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STRESZCZENIE

Problem nieterminowego wywigzywania si¢ z réznych zobowigzan stat si¢ tak powszechny,
ze zajeli si¢ nim psychologowie. Badacze analizujacy to zjawisko nadali mu nazwe prokrastynacja
(tac. procrastind — ‘odktadanie do jutra, z dnia na dzien’). Problemem nie sa sytuacje, kiedy z po-
wodu zmeczenia, zniechgcenia, przepracowania, potrzeby uzupetnienia informacji lub po prostu
zwyklego lenistwa sporadycznie co$ zaniedbujemy, nie wywigzujac si¢ we wlasciwym terminie ze
zobowigzania. Prokrastynatorzy to osoby, ktore zwlekaja w sposob chroniczny, z powodow irracjo-
nalnych, czgsto wyszukujac sobie zastepcze zajecia, aby w ten sposob usprawiedliwi¢ niemoznos¢
przystapienia do wlasciwego zadania. Powodem takich zachowan jest m.in. Igk przed niepowodze-
niem, niskie poczucie wlasnej warto$ci. Osoby takie na ogoét planuja wykonanie zadania, lecz im
bardziej zbliza si¢ termin przystapienia do jego realizacji lub zakonczenia, tym silniej odczuwaja
awersje. W Europie Zachodniej oraz w USA psychologowie dostrzegaja potrzebe objecia takich
0s6Ob roznymi formami terapii. Niestety, w Polsce, chociaz zjawisko jest rownie powszechne, pro-
blem nie jest wystarczajaco naglosniony, brak jest statystyk, ktore wyjasniatyby, jak duzej populacji
on dotyczy, a praktyka nieterminowego realizowania réznych zobowigzan wydaje si¢ mie¢ bardzo
szerokie granice tolerancji. Artykut opiera si¢ na przegladzie literatury i stanowi probe opisania
zar6wno samego zjawiska, jego nastepstw, jak i stosowanych form pomocowych.

Stowa kluczowe: prokrastynacja; mtodziez; epidemiologia; terapia
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WPROWADZENIE

Termin ,,prokrastynacja” (tac. procrastino, cras — ‘odktadanie do jutra, z dnia
na dzien’, ‘jutro’) jest stosowany do opisywania roznych typdéw opodznien (odkta-
dania na potem, zwlekania, przektadania, opdzniania, odraczania itp.) w wyko-
nywaniu zadan, prac, zobowigzan. Zachowania prokrastynacyjne, jako zjawisko
psychologiczne, zwrocity uwage najpierw praktykow, a nastepnie teoretykow
w latach 70. XX w. William J. Knaus (1973), jeden z prekursorow badan nad
prokrastynacjg, zdefiniowat to zachowanie jako zwlekanie wynikajace z irracjo-
nalnego przekonania osoby o jej niewystarczajacych kompetencjach i umiejet-
no$ciach w stosunku do zbyt wygoérowanych wymagan, jakie stawia przed nig
$wiat. Norman A. Milgram (1987) wskazat trzy charakterystyczne dla zachowan
prokrastynacyjnych aspekty: lek przed niepowodzeniem, odczuwanie awersyjno-
$ci wobec realizowanych zadan oraz niskg odporno$¢ na frustracj¢. Kazdy z nich
osobno moze by¢ wystarczajaco silnym bodzcem dezorganizujagcym zachowanie.
Dziatajac facznie, stanowia gtowne zrodto zwlekania. Badacz zwrécit uwage tak-
ze na trudnosci 0sob prokrastynujacych w zakresie traktowania w sposob bezkon-
fliktowy sytuacji, gdy do zrealizowania jest wiele zadan 1 konieczne jest ustalenie
priorytetow. Z kolei Joseph R. Ferrari, Judith L. Johnson i William G. McCown
(1995) podkreslili, ze gtownym zrodtem prokrastynacji jest prowadzace do od-
czuwania niepokoju lub lgku neurotyczne pobudzenie, utrudniajaca wywiazywa-
nie si¢ z wyznaczonych terminéw niska sumienno$¢ oraz wysoka impulsywnos¢.

W pdzniejszych pracach Knaus (2000) uznat, iz nie kazda forma ,,odktadania
na potem” prowadzi do negatywnych skutkéw. Czasem wynika ona z potrzeby
wydtuzenia etapu przygotowawczego w celu uzupeknienia informacji. Prowadzi
to do generowania nowych pomystow i optymalnego wykorzystania krétkiego
czasu, ktory pozostat na ukonczenie zadan. To stanowisko stalo si¢ inspiracjg dla
badaczy doszukujacych si¢ w zwlekaniu pozytywnych aspektéw (np. Choi, Mo-
ran 2009; Chu, Choi 2005).

Co zatem jest, a co nie moze by¢ uznane za prokrastynowanie? Brak pre-
cyzyjnej definicji wptywat i nadal wptywa na sposéb operowania konstruktem,
prowadzenie analiz (Lindblom-Yldnne i in. 2015), a w koncu powoduje, ze trudno
jest zrozumie¢ samo zjawisko. Tym cenniejsze sg opracowania, ktorych autorzy
w oparciu o prowadzone metaanalizy proponujg uporzadkowanie koncepcji doty-
czacych prokrastynacji (np. Eerde 2003; Klingsieck 2013; Steel 2007).

Katrin Klingsieck (2013) sugeruje wyodrgbnienie dysfunkcjonalnych i funk-
cjonalnych form odktadania. Zwlekanie dysfunkcjonalne (zob. np. Schraw, Wad-
kins, Olafson 2007) jest utozsamiane z prokrastynowaniem i definiowane jako
op6znianie ustalonego czasu rozpoczgcia pracy nad czyms, co zostato zaplanowa-
ne; to rowniez przenoszenie (zmienianie) kolejnych termindéw i angazowanie si¢
w dzialania zbgdne w danym momencie (zob. np. Schouwenburg 1995). Jin Nam
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Choi i Sarah V. Moran definiujg t¢ posta¢ zwlekania jako odktadanie zadan ,,do
ostatniej chwili z powodu niemoznos$ci podjecia decyzji o dziataniu w odpowied-
nim czasie” (Choi, Moran 2009, s. 196). Inni badacze uwazaja, ze czynnikiem
umozliwiajacym odréznienie prokrastynacji od celowego odkladania jest plano-
wanie. Wedlug Wendelien van Eerde ,,prokrastynowanie nie jest celowo planowa-
ne, lecz opdznia wdrozenie tego, co zaplanowane zostato, bez wzgledu na to, czy
jest to wlasciwe dla danej sytuacji czy nie” (Eerde 2003, s. 1402). Klingsieck za$
podkresla, ze jest to ,,dobrowolne opoznianie zamierzonego, koniecznego i/lub
(osobiscie) waznego dziatania pomimo spodziewanych negatywnych konsekwen-
cji, ktore przewazaja nad korzysciami” (Klingsieck 2013, s. 26).

Przyktadem odktadania funkcjonalnego jest sytuacja, w ktorej kto§ dziata
efektywnie pod presja zblizajacego si¢ terminu. Dla tego typu zachowan charakte-
rystyczne jest silne zmotywowanie, zdolno$¢ do mobilizacji i osigganie satysfak-
cjonujacych wynikow. Jest to zachowanie adaptacyjne, ktore Angela Hsin Chun
Chu i1 wspotpracownicy nazywaja prokrastynacja aktywna (Chu, Choi 2005; Chu,
Moran 2009). Jednak utozsamianie tej postaci odktadania z prokrastynowaniem
budzi szereg kontrowersji (Chowdhury, Pychyl 2018; Klingsieck 2013). Timothy
A. Pychyl (2016) uwaza, ze mozna traktowac je jako kombinacj¢ opozniania celo-
wego 1 pobudzeniowego, ale w zadnym razie nie jest to zwlekanie per se. Podob-
ne stanowisko wyraza Klingsieck (2013), ktéra na podstawie przeprowadzonej
metaanalizy wskazuje siedem podstawowych parametrow umozliwiajacych scha-
rakteryzowanie roznych strategii opozniania:

1. Dziatanie jest op6zniane w sposob §wiadomy (jawny) lub nieSwiadomy
(ukryty).

Planowane jest rozpoczgcie i/lub zakonczenie dziatania.

Odktadanie jest konieczne lub ma osobiste znaczenie.

Odktadanie jest dobrowolne i nie jest narzucone przez czynniki zewngtrzne.
Odktadanie jest niepotrzebne lub irracjonalne.

Dziatanie jest opézniane pomimo $wiadomosci potencjalnych negatyw-
nych konsekwencji.

7. Opéznianiu towarzyszy subiektywny dyskomfort lub inne negatywne

konsekwencje (Klingsieck 2013, s. 26).

Parametry 1-4 charakteryzuja zarowno funkcjonalne, jak i dysfunkcjonalne
op6znianie. Tym, co faktycznie odréznia te dwie formy, jest charakter samego
zwlekania. W przypadku prokrastynacji jest on irracjonalny, a nawet szkodliwy
(parametr 5). W opdznianiu funkcjonalnym dominuje przekonanie, ze pozytywne
konsekwencje przewaza nad potencjalnymi negatywnymi, podczas gdy prokra-
stynowanie pocigga za sobg gtdwnie negatywne nastgpstwa: pojawia si¢ poczucie
dyskomfortu, Igk i/lub inne niekorzystne stany emocjonalne (parametry 6 i 7).

Niektorzy badacze uwazaja, ze ocena tego, czy opoznianie ma charakter ce-
lowy czy tez jest prokrastynacjg, a wigc zachowaniem o irracjonalnym podtozu

Sk wd
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1 negatywnych nastepstwach, ,,zalezy od indywidualnych, wewng¢trznych norm
i atrybucji” (Klingsieck 2013, s. 26) i w zalezno$ci od nich moze, ale nie musi,
oznacza¢ prokrastynowanie (Milgram 1987; Milgram, Sroloff, Rosenbaum 1988).
Opodznienie moze by¢ celowo zaplanowang strategia dziatania.

WSKAZNIKI PROKRASTYNOWANIA

Najczesciej wymienianymi w literaturze przedmiotu wskaznikami pozwala-
jacymi odrézni¢ prokrastynacje od odtozenia czy unikania dzialania sg: zbgdne
opoznianie, rozbiezno$¢ migdzy intencja a dzialaniem, negatywne emocje i irra-
cjonalny charakter.

Jednym z gtéwnych pojeé, za pomoca ktorych jest dokonywany opis zacho-
wan prokrastynacyjnych, jest zbedne opoéznianie. Prokrastynatorzy wyszukuja
— na ogo6t nieswiadomie — innych, alternatywnych form aktywnosci, podejmuja
dodatkowe, mniej istotne dziatania, co ,,rodzi poczucie przyttoczenia nadmiarem
obowigzkoéw, czynigc zasadnicze zadania jeszcze bardziej awersyjnymi. Osoby
nieprokrastynujace najczesciej robia to, co zamierzaty, niezaleznie od charakteru
zadania czy alternatywnych obowigzkow” (Lay 2004, s. 47-48).

Rozbiezno$¢ na linii intencja/zamiar — dzialanie jest definiowana jako cha-
rakterystyczny dla oséb prokrastynujacych zamiar podjecia dziatania, ale wraz
z tg decyzja zaczynaja one uruchamia¢ wszelkie formy aktywno$ci umozliwiajace
odtozenie wykonywania (rozpoczecia, realizacji kolejnych etapoéw lub zakoncze-
nia) zadania (np. Pychyl 2013). Poczatkowy poziom intencjonalnosci moze by¢
poréwnywalny u prokrastynatorow i osob nieprokrastynujacych (Eerde 2003).
Jednak prokrastynatorzy nie dziatajg zgodnie z pierwotnym zamiarem. Stopniowo
narasta w nich ,,niemozno$¢” przystapienia do rozpoczecia lub zakonczenia za-
dania, czemu towarzyszy rowniez poczucie winy (Anderson 2003). Zatem o pro-
krastynacji mozna mowic, jesli zaistnieje zamiar wykonania zadania wynikajacy
z zaangazowania lub poczucia obowigzku, a nastepnie uwidoczni si¢ rozbiezno$¢
miedzy deklaracja wykonania zadania a faktycznymi dziataniami.

Negatywne emocje uznawane sg zarowno jako skutek, jak i przyczyna pro-
krastynacji. O ile osoba nieprokrastynujaca moze odczuwac chwilowy dyskomfort
w zwigzku z odlozeniem wykonania jakiegos zadania, o tyle prokrastynator na ogo6t
cierpi z powodu u§wiadamianej sobie rozbiezno$ci miedzy wyrazeniem checi, zobo-
wigzaniem si¢ do wykonania czego$ a niechgcig do faktycznej realizacji. Czynnosci
zastepcze, w jakie si¢ angazuje, poteguja odczuwanie przecigzenia i wyrzuty sumie-
nia (Chowdhury, Pychyl 2018). Jednym z silniejszych emocjonalnych predyktorow
prokrastynacji jest lek przed niepowodzeniem (Cassady, Johnson 2002; Haghbin,
McCaffrey, Pychyl 2012). Niepowodzenia w waznych sytuacjach wywoluja poczu-
cie wstydu, winy, niskiej wartosci, niepokoj (Ferrari 2010; Steel 2011). Odczucia
te mogg prowadzi¢ do wycofywania si¢ z podobnych sytuacji, by nie doswiadczy¢
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ponownie przykrych stanow (Ferrari, O’Callaghan, Newbegin 2005; Krause, Freud
2014; Wohl, Pychyl, Bennet 2010). Mera M. Kachgal, L. Sunny Hansen i Kevin J.
Nutter (2001) ustalili, iz odsetek 0sob prokrastynujacych, ktore obawiaja si¢ ne-
gatywnej oceny, ztych wynikow lub tego, ze nie sprostajg oczekiwaniom innych,
sigga 20%. Podobne wyniki uzyskato wielu innych badaczy (zob. np. Brownlow,
Reasinger 2000; Harrington 2005; Milgram, Marshevsky, Sadeh 1995).

Odmienne stanowisko przedstawia Henri C. Schouwenburg, ktory uwaza, ze
leku przed niepowodzeniem do$wiadczaja na ogodt jednostki ambitne, ktérym za-
lezy na ocenie. Zdaniem badacza ,,nie ma watpliwosci, ze prokrastynatorzy cier-
pia z powodu silnego Ieku przed porazka (...) [ale] lek przed porazka i prokra-
stynacja sg niezalezne” (Schouwenburg 1995, s. 75-76). Takze Piers Steel (2007)
wskazuje, ze lek przed niepowodzeniem i inne negatywne emocje zalezg od spe-
cyfiki zadania 1 sytuacji, w jakiej znajduje si¢ cztowiek. Korelujg one glownie
z silng kliniczng postacig prokrastynacji i maja uogo6lniony charakter, dotyczacy
wszystkich aspektow zycia danej osoby (Haghbin 2015).

Charakteryzujac irracjonalne przekonania, Albert Ellis (2003, s. 81) opisat je
jako: sztywne i ekstremalne; niespdjne z rzeczywistoscia spoteczna; nielogiczne;
wywolujace negatywne emocje w obliczu trudnosci (np. panika, gniew); wywo-
lujace dysfunkcjonalne konsekwencje behawioralne (np. kompulsje, ekstremalne
unikanie); powodujace ekstremalne wymagania wzglgdem siebie i innych, wyra-
zane stwierdzeniami ,,musisz”, ,,powinienes”, ,,zrob”; ekstremalne przekonania
(muszg¢ by¢ doskonaty); deprecjonujace (jestem do niczego).

Irracjonalne przekonania o sobie, innych lub §wiecie moga skutkowa¢ ,,sa-
mozniszczeniem”, niska tolerancja na frustracje, wrogoscia w stosunku do siebie
i innych. Prowadzi to do odktadania zadan czy dziatan mimo poczatkowej decyzji
o ich podjeciu i realizacji (Balkis, Duru 2007; Harrington 2005).

Probe wyjasnienia racjonalno$ci/irracjonalnosci dla opisania réznicy miedzy
prokrastynowaniem a op6znianiem podj¢li Maury Silver i John Sabini (1981). Za
typowe dla zachowania opdzniajgcego, ktore jednak nie ma charakteru irracjonal-
nego, uznali:

— przekonanie osoby o mozliwosci wykonania zadania i prawdopodobien-

stwie jego zrealizowania,

— odktadanie rzeczy na ostatnig chwile, przy $wiadomosci i wiedzy, ze ich

wykonanie nie zajmie duzo czasu,

— opbznianie, ale w pelni uzasadnione, wykonania zadania lub podjecia

decyzji,

— odktadanie na rzecz wykonania czego$ bardziej przyjemnego,

— opoznianie dzialania, ale wynikajace z braku $wiadomosci lub wiedzy

o koniecznosci jego wykonania,

— opdznianie z powodu wprawdzie irracjonalnych przekonan lub wyboru

celow, co prowadzi do rozbiezno$ci miedzy intencja a dzialaniem, lecz



200 KATARZYNA MARKIEWICZ

dopoki dziatanie takie nie ma charakteru chronicznego, nie pojawia si¢ za
kazdym razem, gdy napotyka na koniecznos¢ jego wykonania, nie mozna
przypisywa¢ mu prokrastynacyjnego charakteru,

— opoznianie ma charakter wielokrotny, ale wynika to z oceny wilasnych
kompetencji jako niewystarczajacych albo cztowiek preferuje inne rodza-
je zadan lub aktywnosci.

Z kolei irracjonalnos¢ moze wynikac¢ z przekonania, ze zobowigzanie prze-
stanie istniec, jesli zostanie zignorowane albo realizacja zobowigzania nastapi, ale
pod warunkiem wykonania najpierw innej ,,czynnosci koniecznej”, czyli np. wy-
sprzatania (generalnego) mieszkania, zeby stworzy¢ sobie korzystniejsze warun-
ki pracy. Oczywiscie przystapienie do czynnosci alternatywnej zawsze nastepuje
w poblizu terminu podjecia zadania koniecznego. Zatem prokrastynujg jedynie
osoby, ktore sg w stanie rozpoznaé, co powinny zrobié, ale tego nie robia, a ,,irra-
cjonalno$¢ pasozytuje u nich na racjonalno$ci” (Silver, Sabini 1981, s. 211).

DEMOGRAFICZNE UWARUNKOWANIA ZWLEKANIA

Na podstawie badan, ktore objety 16 413 oséb dorostych postugujacych sig
jezykiem angielskim (m.in. z USA, Australii, Nowej Zelandii, Kanady, Irlandii,
Anglii, Filipin, Rosji), Piers Steel i Joseph Ferrari (2013) okreslili ,,typowego pro-
krastynatora” jako mtodego me¢zczyzne, w wieku ponadgimnazjalnym lub studen-
ta college’u, pochodzacego z kraju o niskich tradycjach w zakresie wymagania od
obywateli samodyscypliny. Najsilniejsze wskazniki prokrastynowania uzyskano
wsrod osob rozwiedzionych lub singli, bezdzietnych, bez statego zatrudnienia lub
bezrobotnych. Inni badacze dopetniajg ten obraz, wskazujac, ze najczesciej jest
to mieszkaniec duzego miasta (Beutel i in. 2016; Lubbers i in. 2010); jesli pra-
cuje, to w niepelnym wymiarze zatrudnienia czasowego, za niesatysfakcjonujace
wynagrodzenie; swojg prace ocenia jako nieatrakcyjng, a rodzaj wykonywanych
zadan — jako demotywujacy (Nguyen, Steel, Ferrari 2013).

1. Prokrastynacja a wiek

Duza czestotliwos¢ wystgpowania zachowan prokrastynacyjnych wsrod osob
mlodych moze mie¢ zwigzek z rozwojowa niedojrzatoscia kory przedczotowe;,
ktora tworzy system kontrolno-wykonawczy (Kaczmarek 1993, 1998; Norman,
Shalice 1980) odpowiedzialny za planowanie, plastyczno$¢ zachowan, podejmo-
wanie aktywnosci lub hamowanie reakcji oraz warunkujacy odpornos$¢ na zakto-
cenia i opoznienie gratyfikacji (Duncan i in. 1997; Zelazo i in. 1997). Rozwdj tej
okolicy sprzyja wzrostowi sumiennosci i samokontroli oraz ksztattuje zachowania
samoregulacyjne (Jurado, Rosselli 2007; Reyna, Farley 2006; Roberts, Walton,
Viechtbauer 2006), moze zatem stanowi¢ czynnik prowadzacy wraz z wiekiem do
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redukcji zachowan prokrastynacyjnych (Beutel i in. 2016; Ibafiez i in. 2011). Lilly
J. Schubert Walker i Donald W. Stewart (2000) wskazuja, ze przyrost zachowan
prokrastynacyjnych jest znaczacy w okresie studidw, a jako szczytowy uznaja
wiek miedzy 20. a 30. r.z. Zostaje wowczas uksztaltowana gotowo$¢ do regulo-
wania zachowan i mozliwe staje si¢ utrzymywanie samokontroli.

Wazng funkcja struktur przedczotowych jest sterowanie zachowaniami ukie-
runkowanymi na realizacj¢ krotko- i dtugoterminowych celow (Powell, Voeler
2004). Prokrastynatorzy czgsto zglaszajg problemy z powstrzymywaniem si¢ od
dziatan, ktére — choc¢ atrakcyjne w danej chwili — mogg prowadzi¢ do negatyw-
nych konsekwencji w odleglej przysztosci. Maja tez trudno$ci z podejmowaniem
zadan, ktére w ocenie biezacej nie kojarza si¢ przyjemnie, chociaz ich wykonanie
jest znaczace w odleglej perspektywie czasowej. Osoby mlode spostrzegaja czas
jako nieograniczony oraz widzg wiele opcji wyborow i szans, co przektada si¢ na
wizje przysztosci jako czego$ na tyle odleglego i abstrakcyjnego, by nie mie¢ po-
czucia konieczno$ci realizowania tych obowiazkow, zwlaszcza ze terazniejszo$¢
oferuje wiele pokus (Remke 2016). Osoby starsze postrzegaja czas jako ograni-
czony i bardziej warto$ciowy (Carstensen, Isaacowitz, Charles 1999), co sprzyja
wdrazaniu dziatan i redukuje odktadanie (Engberding i in. 2011).

2. Efekt kohortowy

Pokolenie wspodtczesnej mtodziezy w Europie i USA wyrasta w klimacie do-
statku, stabilnosci gospodarczej, bogatej oferty edukacyjnej i powszechnej dostep-
nos$ci do Internetu. Z jednej strony zapewnia to gwarancj¢ autonomii wyborow
1 dobrostanu psychicznego, z drugiej jednak prowadzi do przecigzenia alternaty-
wami i moze wywota¢ negatywne skutki, jak np. ostabienie procesu decyzyjnego
(Keller 2015; Markus, Schwartz 2010). Mozliwo$¢ podejmowania nieustannej ak-
tywnosci online, a takze stala dostepnos¢ do wirtualnych baz o nieograniczonych
zasobach, ramach przestrzennych i czasowych sprzyja przekonaniu o dostepnosci
informacji w kazdym momencie i w kazdym miejscu. W $wiadomos$ci mtodych
ludzi pozostawienie wykonania zadania na ostatnig chwile nie musi skutkowac ja-
kimikolwiek problemami organizacyjnymi (Beutel i in. 2011; Davis, Flett, Besser
2002). Student w XX w., chcac dobrze przygotowac si¢ do sesji, musiat poswigcic
czas na pracg w bibliotece, sporzadzenie notatek, ich uporzadkowanie. Konieczne
byto zaplanowanie tego, co, kiedy i jak powinien robi¢, a nastepnie musial tak go-
spodarowac czasem, by zrealizowac plan i wykona¢ zadanie. Pokolenie mtodzie-
zy w XXI w. taczy koniecznos¢ wywigzywania si¢ z obowiazkow edukacyjnych
ze $wiadomoscig tatwego i szybkiego dostepu do zrodet informacji. Tym samym
wykonanie zadania moze by¢ postrzegane jako niewymagajace zbyt wiele czasu,
przez co silniej rywalizuje z chgcig angazowania si¢ w czynno$ci sprawiajace
przyjemnosc.
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3. Prokrastynacja a pteé

Zwiazek miedzy plcia a sklonnoscig do zachowan prokrastynacyjnych budzi
wiele kontrowersji. Z niektorych badan wynika, ze jest on silny (wspotczynnik kore-
lacji 0,80) (Gropel, Steel 2008; Higgins, Tewksbury 2006; Striiber, Liick, Roth 2008).
Niewiele jest raportow, ktore pokazuja, ze kobiety czeSciej niz mgzczyzni prokrasty-
nuja lub sa bardziej narazone na zwlekanie (np. Doyle, Paludi 1998). Poza tym istnieja
dane, ktore nie potwierdzaja, jakoby pte¢ stanowila zmienng istotnie réznicujacg pro-
krastynatorow (Ferrari, O’Callaghan, Newbegin 2005; Schouwenburg 2004).

Joseph R. Ferrari i Juan F. Diaz-Morales (2007) podaja, ze wickszy odsetek
prokrastynujacych mezczyzn niz kobiet dotyczy tylko grupy wiekowej ponizej
20. r.z., a nastgpnie pojawia si¢ po 60. r.z. Natomiast w odniesieniu do kobiet
pierwszy prog prokrastynowania wigze si¢ z okresem wczesnego dojrzewania,
a nastgpnie pojawia si¢ ponownie w przedziale miedzy 55. a 60. r.z.

Badacze, ktorzy upatruja powiagzan migdzy picig a sktonnoscia do prokrasty-
nowania (Lubbers i in. 2010; Noftle, Robins 2007; O’Connor, Paunonen 2007),
za czynniki sprzyjajace wystgpowaniu tych zachowan u mezczyzn uznajg wy-
soka impulsywnos$¢ oraz niska samokontrolg, samoregulacj¢ i samodyscypling.
Zachowania te, kojarzone z sumiennos$cia, zorganizowaniem i potrzebg osiagnig¢,
sa postrzegane jako typowe dla kobiet. Uwaza si¢ jednak, ze dotycza one tylko
doswiadczen edukacyjnych (np. potrzeba uzyskiwania dobrych ocen w szkole),
a nie kariery zawodowej (Milgram, Marshevsky, Sadeh 1995; Ozer, Demir, Ferra-
ri 2009; Steel, Ferrari 2013).

EPIDEMIOLOGIA

W spoteczenstwach uprzemystowionych istnieje znaczgca rozbieznos¢ mig-
dzy czestotliwoscig wystepowania problemow psychicznych a kulturg prewencji
i terapii. W USA odsetek osob zglaszajacych jakiekolwiek psychiczne dysfunk-
cje waha si¢ od 29,4% do 30,5%, z czego wsparcie w formie leczenia lub tera-
pii otrzymuje okoto 20,3% (Kessler i in. 2005; Stead, Shanahan, Neufeld 2010).
W Kanadzie na 19,9% 0s6b z rozpoznaniem zaburzenia psychicznego zaledwie
7% zglasza si¢ na terapi¢ i korzysta z niej systematycznie, a w Holandii z 24,4%
jedynie 13,4% (Bijl i in. 2003). W Polsce dane GUS (2016) wskazuja, iz z am-
bulatoryjnej pomocy psychologicznej lub psychiatrycznej korzystato w 2016 r.
4% o0s6b — bylo to mniej niz w 2014 r., chociaz wskazniki chorobowosci zo-
stalty oszacowane jako wyzsze. W strukturze zaburzen psychicznych i zaburzen
zachowania rejestrowanych w warunkach ambulatoryjnych dominowaly zaburze-
nia nerwicowe i zaburzenia nastroju. L.acznie te dwie grupy diagnoz stwierdzono
u ponad 47% ogotu pacjentow. Pordwnujac dane z kolejnych dwoch lat, stwier-
dzono, ze w 2015 . liczba ta znaczaco wzrosta.
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Statystyki dotyczace zjawiska prokrastynacji wskazuja, ze odsetek osob skar-
zacych si¢ na psychiczne i somatyczne nastepstwa stale i znaczaco si¢ zwicksza
(Sirois, 2007a; Sirois, Melia-Gordon, Pychyl 2003; Stead, Shanahan, Neufeld
2010). Czestotliwos¢ wystepowania wsréd Polakéw zachowan prokrastynacyj-
nych oraz ich konsekwencji nie jest rejestrowana. Dane dotyczace wystepowania
prokrastynacji szczegdlnie wsrdd studentow rdznig si¢ w zaleznosci od tego, kie-
dy i przez kogo (jakiego badacza) byty prowadzone szacunki. W latach 70. XX w.
szacowano obecnos$¢ okoto 10-40% prokrastynatoréw wsrod mtodziezy uczacej
si¢ w szkotach $rednich i na studiach (Hill i in. 1978; Rosati 1975). Rozpigtosc
wynikata przede wszystkim z rdéznic operacjonalizacji terminu (Milgram 1987),
a takze z r6znego definiowania zadan i cech studentéw (Ely, Hampton 1973; Ro-
sati 1975) oraz réznic w ocenie sytuacji, ktorym towarzyszy zwlekanie.

W latach 80. XX w. Laura J. Solomon i Esther D. Rothblum (1984) bardziej
szczegOtowo opisaly zachowania mlodziezy prokrastynujacej, szacujac, ze wsrod
respondentow 46% zawsze lub prawie zawsze ociggato si¢ z pisaniem prac zalicze-
niowych, a 30% odkladatlo moment uczenia si¢ do egzaminu na ,,0statnig chwile”.
Jednoczes$nie ponad 60% o0sob chronicznie zwlekajacych przyznawalo, iz zachowanie
to stanowi dla nich istotny problem zyciowy. Obecnie statystyki wskazuja na wzrost
populacji mtodziezy prokrastynujacej do okoto 80-95% (Nguyen, Steel, Ferrari 2013;
Steel, Ferrari 2013). Co istotne, wigkszo$¢ z nich uwaza prokrastynowanie za swoj
powazny problem (Day, Mensink, O’Sullivan 2000; Onwuegbuzie 2000).

Okazuje si¢ zatem, ze prokrastynowanie jest jednym z najczesciej zglasza-
nych i jednym z najpowazniejszych obecnie problemdéw adaptacyjnych miodych
ludzi (Schubert Walker, Stewart 2000; Steel, Ferrari 2013). Studenci przyznaja, ze
najczesciej odkladaja zadania obowigzkowe na rzecz podejmowania nieproduk-
tywnych form aktywnosci, jak surfowanie po Internecie, ogladanie telewizji, spa-
nie, a zwlekanie odnosi si¢ do wiecej niz 1/3 ich codziennych czynnosci (Pychyl
i in. 2000). Zachowania te prowadza do pogarszania wynikow w nauce, sg jedna
z gtownych przyczyn zanizonej samooceny (Schubert Walker, Stewart 2000), wy-
wotuja poczucie dyskomfortu lub prowadza do ostrych form dezorganizacji stanu
psychicznego (Milgram, Marshevsky, Sadeh 1995).

Odsetek dorostych przyznajacych si¢ do prokrastynowania praktycznie nie
ulega wahaniom i wynosi okoto 15-25% populacji (Ellis, Knaus 1977; McCown,
Johnson, Petzel 1989; Procee i in. 2013; Rozental, Carlbring 2014; Tibbett, Ferrari
2015). W tej grupie okoto 11,5-13,5% identyfikuje swoj typ prokrastynowania jako
pobudzeniowe, za$ 9,9-14,6% to prokrastynowanie unikowe (Ferrari i in. 2007).

KONSEKWENCIJE PROKRASTYNOWANIA

Zachowania prokrastynacyjne moga skutkowa¢ pogarszajacym si¢ stanem
zdrowia somatycznego, psychicznego, zaburzeniem relacji prywatnych i zawodo-
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wych (Fee, Tangney 2000; Ferrari, Harriott, Zimmerman 1999), stratami w eko-
nomicznej sferze zycia i niepowodzeniami edukacyjnymi.

Prokrastynatorzy rzadziej korzystajg z badan profilaktycznych, rzadziej zgta-
szaja si¢ na badania diagnostyczne i na ogdt nickonsekwentnie korzystajg z terapii
psychologicznej lub psychiatrycznej, maja problem z systematycznym przyjmowa-
niem lekow (Sirois 2007a; Stead, Shanahan, Neufeld 2010). Zabiegi medyczne wy-
woluja u nich nieprzyjemne skojarzenia, co potgguje zachowania prokrastynacyjne
i jednoczes$nie jest oceniane jako silnie stresujace (Rice, Richardson, Clark 2012;
Schraw, Wadkins, Olafson 2007; Stead, Shanahan, Neufeld 2010; Tice, Bratslavsky,
Baumeister 2001). Zakres zaniedban w sferze zdrowia dotyczy réwniez odzywia-
nia, dbatosci o kondycje fizyczna i wypoczynek (Sirois 2004, 2007b; Sirois, Me-
lia-Gordon, Pychyl 2003). Niepowodzenia w utrzymywaniu zachowan prozdrowot-
nych nie sa wynikiem braku zainteresowania czy wiedzy na temat konsekwencji
zaniedban. Osoby te na ogo6l majg zamiar konsultowania stanu swojego zdrowia
ze specjalistami, lecz — co jest wlasciwe zachowaniom prokrastynacyjnym — ciagle
wypada ,,co$ pilniejszego”, co odracza w czasie podjety zamiar (Sirois 2004).

Charakterystyczne dla zachowan prokrastynacyjnych jest tez bagatelizowa-
nie niebezpieczenstw. Osoby te, nie biorac pod uwage odlegtych skutkow swoich
dziatan, doprowadzaja do wypadkéw domowych, szkod osobistych lub uszko-
dzenia mienia (Sirois 2007b). W sferze zarzadzania finansami osoby prokrasty-
nujace narazajg siebie i czesto swoich najblizszych na powazne konsekwencje,
np. zaniedbujac terminy oplacania rachunkow, sptaty rat kredytow czy rozliczen
podatkowych (Sirois, Pychyl 2013).

Prokrastynacyjne zachowania sg przypisywane przede wszystkim mtodziezy
uczacej si¢ 1 studiujacej. Oprocz gorszych osiagnig¢ w nauce i nieterminowego
sktadania obowigzujacych prac wiele os6b przedwczesnie przerywa swoja edu-
kacje (np. Lubbers i in. 2010; Noftle, Robins 2007; O’Connor, Paunonen 2007).
Dochodzi do nieprawidtowos$ci w relacjach interpersonalnych i probleméw beha-
wioralnych (np. zachowan agresywnych) (Goldin, Katz, Kuziemko 2006; Steel,
Ferrari 2013). Bernard Weiner (1985) uwaza, ze w przypadku niepowodzen w na-
uce uczniowie ambitni, 0 wysokiej motywacji, zwykle przypisuja to nieodpo-
wiedniemu wysitkowi lub stabemu przygotowaniu, podczas gdy prokrastynatorzy
uznajg to za brak kompetencji.

DZIALANIA PREWENCYJNE I TERAPIA

Charakterystyczne aspekty proktastynacji: lgk przed niepowodzeniem, awer-
sja do zadan i niski poziom odpornos$ci na frustracje¢ — stanowig punkt wyjscia dla
oceny efektow prewencji i terapii, ktore sg zwigzane z trzema gtéwnymi perspek-
tywami: psychodynamiczng, behawioralng i poznawczo-behawioralng (Milgram
1987; Schouwenburg 2005).
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Perspektywa psychodynamiczna koncentruje si¢ na nieuswiadomionych prze-
zyciach psychicznych, traumach (szczegdlnie z okresu dziecinstwa), zyczeniach,
Igkach (Schuman 1981). Formy pomocowe obejmuja trzy etapy (Milgram 1987,
s. 10): 1) analize sytuacji i zdarzen losowych, ktére podtrzymuja nieprzystosowaw-
cze nawyki, 2) wprowadzanie nowych wskazowek i zachet do wzmacniania za-
chowan adaptacyjnych — pacjent modyfikuje zdarzenia psychiczne, integrujac je
z coraz bardziej pozytywng samoocena, 3) wykorzystanie treningu relaksacyjnego
1 systematycznego, stopniowego przechodzenia do sytuacji budzacych niepokoj —
pacjent uswiadamia sobie nieadaptacyjnos¢ zachowan prokrastynacyjnych, ktore
pierwotnie podtrzymywaty nicuswiadomione przezycia psychiczne (Lazarus 1971).

Perspektywa behawioralna interpretuje ksztattujaca si¢ tendencje do pro-
krastynowania jako efekt nieprzyjemnej reakcji na neutralny bodziec zwigzany
z miejscem i czasem, w ktorym wystapito zdarzenie awersyjne. Jednostka zaczy-
na zachowywac¢ si¢ w taki sposob, jakby spodziewala sie, ze awersyjny epizod
si¢ powtorzy i swoim zachowaniem zmierza do uniknigcia tej sytuacji. Unikanie
jest traktowane przez osoby prokrastynujace jako mniej przecigzajace niz kon-
frontacja z wydarzeniami wzbudzajacymi lek, przez co ulegaja one wzmocnieniu
(Smith, Suda 1999).

Skutecznos$¢ interwencji opartej na terapii behawioralnej bazuje na trzech
krokach ksztattowania zmiany w zachowaniu (Schouwenburg 2005). Sa to: in-
struktaz, modelowanie, warunkowanie. Instruktaz dotyczy technik zarzadzania
czasem 1 planowania. Modelowanie jest efektem bezposredniej interwencji tera-
peutycznej. Metody warunkowania w formie klasycznej moga polega¢ na budo-
waniu powigzan godzin pracy z wynikami (oceng nauczyciela) lub na nagradza-
niu celow posrednich (np. kolejnych etapdéw nauki). Niematerialnym sposobem
wzmacniania celow posrednich moze by¢ budowanie reputacji w grupie rowie-
$niczej. Tak dzieje si¢ w praktykach terapii grupowej, gdy trwaja one wystarcza-
jaco dlugo, aby wszyscy uczestnicy mogli by¢ §wiadkami planowania, a nastepnie
realizowania zaplanowanego celu. Warunkowanie wymaga wielokrotnych powto-
rzen sekwencji zachowan.

Podejécie poznawczo-behawioralne ktadzie nacisk na czynnosci poznaw-
cze, oczekiwania, nastawienia, obrazy i sposoby wyrazania wlasnych mysli na
temat otaczajacej rzeczywistosci. Terapeuci pracujacy z osobami prokrastynuja-
cymi zwracajg uwage na problemy tej grupy, polegajace na specyficznym inter-
pretowaniu (nadawaniu znaczenia) pewnych bodzcow, np. upatrujg one przyczyn
zwlekania w awersyjnym charakterze zadania, a nie w swoim sposobie mys$lenia
o zadaniu. Poczucie awersyjnosci przektada si¢ z kolei na sposob ustalania prio-
rytetow (Milgram 1987; Schouwenburg 2005).

Formy pomocowe proponowane w ramach podej$cia poznawczo-behawio-
ralnego obejmuja modyfikacje¢ sposobu percypowania doswiadczen i wypowiada-
nia si¢ na ich temat (Meichenbaum 1977). Celem dziatania korygujacego jest spo-
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wodowanie, aby wyzsze procesy kontrolne utrzymywaly przewage nad nizszymi
(Schouwenburg 2005).

Rozwinigciem terapii poznawczo-behawioralnych jest Rational-Emotive Be-
havioral Therapy (REBT), ktorej celem jest — podobnie jak w terapii poznaw-
czo-behawioralnej — zmiana kodu zwigzanego ze sposobem myslenia zar6wno
o zadaniu, jak 1 wlasnych kompetencjach. Dodatkowym elementem interwencji
jest promowanie kontroli emocjonalnej. Nalezy bowiem pami¢taé, ze zwlekaniu
czgsto towarzysza lub wspotwystepuja z nim negatywne emocje, poczucie przy-
gnebienia 1 depresja, co moze prowadzi¢ do stosowania nieskutecznych technik
zaradczych, skoncentrowanych nie na zadaniu, lecz na emocjach lub unikaniu
(Schouwenburg 2005).

Zdaniem Milgrama (1987) przedstawione perspektywy roéznig si¢ termino-
logia, zatozeniami, a przede wszystkim formalnie prezentowanymi technikami.
Jednak w rzeczywisto$ci maja one wiele wspolnych cech. Milgram, jako praktyk-
klinicysta, jak wielu wybitnych specjalistow zaktada, Zze sztywne trzymanie si¢
ktorejkolwiek z form pomocowych jest mato efektywne. Klucza do sukcesu upa-
truje w elastycznosci terapeutow taczonej z wiedza o réznicach indywidualnych,
osobowosciowych i sytuacyjnych uwarunkowaniach funkcjonowania cztowieka
oraz wlasciwosciach zwigzanych z jego rozwojem.

ZAKONCZENIE

Prokrastynacja, czyli odktadanie podejmowania decyzji lub realizacji za-
dan, jest stabilnym, nieprzystosowawczym wzorcem zachowania, ktére utrud-
nia 1 czesto wrecz dezorganizuje zycie (Ferrari, Crum, Pardo 2018). Osoby
chronicznie zwlekajace charakteryzujg si¢ obnizonym poczuciem wlasnej war-
to$ci, brakiem pewnosci, w sytuacjach zadaniowych czgsto odczuwaja silny lek
przed oceng. Zadania, ktére maja wykonac, wzbudzaja w nich awersje do tego
stopnia, ze: 1) podejmuja szereg innych obowiazkow, ktére maja stanowié ro-
dzaj alibi dla nieterminowego realizowania podj¢tego zobowigzania, 2) unikaja
wszelkich informacji, ktore dla realizacji tego zobowigzania moga by¢ przy-
datne (Ferrari, Dovidlo 2000), co w efekcie wydtuza czas podjecia decyzji lub
zrealizowania zadania. W zwiazku z ta specyfika zachowania osoby prokrasty-
nujgce odczuwaja dyskomfort i negatywnie oceniajg jako$¢ swojego zycia. Aby
zminimalizowa¢ nastepstwa prokrastynowania, coraz czesciej sg im dedykowa-
ne programy prewencyjne lub terapeutyczne. Na ich skutecznos$¢ sktada si¢ nie-
watpliwie wiele czynnikow, poczawszy od samej oferty, jaka zawieraja, poprzez
osobg terapeuty, ktory je realizuje. Jednak, na co wskazano w niniejszym arty-
kule, najwazniejsza jest plastyczno$¢ w dostosowaniu oferty programu inter-
wengcji terapeutycznej do indywidualnych mozliwosci, ale roéwniez preferencji
uczestnikow.
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SUMMARY

A tendency to delay tasks has become so common that it created an interest of psychologists.
Such behavior was termed as procrastination (Latin procrastind — putting off for tomorrow, from
day to day). It does not concern situations when we occasionally do not accomplish a given task or
fail to meet the deadline due to fatigue, discouragement, overwork, a need to complete the informa-
tion or simply because we feel lazy and unmotivated. Procrastinators linger chronically for irrational
reasons finding substitute assignments to excuse the inability to fulfill the right task. The reason for
doing it is a fear of failure and low self-esteem. As a rule, such persons plan to accomplish the task,
but their feeling of aversion to do it increases when the deadline is growing uncomfortably near.
They simply cannot make themselves to do the work. In many West European countries and in the
USA the need for psychological treatment of procrastinators is understood. Unfortunately, procra-
stination is not considered to be a real problem in Poland despite the fact that it is quite common.
In addition, none statistical studies are carried on, and there are wide tolerance limits for untimely
settlement of obligations. The present paper aims at describing the nature and after-effects of pro-

crastination as well as appropriate aid actions.
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