktery-
styke zadania (na ktorg czgsto wplyw jest niewielki) jest uksztaltowanie tak zwanej
wyuczonej pracowitosci, ktorg uzyskuje sie poprzez wytworzenie wspomnianego
poczucia wlasnej skutecznosci (np. ,potrafie napisa¢ kilkustronnicowy esej bez
bledow ortograficznych) i nagradzanie si¢ (stosowanie wzmocnien pozytywnych)
za osiggniecie poszczegolnych elementéw zadania. Reguly wzmacniania pozytyw-
nego nalezy stosowa¢ w sytuacji wielu réznych zadan, tak aby wyuczona pracowi-
tos¢ sie zgeneralizowala — czynnosci bedg potem wykonywane bez zastanawiania
sie, czy dane zadanie jest awersyjne, czy nie (Tucker-Ladd, 2005).

Czynniki motywacyjne sa wazng przyczyng prokrastynacji, a szczegolnie istotna
jest motywacja osiagnie¢. Jesli jest niska, czesciej odktadamy. Relacja ta jest jednak
umiarkowana, co oznacza, ze niektdrzy mimo checi do osiggniecia wielu rzeczy,
nadal odwlekaja. W tym wypadku powinny by¢ przeanalizowane inne przyczyny
(Rozental i Carlbring, 2014). Cz¢$¢ ludzi ma ambitne plany, ale ich nie wdraza.
P. Steel zwraca uwage, ze ludzie, ktdrzy chronicznie prokrastynuja, tak naprawde
nie s3 pozbawieni intencji, aby rozpocza¢ lub ukonczy¢ zadanie, maja wizje, ze
chcg co$ osiggnaé, maja ambicje, jednak doswiadczaja trudnoéci w trakcie wy-
konywania wlasnych intencji (Steel, Brothen i Wambuch, 2001). Zachodzi tutaj
przepas¢ pomiedzy intencja a wykonaniem danej akeji (ang. intention-acton gap).

Badania przeprowadzone przez T. Pychyla wskazujg, ze osoby dorastajace z au-
torytarnym ojcem (koncentrujacym sie na postuszenstwie, chlodnym emocjo-
nalnie), sg bardziej skfonne do odwlekania w dorostosci. Prokrastynacja w do-
rostosci stanowi bunt przeciwko uprzednim, zewnetrznym prébom kontroli
przejawianym przez rodzica w dziecinstwie (Pychyl, Coplan i Reid, 2002).

Wazng przyczyng odkladania jest percepcja czasu. Osoby, ktére uwazaja, ze
termin wykonania zadania wypada w przyszloéci, wiecej odwlekaja niz osoby,
ktdre uwazajg, ze termin wykonania zadania przypada na aktualny czas. Jesli jest
aktualnie pazdziernik 2018, a termin wykonania mamy przewidziany na styczen
2019, bedziemy bardziej sktonni do prokrastynacji, niz gdyby termin wykona-
nia zadania byl ustalony na grudzien biezacego roku. Ludzie kategoryzujg czas
latami i termin wykonania w tym samym, biezacym roku wydaje si¢ blizszy men-
talnie, dlatego mniej odwlekaja. Praktyczna wskazowka dla osob odwlekajacych,
nauczycieli i wychowawcéw polegataby na umiejetnym ustaleniu termindw, czyli
w miare mozliwosci ustalanie termindéw wykonania na biezacy rok (Tu i Soman,
2014). Ta sama regula dotyczy miesiecy. W jednym z badan przydzielono uczest-
nikom w grupie pierwszej zadanie 24 kwietnia i dano pi¢¢ dni na wykonanie.
Drugiej grupie badanych zadanie przydzielono 28 kwietnia i réwniez dano pie¢
dni na wykonanie, lecz termin zakonczenia pracy przypadal juz na maj. Druga
grupa badanych odwlekala wiecej (rozpoczynajac prace pdzniej), nie traktujac
zadania jako elementu ich terazniejszosci. Obie grupy mialy tyle samo czasu na
realizacje zadania, a jedynie ich percepcja stanowita czynnik wczesnego lub poz-
nego rozpoczgcia wykonania zleconego zadania (Lewis i Oyserman, 2015).
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Kolejng przyczyna odwlekania jest nastawienie ,wszystko albo nic”. Jesli uczen
lub wychowanek ma takie nastawienie — ze musi wykona¢ wszystko (doskonale)
- to praca nad zadaniami i celami czesto wydaje si¢ niemozliwa, wymagajaca
tytanicznego wysitku, wiec latwiej jest odklada¢ w nieskonczonos¢. Takie nasta-
wienie wzbudza bardzo negatywne emocje. Sposobem, aby poradzi¢ sobie z tg
przyczyna, jest dzielenie duzych celéw (nauka do matury, pisanie pracy licen-
cjackiej) na mniejsze podcele — warto myslec¢ o pracy nad celami w kategoriach
codziennego, matego wysitku (Pychyl, 2013).

Przyczyna powigzang z emocjami jest brak wspolczucia wzgledem siebie.
Prokrastynatorzy doswiadczaja poczucia winy zwigzanego z zaniedbaniami
i duzo stresu, nawet przed rozpoczeciem zadan, poniewaz majg niejednokrotnie
nieprzyjemne mysli, przykladowo: ,,Jestem glupi. Nie dam rady, dlatego pogram
lepiej na komputerze” (Sirois, 2013). Badania T. Pychyla przekonuja, ze nauka sa-
mowspolczucia, wybaczenia sobie sprzyja wiekszej dyscyplinie. Nie chodzi jed-
nak o folgowanie sobie, a wybaczenie uprzedniego odwlekania i zmarnowanego
juz bezpowrotnie czasu w celu zmniejszenia poczucia winy oraz nieprzyjemnego
napiecia utrudniajacego rozpoczgcie pracy i ponowng probe aktywnego dziata-
nia. Niewybaczone poczucie winy nasila odwlekanie (Sirois i Pychyl, 2016).

Konsekwencje odwlekania na potem

Odwlekanie najbardziej oddzialuje na sfere nauki i pracy. Jest stresujace, cho¢
poczatkowo, czgsto po przelozeniu pracy czlowiek czuje si¢ lepiej, niemniej
potem ponownie pojawia si¢ stres — zadania nie mozna ciagle odwlekac.
Prokrastynacja pogarsza oceny szkolne i akademickie, oddzialuje na wyniki fi-
nalnych egzaminow. Wazna konsekwencja prokrastynacji jest takze pogorszenie
ocen z matematyki, cho¢ oczywiscie odwlekanie moze oddzialywaé na wiele
przedmiotow szkolnych i akademickich (Steel i Ferrari, 2012).

Istnieje rowniez powigzanie migdzy finansowym dobrobytem a odwlekaniem.
Tutaj powinni$my mysle¢ o takich czynno$ciach, jak odktadanie na przyszla
emeryture. Zaobserwowano réowniez negatywne zwiazki miedzy odwlekaniem
a karierg i sukcesem zawodowym, a wigc odwlekanie ma negatywny wplyw na
dokonywaniu postepéw w ramach wlasnej profesji, moze zmniejsza¢ prawdo-
podobienstwa pojawienia sie korzystnych szans w postaci awansow i podwyzek.

W kwestii zdrowia psychicznego odwlekanie umiarkowanie oddziatuje na po-
czucie dobrostanu, prowadzi do gorszego zdrowia psychicznego — wiekszej ilosci
stresu, zmartwien i poczucia winy. Prokrastynacja jest kumulujgcym sie stresorem
w ciele, gdyz dostarcza mato stresu poczatkowo, generujac coraz wiecej stresu dlu-
goterminowo, jesli jest to typowy sposob funkcjonowania. Odktadanie wptywa na
zdrowie fizyczne. Osoby odwlekajace odktadajg rozpoczecie leczenia, przejawiaja
mniej prozdrowotnych zachowan, rzadziej dokonujg rutynowych kontroli me-
dycznych, rzadziej odwiedzajg dentyste, co moze prowadzi¢ do pogorszenia stanu
zdrowia w dlugoterminowej perspektywie (Rozental i Carlbring, 2014). Badania
E Sirous wskazuja, ze osoby odwlekajace moga by¢ narazone na nadci$nienie
oraz choroby serca poprzez stale podwyzszony poziom hormonéw stresu (Sirois,
2015). Jak twierdzi E. Sirois, gdy pojawia sie czynnik wywotujacy stres, mozemy
sie z nim zmierzy¢ albo od niego uciec. Jesli zdecydujemy si¢ na ucieczke, jak ma
to miejsce przy odwlekaniu, stres nie zniknie, lecz bedzie narastal.
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Poznawczy model prokrastynacji

Prokrastynacja jest bardziej skomplikowanym procesem niz po prostu bycie
leniwym. Australijskie Centrum Klinicznych Interwencji opracowato poznaw-
czy model prokrastynacji, ktory pozwala dobrze zrozumiec jej powstawanie
krok po kroku, jak i pozwala na opracowanie metod przeciwdziatania (pro-
filaktyki i terapii), dzigki ingerencji w poszczegdlne elementy powstawania
zjawiska (Saulsman i Nathan, 2008).

1. Zadanie/cel

Aby prokrastynowac, czlowiek musi mie¢ zadanie lub cel, ktérym postanowit
sie zaja¢. Zabieranie si¢ do zadania/celu moze przybra¢ forme pomyslenia, pla-
nowania wykonania lub autentycznej préby wykonania. Wspomniane zadanie
lub cel moga dotyczy¢ réznych dziedzin zycia: nauki, pracy zawodowej, obo-
wiagzkéw domowych, zdrowia, finanséw, sfery spolecznej, rodziny, waznych
relacji, rozwoju osobistego, podejmowania decyzji.

2. Szkodliwe zasady i zalozenia

Kiedy czlowiek ,zabiera si¢” za zadanie lub cel, tylko myslac lub autentycznie
rozpoczynajac, jedna lub wiecej ze szkodliwych zasad i zalozen jest aktywowa-
na w umysle. Te zasady i zalozenia s3 dos¢ ogodlne (uogélnione przekonania)
i moga dotyczy¢ poszukiwania przyjemnosci, leku przed porazka, leku przed
brakiem aprobaty, nietolerancji niepewnosci, prawdopodobnych niepowodzen,
braku pewnosci siebie, braku energii (zmeczenia), przymusu dzialania. Kiedy
zostang aktywowane w umysle, zaczynaja dalej kierowa¢ mysleniem i uczucia-
mi powigzanymi z danym zadaniem, sprawiajac, ze zadanie staje si¢ awersyjne.
Jesli zadaniem do wykonania jest napisanie wypracowania i zostanie uaktyw-
niona utrwalona zasada dotyczaca poszukiwania przyjemnosci, uczen zaczyna
przykladowo myslec: ,,Przyjemnos$ci powinny by¢ najpierw, nie chce wykony-
wac tych nudnych zadan domowych”™ Nastepnie odczuwa znudzenie i frustra-
cje. Zadanie zaczyna stawac si¢ w tym momencie awersyjne. Uogélnione prze-
konania (szkodliwe zasady i zalozenia) wplywaja dalej na myslenie i uczucia.

3. Dyskomfort

Kiedy czlowiek zauwazy u siebie dyskomfort, gdy zabiera si¢ do pracy lub tylko
mysli o zadaniu, odczuwanie go sprawia, ze spada che¢ do wykonania zada-
nia. Dodatkowo, jesli jest osoba, ktdra nie toleruje nieprzyjemnych emocji, zle
radzi sobie z odczuciem dyskomfortu, che¢ odkiadania (uniknigcia) zadania
bedzie jeszcze wigksza.

4. Wymoéwki prokrastynacyjne

Pod wptywem dyskomfortu czlowiek zaczyna mysle¢ o wymoéwkach, ktére
uzasadnig prokrastynacje. Czesto w tych wymowka jest nieco prawdy, a wiec
tym latwiej jest odwlec zadanie na pozniejsza date. Przykltadowo taka wymow-
ka prokrastynacyjna moze by¢ stwierdzenie: ,Jestem za bardzo zmeczony.
Lepiej zrobie to jutro, kiedy odpoczng”. Czasami taka wymdwka jest sensowna,
bowiem dotyczy autentycznie sytuacji, jednak czasami moze by¢ elementem
samooszukiwania sie, gdy jest powtarzana codziennie.
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5. Aktywnosci prokrastynacyjne

Im silniejszy dyskomfort, im bardziej przekonujace s wymowki, tym jest wiek-
sze prawdopodobienstwo, ze czlowiek aktualnie odktada, angazujac si¢ w inne
aktywnosci, odwracajace uwage od zadania lub celu, ktéry nalezato pierwotnie
wykona¢. Aktywnosciami prokrastynacyjnymi, ktérych mozna uzywac jako
substytutu zadan do wykonania s3: przyjemne czynnosci, zadanie o niskim
priorytecie, socjalizowanie si¢ z innymi (realnie lub online), rozpraszanie si¢ za
pomocy wspolczesnej technologii, a takze oddawanie si¢ marzeniom na jawie.

6. Pozytywne konsekwencje

Pozytywne konsekwencje to kolejny element modelu. Moga przyjmowa¢ po-
sta¢ ulgi po poczatkowym dyskomforcie, jaki pojawil si¢ w momencie proby
wykonania zadania, milych uczu¢ zwigzanych z zachowaniem swoich szkodli-
wych zasad i zalozen (uogoélnionych przekonan), przyjemnych doznan z ak-
tywnosci prokrastynacyjnych, ktore wykonywali§my. Wszystkie te pozytywne
konsekwencje wzmacniaja pozniejsza prokrastynacje — czlowiek uczy sie, ze
odkladanie jest nagradzajace, dostarcza ulgi, przyjemnosci.

7. Negatywne konsekwencje

Wskutek odwlekania czlowiek doswiadcza negatywnych konsekwencji,
ktore sprawiaja, ze jest jeszcze bardziej podatny na pdzniejsze odwlekanie.
Konsekwencje te powoduja, ze zadanie do wykonania staje si¢ jeszcze bardziej
nieprzyjemne, i zwi¢kszaja che¢ unikania go. Odwlekane zadanie zaczyna si¢ czto-
wiekowi negatywnie kojarzy¢, powstaja asocjacje w formie czynnos$¢ — awersyjne
emocje. Te negatywne konsekwencje moga polega¢ na: (1) uczuciu dyskomfortu
po nieosiggnieciu celu, niezrealizowaniu zadania, (2) krytyce samych siebie za
probe samomotywowania, ktéra si¢ nie powiodta, (3) pietrzeniu si¢ zadan i presji
czasu, (4) karach lub stratach powiazanych z brakiem wykonania. Te negatyw-
ne konsekwencje sprawiaja, ze osoba doswiadcza coraz wiecej nieprzyjemnych
uczug, coraz wiecej dyskomfortu, co dodatkowo wzmacnia prokrastynacje.

Przedstawiony model dzieli zjawisko odwlekania dziatan na poszczegélne kroki,
jednak w rzeczywistosci wszystko dzieje si¢ szybko, odwlekanie jest zautomaty-
zowane. Zgodnie z przytoczonym tu modelem prokrastynacji mozna podwazac
wymowki prokrastynacyjne, nie korzysta¢ z aktywnosci prokrastynacyjnych
i ich konsekwencji, nauczy¢ sie relaksowac i zarazem tolerowa¢ dyskomfort po-
przez wystawianie si¢ stopniowo na jego niewielkie dawki. Jest on praktyczny,
bowiem moze sktania¢ osobe do refleksji, w jaki sposéb moze zmieni¢ wlasne
zachowanie, ingerujac w jeden z elementéw (Saulsman i Nathan, 2008)°.

Prokrastynacja a lenistwo - podobienstwa i réznice

Badacz prokrastynacji T. Pychyl twierdzi, ze cho¢ prokrastynacja i lenistwo po-
siadajg wspodlne wlasciwosci, takie jak nieche¢ do dziatania lub brak silnej mo-
tywacji (przynajmniej w stownikowych definicjach), to nie sg tozsame (Pychyl,
2010). Zaréwno ludzie leniwi, jak i odwlekajacy maja trudnosci motywacyjne,

* Model prokrastynacji oparto na tekscie australijskiego Centre for Clinical Interventions, http://www.cci.
health.wa.gov.au/docs/Procrastination%20Module%203_Changing.pdf [dostep: 30.06.2018].
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ale w przeciwienstwie do oséb leniwych, odwlekacze aspiruja do osiggniec
i majg intencje ukonczenia zadania, cho¢ zwigzane jest to z kosztami - stre-
sem, poczuciem winy, innymi negatywnymi uczuciami (Burton, 2015)*.

Prokrastynatorzy majg intencje zwiazane z zadaniami, jednak doswiadczaja
problemow w realizacji wlasnych intencji (ang. intention-action gap) (Rozental
i Carlbring, 2014). Ponadto prokrastynacja taczy si¢ z negatywnymi emocjami,
bowiem odktadamy czynnosci, gdyz wzbudzily dyskomfort, a potem ponow-
nie doswiadczamy dyskomfortu z powodu zaniedban (Pychyl, 2013). Osoby
leniwe nie musza mie¢ zadnych intencji, a brak podejmowania aktywnosci nie
musi faczy¢ sie z zadnym dyskomfortem. Parafrazujac, ludzie leniwi nie lubig
pracy i dobrze jest im z tym. Prokrastynator odwrotnie, chcialby si¢ zmienic
(ma aspiracje i intencje), ale pojawiaja si¢ trudnosci w realizacji intencji.

Roéznice miedzy lenistwem a prokrastynacja mozna wytlumaczy¢ na przy-
kfadzie. Wyobrazmy sobie dwéch uczniéw, ktérzy sa fanami gier kompu-
terowych. Jeden z nich (leniwy) gra duzo, nie planuje nic zmieni¢ w swoim
zyciu, chodzi do szkoly nieprzygotowany lub czesto wagaruje i nie martwi si¢
konsekwencjami zaniechan. Drugi uczen (prokrastynator), kiedy zamierza
usig$¢ do nauki przed sprawdzianem lub do pisania wypracowania, doswiad-
cza nieprzyjemnych uczu¢ zwigzanych z tymi czynno$ciami i prawie automa-
tycznie wybiera aktywno$¢ prokrastynacyjna — gry komputerowe. Kiedy gra,
zapomina o problemach, dyskomforcie, jednak pozniej doswiadcza poczucia
winy. Obiecuje sobie poprawe, jednak btedne koto odwlekania si¢ powtarza.
Ten drugi uczen przejawia intencje zmiany, aspiracje, ale takze doswiadcza
nieprzyjemnych emocji zwigzanych z zadaniami. Dla zewnetrznego obser-
watora, ktéry patrzy tylko na zachowanie, nie ma réznicy miedzy lenistwem
a odwlekaniem, jednak z psychologicznego punktu widzenia istnieje réznica
na poziomie wewnetrznym (mysli, emocje) (McBurney, 2011).

Podsumowanie. Interwencje behawioralne zmniejszajace odkladanie
dzialan

Podsumowujac, prokrastynacja jest zjawiskiem, ktére od niedawana budzi
zainteresowanie teoretykow i badaczy, mimo zZe jest zjawiskiem znanym od
zawsze. Moze utrudnia¢ nie tylko nauke szkolng i akademicka, ale takze doko-
nywanie zmian w zyciu, istotnych z punktu widzenia jednostki (np. rezygnacje
z uzywek, rozpoczecie programu odchudzania czy doksztalcanie si¢ w syste-
mie edukacji nieformalnej). Prokrastynacja moze negatywnie oddzialywa¢ na
zdrowie psychiczne i fizyczne. Zjawisko to moze budzi¢ niepokdj nauczycieli,
wychowawcow i psychologéw szkolnych. Zarazem specjalisci c¢i moga prowa-
dzi¢ odpowiednie treningi i warsztaty psychopedagogiczne dla mtodego poko-
lenia w celu zmniejszenia nawykowej sklonnosci do odwlekania.

* N.Burton, What’s the Difference Between Procrastination and Laziness?, Psychology Today, 2015, https://
www.psychologytoday.com/blog/hide-and-seek/201505/whats-the-difference-between-procrastination-
and-laziness [dostep: 30.06.2018].
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Przykladowy zestaw mozliwych do zastosowania interwencji zaproponowat
Rozental, dokonujac przegladu badan nad zmniejszaniem sklonnosci do od-
wlekania. Zgodnie z jego opinig wszystkie interwencje, ktore promuja rutyne
lub automatyzacje nawyku, sa kluczowe. Zwigkszenie automatyzacji czynnosci
moze polega¢ na: pisaniu jednej strony dziennie, pracy w 25-minutowych
blokach czasu (metoda Pomodoro), usprawnieniu zarzadzania czasem, ogra-
niczeniu bodzcéw rozpraszajacych podczas pracy nad zobowigzaniami, ogra-
niczeniu iloéci podejmowanych decyzji, a takze kontroli bodzcéw polegajacej
na zwigkszeniu ilosci przypomnien o zadaniu w $rodowisku (np. w domu).
To wszystko ma fundamentalne znaczenie dla zmniejszania odwlekania.
Zdaniem badaczy prokrastynacji to przede wszystkim behawioralne interwen-
cje, odnoszace si¢ do zmiany zachowan sg najwazniejsze (Rozental i Carlbring,
2014). Wiele wskazdwek dotyczacych radzenia sobie z nawykowym odklada-
niem zadan zebral takze Modzelewski (2016, 2018) w swoich publikacjach.
Prokrastynacja jest ztozonym zjawiskiem, wymaga dlugoterminowych oddzia-
tywan, aby byta mozliwa zmiana, a ponadto wymaga rozwazania stery emocji,
sfery myslenia i sfery zachowan - to zlozony nawyk utrudniajacy realizacje
wlasnych zamierzen (Rozental i Carlbring, 2014). Dzieki przeanalizowaniu co
dzieci i mlodziez czuja, zabierajac si¢ do zadan, co mys$la oraz jak sie zachowu-
ja, mozna stworzy¢ bardzo skuteczne programy psychopedagogiczne stuzace
profilaktyce i terapii odkladania na pdznie;.
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