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Streszczenie

Niniejszy artykut poswiecony jest analizie prokrastynacji akademickiej na podstawie prze-
gladu literatury naukowej. Zaprezentowano wyniki badan, w ktérych weryfikowane byty
czynniki warunkujgce prokrastynacje. Prokrastynacja interpretowana jest jako zaburzenie
proceséw samoregulacji. Opisano jej negatywne konsekwencje w obszarze edukacji. Artykut
konczy sie wskazaniami, jak zapanowac nad prokrastynacjg akademicka.

Stowa kluczowe

prokrastynacja akademicka, samoregulacja, uwarunkowania prokrastynacji

Wstep

Zwlekanie — okreslane mianem prokrastynacji — jest przeszkoda w osiggnieciu
sukcesow szkolnych i akademickich. Wigze si¢ z zaburzeniami samoregulacji, ktore
przektadaja si¢ na obnizong skutecznos$¢ dziatan. Doswiadczenie braku wilasnej sku-
teczno$ci nie jest emocjonalnie obojetne: prokrastynatorzy cechuja si¢ wyzszym po-
ziomem leku, stresu i czg$ciej zapadaja na choroby. Steel [2007, s. 66] definiuje
prokrastynacj¢ jako dobrowolne, irracjonalne i nieuzasadnione opdznienie zamie-
rzonego dzialania, zwlekanie z jego realizacja, mimo ze wigze si¢ to z negatywnymi
wynikami, pogorszeniem sytuacji i dyskomfortem. Nalezy podkresli¢, ze dzialanie
to jest uznane przez zwlekajacych za wazne i mozliwe do wykonania. Prokrastynacja
szkolna/akademicka (odktadanie nauki na p6zniej) ma tendencje do utrzymywania
si¢, utrwalenia i czgsto rozcigga si¢ na pozniejsze zycie zawodowe (prokrastynacja
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zawodowa). Staje si¢ powaznym problemem w pracy opartej na konkurencji i inno-
wacji, wymagajacej kreatywnosci i tworczosci.

Celem niniejszego artykutu jest dokonanie przegladu badan nad prokrastynacja
akademicka (badania przeprowadzone na grupie uczniow i studentéw), a wiec tej,
ktora odnosi si¢ do wezesniejszego okresu zycia. Jest ona zjawiskiem powszechnym
1 przejawia si¢ w opoznieniu realizacji zadan, zwlekaniu z nauka do egzamindéw lub
niesystematycznej, pozbawionej dyscypliny pracy. Starano si¢ odpowiedzie¢ na py-
tanie, czym jest ona uwarunkowana? Dlaczego jedni uczniowie/studenci odraczaja
wykonanie zadania, a inni — wykonuja je bez zwtoki? Jakie sg negatywne konse-
kwencje prokrastynacji? Jak sobie z nig poradzi¢? Co zrobi¢, aby nie zosta¢ ofiara
wlasnej prokrastynacji, lecz doswiadcza¢ wymiernych efektow swoich dziatan?

1. Prokrastynacja — uwarunkowania biologiczne i doswiadczenia socjali-
zacyjno-edukacyjne

Prokrastynacja wigze si¢ w duzym stopniu ze sposobem wychowania dzieci
(jest bardziej prawdopodobna przy stosowaniu autorytarnego stylu wychowania)
oraz specyfika oddziatywan edukacyjnych (jest bardziej prawdopodobna, gdy zada-
nia szkolne sg trudne, nieatrakcyjne i wzbudzajace niepokoj). Jak dowiedli Onwue-
gbuzie i Collins [2001], zwlekanie studentéw w pisaniu pracy zwigzane byto przede
wszystkim z niechecig do zadania (1=0,41) oraz lekiem przed porazka (r=0,29).
Z przegladu literatury dokonanej przez Steela [2007] wynika, ze prokrastynacja do-
tyczy 80-95% studentow [Ellis i Knaus; O’Brien] i 15-20% dorostych [Harriott
i Ferrari]. Ograniczenie prokrastynacji w pozniejszym wieku wigze si¢ w duzym
stopniu ze wzrostem dojrzatosci kory przedczotowej. Ta cze$¢ mdzgu jest odpowie-
dzialna za szeroko rozumiang samoregulacjg, tj. planowanie, wzbudzenie aktywno-
$ci, dostosowanie zachowan, hamowanie reakcji, odraczanie gratyfikacji, samokon-
trole oraz realizacje¢ krotko- 1 dlugoterminowych celow [przeglad badan, za: Markie-
wicz, 2018]. Redukcja (wraz z wiekiem) zachowan prokrastynacyjnych staje si¢
takze $wiadectwem dojrzatosci spoleczno-emocjonalnej i poznawczej, wigze si¢
z przyswojeniem technik uczenia si¢ i nabywaniem zdolnosci rozwigzywania coraz
bardziej ztozonych zadan. Zwraca si¢ jednocze$nie uwage na fakt, ze prokrastynacja
ludzi mlodych dotyczy przede wszystkim sfery edukacyjnej [studenci odktadaja za-
danie przez 1/3 swojego dnia, por. Pychyl i in., 2000], u ludzi starszych moze nato-
miast przyjac posta¢ chroniczng [Ferrari i in., 2005; Jaworska-Gruszczynska, 2016].
W interakcje z do§wiadczeniami socjalizacyjno-edukacyjnymi wchodzg czynniki in-
dywidualne, w tym — wrodzone. Steel [2007] utrzymuje, ze prokrastynacja ma uwa-
runkowania genetyczne, ktére wyjasniaja okoto 22% wariancji. Mozna wyodrgbni¢
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zespoOt cech, ktory charakteryzuje prokrastynatorow w trwaty (niezalezny od wieku)
1 transsytuacyjny sposob. Do cech takich nalezy mi¢dzy innymi temperament.

2. Prokrastynacja a temperament

Temperament wiaze si¢ z wrodzonymi wiasciwosciami uktadu nerwowego. Da-
zeniem jednostki jest zapewnienie odpowiedniego — z punktu widzenia tych wtasci-
wosci — poziomu stymulacji. Przejawem samoregulacji jest migdzy innymi ograni-
czenie doptywu bodzcow, jako ze ich nadmiar wywotuje poczucie zmeczenia. Jak
zauwaza Jorg i wspotautorki [2016], tendencja do unikania stymulacji ujawnia si¢
przede wszystkim u 0s6b z niskg aktywno$cia (cecha temperamentu warunkujaca
tendencje do zachowan o niskiej wartosci stymulacyjnej). One tez przejawiaja wigk-
sza sktonnos¢ do prokrastynacji. Takowa sktonno$¢ ujawnia si¢ tez w przypadku
niskiej zwawosci (cecha temperamentu warunkujaca sktonnos¢ do wolnego reago-
wania, utrzymania niskiego tempa aktywnosci oraz trudnej zmiany reakcji). Autorki
poddajac analizie rézne cechy temperamentu — w tym reaktywno$¢ emocjonalng
(wrazliwos¢, sktonno$¢ do intensywnego reagowania na bodzce emocjonalne) i wy-
trzymato$¢ (zdolnos¢ do dziatania w dtugotrwatym stresie i dtugotrwatego wysitku)
— podkreslaja, ze dazenie do odktadania zadania na pdzniej nie jest zjawiskiem jed-
noznacznie negatywnym. Prokrastynacja jest zabiegiem wrecz wskazanym w wa-
runkach, ktoére sa niedostosowane do temperamentalnych witasciwosci jednostki
(sposéb na regulacj¢ doptywu stymulacii).

Do cech temperamentu zaliczana jest (chociaz nie przez wszystkich teorety-
koéw) impulsywnosé, ktora przejawia si¢ w tendencji do wybierania mniejszych, ale
natychmiastowych nagrod. Uniemozliwia to uwzglednianie dtugoterminowych kon-
sekwencji dziatan. Jak si¢ okazato, impulsywnos¢ jest jednym z wazniejszych pre-
dyktorow prokrastynacji [Ferrari i in., 1995; Steel, 2007]. Steel [2010] utrzymuje
nawet, ze moze ona by¢ ewolucyjnym ,,produktem ubocznym” impulsywnosci. Po-
nadto — jak dowiedli Liu i Feng [2017] — impulsywnos¢ i zwlekanie majg wspolne
podstawy neurobiologiczne w grzbietowo-bocznej korze przedczotowej. Prokrasty-
natorzy — bedac bardziej impulsywni — sg podatni na ré6znego rodzaju pokusy, co
utrudnia realizacje odlegtych celow zwigzanych z edukacja.

3. Prokrastynacja a Wielka Pigtka

Duze znaczenie w analizie prokrastynacji przypisuje si¢ zmiennym 0sobowo-
sciowym [Milgram i Tenne, 2000; Znajmiecka-Sikora i Lysio, 2016]. Czg$¢ z nich
—na przyktad cechy wyodrebnione w tzw. Wielkiej Pigtce — powigzane sg z tempe-

ramentem i majg podloze biologiczne. Charakteryzujg si¢ one duzg stabilnoscia
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w trakcie zycia cztowieka i s3 w ograniczonym stopniu podatne na wpltywy ze-
wnetrzne [Costa i McCrae, za: Pervin, 2002]. Stwierdzono, ze geny wptywaja na
kazda z pigciu cech osobowosci — tj. otwarto$¢ na dos§wiadczenie (wymiar: otwarto$¢
na do$wiadczenie — dystans do doswiadczen), ekstrawersje — introwersj¢ (Wymiar:
duza potrzeba stymulacji — mata potrzeba stymulacji), ugodowos¢ (wymiar: bliskie
relacje z ludzmi — dystans do ludzi), neurotyzm (wymiar: wrazliwo$¢ na trudnosci —
odporno$¢ psychiczna) i sumienno$¢ (wymiar: duze znaczenie przypisywane obo-
wigzkom — male znaczenie przypisywane obowigzkom) — przy czym najsilniej na
pierwsza z nich, a najstabiej — na ostatnig [Loehlin, za: Pervin, 2002]. Okazato si¢
[chociaz wyniki badan réznych autoréw nie sa do konca spdjne, a nawet pojawialy
si¢ sprzeczne ustalenia, por. Steel i in., 2001; Watson, 2001; Markiewicz i Dziewul-
ska, 2018; Wang i in., 2021], ze prokrastynatorzy wykazuja wyzszy poziom neuro-
tyzmu i nizszy poziom sumiennos$ci, ugodowosci i otwartosci na do§wiadczenie.
Schouwenburg i Lay [1995] stwierdzili, ze prokrastynacja jest bardziej prawdopo-
dobna, gdy ujawni si¢ nastepujaca konfiguracja cech: wyzszy neurotyzm i intrower-
sja (przeciwienstwo ekstrawersji) oraz nizsza sumiennos¢. Taka sama postaé
zwigzku miedzy prokrastynacja a sumiennosciag dowiedziona zostala w badaniu
Paszkowskiej-Rogacz i Poraj [2017]. Sumiennos¢ jest cechg osobowosci, ktora ,,za-
pobiega” zachowaniom prokrastynujacym. Ludzie legitymizujgcy si¢ wysokim jej
natgzeniem sg zorganizowani, wytrwali, zdyscyplinowani, niezawodni, wymagajacy
1 motywowani w zachowaniach ukierunkowanych na realizacj¢ celu. Maja tez szcze-
g6lny — zdefiniowany przez poczucie obowigzku i potrzebe osiggnie¢ — stosunek do
pracy. Steel i Klingsieck [2016] uwazaja ponadto, ze wszystkie rodzaje prokrasty-
nacji sg uzaleznione od sumiennosci, za§ pozostate cechy z Wielkiej Piatki determi-
nujg sposodb manifestowania prokrastynacji (okreslaja jej fenomenologie). Z kolei
Bartczak i wspotautorzy [2018] podkreslaja, ze osoby o niskim poziomie sumienno-
$ci nie formultujg intencji natychmiastowego wykonania powierzonych zadan,
zwlaszcza kiedy oceniane sg one jako awersyjne. W ich przypadku odktadanie zadan
na pdzniej bedzie zabiegiem stosunkowo czestym. Paradoksalnie (co jest sprzeczne
z wyzej przytaczanymi wynikami), prokrastynacja moze wystapic¢ takze u ekstrawer-
tykow (przeciwienstwo introwertykow), ale w ich przypadku nie ma ona zazwyczaj
negatywnych nastgpstw. Dzieje si¢ tak dlatego, ze cechujg si¢ oni duzym zapotrze-
bowaniem na stymulacje. Do$wiadczy¢ wyzszego i tym samym optymalnego pobu-
dzenia moga wtedy, gdy zwlekaja z wykonaniem zadania do ,,ostatniej chwili”. Taki
poziom pobudzenia warunkuje efektywne wykonanie zadan, nawet jezeli poprze-
dzony jest prokrastynacja [Freeman i in., 2011; Markiewicz, 2018].
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4. Prokrastynacja a poczucie kontroli i poczucie skutecznosci

Najczes$ciej analizowanymi konstruktami w konteks$cie prokrastynacji byto po-
czucie umiejscowienia kontroli (subiektywnie odczuwane ulokowanie sprawstwa
zdarzen) i poczucie wiasnej skutecznosci (przekonanie, ze jest si¢ w stanie zrealizo-
wac cele). Stwierdzono, ze im wyzszy poziom zewnetrznego umiejscowienia kon-
troli (cztowiek przypisuje odpowiedzialno$¢ za wydarzenia otaczajacemu Srodowi-
sku, losowi lub przypadkowi) i nizsze poczucie wlasnej skutecznosci (przekonanie,
Ze nie jest si¢ w stanie zrealizowac celéw), tym wyzszy poziom akademickiej pro-
krastynacji. | odwrotnie, im wyzszy poziom wewnetrznego umiejscowienia kontroli
(cztowiek przyjmuje odpowiedzialnos¢ za wydarzenia pojawiajace si¢ w jego zyciu
I wyjasnia je swoim zachowaniem, charakterem lub zdolno$ciami) i wyzsze poczu-
cie skutecznosci (przekonanie, ze jest si¢ w stanie zrealizowac cele), tym nizszy po-
ziom akademickiej prokrastynacji. Prawidtowo$¢ ta zostata potwierdzona w wielu
niezaleznych badaniach [Trice i Milton, 1987; Ferrari i in., 1992; Carden i in., 2004;
Akca, 2012; Richardson i in., 2012; Au, 2015; Prihadi i in., 2018a; Sari i Fakhrud-
dian, 2019; Zarzycka i in., 2021].

W analizie ukazanego zwigzku ma znaczenie perfekcjonizm (przyjecie wyso-
kich standardoéw i nietolerancja btgdow) i poczucie bezradnosci (poczucie, Ze nie ma
wyjs$cia z trudnej sytuacji, zaniechanie dziatan). Akbay i Delibalta [2020] dowiodty,
ze obnizeniu prokrastynacji, zewngtrznego umiejscowienia kontroli i perfekcjoni-
zmu studentow towarzyszy wzrost wewngtrznego umiejscowienia kontroli i skton-
no$¢ do podejmowania ryzyka. Innymi stowy, jezeli uczacy si¢ wierza, ze kontroluja
wydarzenia, to mniej prawdopodobne staje si¢ to, ze bedg zwlekaé z wykonywaniem
zadan ze wzgledu na poczucie bezradnos$ci. Wewngtrzne umiejscowienie kontroli
zmniejsza zatem wplyw wyuczonej bezradnosci na prokrastynacje. Wyniki te po-
twierdzaja hipoteze, ze umiejscowienie kontroli petni funkcj¢ mediacyjng [Prihadi
i in., 2018b]. W innych badaniach stwierdzono, ze prokrastynacja w pisaniu pracy
magisterskiej i doktorskiej byta waznym predyktorem osobistego perfekcjonizmu
(okreslonego przez jednostke odno$nie do wlasnej osoby) oraz predyktorem oczeki-
wan innych wzgledem perfekcjonizmu jednostek [Cakici, 2003]. Zwrocono takze
uwage na fakt, ze glownym sktadnikiem prokrastynacji akademickiej jest gk przed
porazka. Jest on powigzany z perfekcjonizmem zorientowanym na siebie (niereali-
stycznie wysokie standardy w stosunku do wtasnej osoby) i perfekcjonizmem na-
rzuconym spolecznie (znaczacy inni narzucaja nierealistycznie wysokie standardy
danej osobie). Trzeci wymiar perfekcjonizmu — zorientowanie na innych (niereali-
stycznie wysokie standardy w stosunku do znaczgcych innych) — dziatal jako
zmienna thumigca [Onwuegbuzie, 2000]. W innej pracy empirycznej wykazano, ze
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z prokrastynacja byt zwiazany tylko perfekcjonizm narzucony spotecznie. Wszyst-
kie wymiary perfekcjonizmu byly skorelowane natomiast z depresja [Saddler
i Sacks, 1993].

Dowiedziono takze, ze studenci z wyzszym wewnetrznym umiejscowieniu kon-
troli sa mniej sktonni do prokrastynacji, gdy przyjeta zostata strategia rozwiazywa-
nia probleméw. Niemniej jednak, silne przekonanie o kontrolowaniu jednego epi-
zodu zycia niekoniecznie musi eliminowa¢ prokrastynacje [Prihadi i in., 2018a; Pri-
hadi i in., 2018b; Siah i in., 2021]. Ponadto, prokrastynacja odgrywa wazna rolg
w osiagnigciach akademickich zdolnych studentow. W przypadku studentéw nieuz-
dolnionych znaczenie ma nie tylko prokrastynacja, ale tez poczucie umiejscowienia
kontroli i poczucie wilasnej skutecznosci. Byly one w ich przypadku istotnie nizsze
[Korkmaziin., 2018; Siah i in., 2021]. Chociaz z prokrastynacja zwigzane jest niskie
poczucie wlasnej skutecznosci [Haycock i in., 1998; Klassen i in., 2008; Park i Sper-
ling, 2012; Wischle i in., 2014; Ocal, 2016], to przejawia ona tendencje spadkowa,
gdy studenci do$wiadczaja sukceséw [Chun Chu i Choi, 2005], na przyktad w po-
staci pozytywnych ocen semestralnych [Mohaghegi i Sadhegi, 2017]. Dzieje si¢ tak
dlatego, ze osiagniecia przyczyniaja si¢ do wzrostu poczucia wlasnej skutecznosci
[Ocal, 2016].

5. Prokrastynacja a inne cechy jednostki

Tendencje do odwlekania maja mlodzi dorosli z negatywna percepcja siebie
i zycia [Steel i Ferrari, 2013]. Prokrastynatorzy moga postrzegac, ze zadania akade-
mickie sg niekontrolowane, awersyjne i skazane na niepowodzenie. W zwiazku
Z tym jest bezsensowne ich ukonczenie na czas [Carden i in., 2004]. W przypadku
zwlekajacych ujawnia si¢ takze protest przeciwko byciu kontrolowanym i niecheé
do podejmowania ryzyka [Ozer i Ferrari, 2011]. W innych badaniach stwierdzono
pozytywna korelacje migdzy prokrastynacjg akademickg a negatywnym nastawie-
niem do nauki, nieefektywnym zarzadzaniem czasem, niedotrzymaniem terminow
realizacji zadan, trudno$ciami w koncentracji, irracjonalnymi przekonaniami, staba
motywacja, stresem, niepokojem, lekiem spotecznym, lgkiem przed oceng, testem
i porazka, depresja, niska samoocena i pewnoscia siebie oraz niskim poczuciem war-
tosci [Solomon i Rothblum, 1984; Lay i Silverman, 1996; Cakic1, 2003; Ackerman
i Gross, 2005; Jaworska, 2013; Wischle i in., 2014; Au, 2015; Duru i Balkis, 2017
Schommer-Aikins i Easter, 2018; Prihadi i in., 2018b; Markiewicz i Dziewulska,
2018; Zhang i in., 2018; Beck i in., 2000; Yang i in., 2021; Balkis i Duru, 2022;
Rozental i in., 2022]. Ujawnia si¢ negatywny zwiazek miedzy prokrastynacjg aka-
demicka a dobrostanem [Krause i Freund, 2014; Grunschel i in., 2016] i satysfakcja
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z zycia [Uzun i in., 2022]. Nie bez znaczenia sg tez nizsze wskazniki pewnych wy-
miardéw inteligencji emocjonalnej [Deniz i in., 2009]. Zwlekajacy sa mniej konstruk-
tywni w wyborze stylow radzenia sobie ze stresem, stosuja strategie dezadaptacyjne,
co przektada si¢ na ich przystosowanie, zdrowie psychiczne i samopoczucie [Sirois
i Pychyl, 2013; Ferrari i Diaz-Morales, 2014; Duru i Balkis, 2017; Rozental i in.,
2022]. Stres moze dziata¢ jako mediator migdzy prokrastynacja a wieloma proble-
mami ze zdrowiem fizycznym. Zestresowani prokrastynatorzy doznaja czesciej za-
burzen snu, bolu glowy, zaburzen trawienia i réznego rodzaju infekcji [Sirois, 2007].

Stwierdzono, ze zwlekajacy studenci maja stabsze wyniki w nauce oraz znikome
osiggniecia i sukcesy akademickie [Hoa, 2015; Morris i Fritz, 2015; Gareau i in.,
2019 ]. Czesciej czuja sie wypaleni [Ocal, 2016] i sa sktonni do opuszczenia $rodo-
wiska akademickiego [Schaufeli i in., 2002]. Jak wskazujg wyniki badan, wypalenie
jest najsilniejszym predyktorem prokrastynacji i za pomoca tego konstruktu wyja-
$ni¢ mozna 32,3% wariancji [Ocal, 2016]. Stwierdzono takze, ze prokrastynacja
W pisaniu réznego rodzaju prac obniza si¢, jezeli udzielane jest zainteresowanym
wsparcie spoteczne [Sari i Fakhruddiana, 2019].

Prokrastynacja ujawnia si¢ nie tylko w srodowisku szkolnym/akademickim. Ist-
nieje duze prawdopodobienstwo, ze ,,rozciggnie si¢” ona na okres funkcjonowania
w rolach zawodowych. Uwidacznia si¢ to w analizie wynikéw badan osob koncza-
cych wyzsze uczelnie. Jak stwierdzily Jorg i wspotautorki [2016], im bardziej absol-
wenci uczelni prokrastynuja, tym sa mniej zaradni, mniej wewnatrzsterowni (a bar-
dziej zewnatrzsterowni). Stosuja ponadto mniej korzystne atrybucje porazek i suk-
cesOw, maja niedookreslone cele zawodowe i nie przystepuja do ich realizacji, sa
mniej ambitni i bardziej zmgczeni zyciem codziennym. Uogodlniajac nalezy stwier-
dzi¢, ze czynniki determinujace prokrastynacj¢ akademicka odgrywaja wazng role
w prokrastynacji zawodowej. Dzieje si¢ tak dlatego, ze wigza si¢ one z trwalg cha-
rakterystyka cztowieka (np. temperamentem i cechami osobowosciowymi).

Podsumowanie

Zrozumienie przyczyn prokrastynacji wydaje si¢ wazne z punktu widzenia ce-
low edukacyjnych. Permanentne zwlekanie ma negatywny wptyw na sukcesy w na-
uce — z jednej strony, oraz na sposob myslenia o wlasnej osobie — z drugiej. Pojawia
si¢ zatem pytanie, jak zapobiec problemom zwigzanym z ,,odktadaniem na p6znie;j”.
Pozadane wydaje si¢ zewnetrzne monitorowanie postepow studenta, a zwlaszcza
ucznia na wczesniejszych etapach edukacji. Wazna jest tez pomoc w formutowaniu
celow osobistego rozwoju, jezeli te nie sg wyraziscie sprecyzowane przez uczacych
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si¢. Powinny uwzglednia¢ one mocne strony i zainteresowania jednostki, co niewat-
pliwie sprzyja efektywnos$ci dziatan.

Prokrastynatorzy musza pozby¢ si¢ nawyku prokrastynacji i nauczy¢ si¢ aktyw-
nego dziatania. Jest to szczegdlnie wazne w obliczu dynamicznych zmian w szeroko
rozumianym otoczeniu. Aby przetrwac, czlowiek musi si¢ uczy¢ i dostosowac szyb-
kim tempie. Istotne wydaje si¢ ukierunkowanie na przysztos¢. Przyjecie takiej per-
spektywy wiaze si¢ z planowaniem zachowan, analiza konsekwencji, sumiennoscia
i osiggnigciami zawodowymi. Silniejsza koncentracja na terazniejszosci moze do-
prowadzi¢ do prokrastynacji, impulsywno$ci, agresji i ryzykownych zachowan
[Levasseur i in., 2020].

Prokrastynacja wystepuje w r6znym nat¢zeniu. W przypadku jej patologiczne;j
formy wskazane jest oddzialywanie terapeutyczne. Najczesciej zaleca si¢ jednak
»prac¢ nad samym sobg” i ksztaltowanie postawy ,,zréb to teraz” [Wohl i.in., 2010;
Modzelewski, 2016; Ptuska, 2019; Zahariades, 2021; Scott, 2023]. Bez trudu dotrze¢
mozna do internetowych poradnikéw oraz zapoznac si¢ z pryncypiami i stosownymi
instrukcjami. Lapczynski (2021) proponuje nawet kurs mailowy [wraz z podrgczni-
kiem] ,,39 sposobow na prokrastynacje¢”. Warto zapozna¢ si¢ z publikacja interne-
towa Kulbata [2013], ktory przyglada si¢ problemowi z psychologicznego punktu
widzenia. Aby wygra¢ walke z prokrastynacjg nalezy — jak wskazuje autor — zwiek-
szy¢ poczucie skuteczno$ci (oczekiwan wlasnego sukcesu) i atrakcyjnos$¢ zadania,
zmniejszy¢ natomiast — wrazliwo$¢ na odraczanie gratyfikacji i nastgpstwa odle-
glego terminu wykonania. Kulbat udziela praktycznych rad, jak walczy¢ z prokra-
stynacja (by¢ moze okaza si¢ przydatne studentom). Na zakonczenie przedstawione
zostang one w postaci cytatu.

1. Podziel zadanie na mniejsze etapy, starannie wybierz termin ich wykonania.

2. Wprowadz do swojego otoczenia elementy przypominajace o realizowanym
projekcie (kalendarz z naniesionym deadline’em, aplikacja na smartfona,
programy komputerowe, ktdre przypominajg o ustalonych wczes$niej termi-
nach, wspotpracownicy, przed ktdérymi zobowigzales si¢ do wykonania
pewnych dziatan).

3. Realizacje projektu, jesli to mozliwe, zacznij od zadan najcigzszych, naj-
trudniejszych.

4. Szukaj inspiracji w dziataniach innych ludzi (wspotpracownikow, zwierzch-
nikéw, bohaterow filmow czy literatury). Pamigtaj, ze im bardziej sa do cie-
bie podobni, tym wigksza szansa, ze ich przyktad zainspiruje rowniez ciebie.

5. Popros kogos o pomoc lub zapro§ do wspotpracy przy realizacji zadania.
Szukaj wsparcia u ludzi posiadajacych kompetencje czy doswiadczenia wy-
magane w zadaniach, ktore mieliby$cie razem wykonaé, albo pro$ o pomoc
tych, z ktérymi lubisz wspotpracowacd.
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6. Pro$ o informacje zwrotne dotyczace sposobu wykonania zadania. Akcep-
tacja zwickszy poczucie skutecznosci, a uwagi krytyczne pozwolg skorygo-
wa¢ ewentualne btedy w dziataniu.

7. Uporzadkuj miejsce pracy (biurko, pokoj, pulpit komputera) tak, aby ogra-
niczy¢ wptyw wskazowek przypominajacych o tym wszystkim, co nie jest
zwigzane z aktualnie wykonywanym zadaniem.

8. Zadbaj o kondycje psychofizyczna: $pij tyle, ile potrzebujesz, a nie ile mo-
zesz, badz aktywny fizycznie, wprowadz si¢ w dobry nastrd;j.

9. Ogranicz wptyw czynnikéw, ktore rozpraszajg uwage (klienta poczty elek-
tronicznej wlaczaj na ograniczony czas, odinstaluj komputerowego pasjansa
i sudoku ze smartfona, wycisz powiadomienia o nadejsciu wiadomosci czy
zmianach statusu na facebooku).

10. Gdy realizujesz rownocze$nie kilka zadan wymagajacych podobnych dzia-
tan [np. wizyty w archiwum, przejrzenia dokumentéw czy wyjs$cia na mia-
sto] staraj si¢ je grupowac razem.

11. Sprobuj zaprojektowac prace, tak aby byla stata si¢ dla ciebie atrakcyjna.

12. Wymysl sposob, w jaki mogltbys siebie wynagrodzi¢ za wysilek, determina-
cje czy odwage w realizacji zadan, ktore przed sobg postawites — dobra ko-
lacja, dtugi spacer, nowa ksiazka czy wizyta w kinie.
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Academic procrastination: causes, consequences,
and mitigation strategies

Abstract

Academic procrastination, a widespread phenomenon in the educational landscape, poses
challenges to students, educators, and academic institutions. Drawing from an extensive
review of scientific literature, this article delves deep into the underlying factors that lead
to procrastination, emphasizing its interpretation as a disruption in self-regulation pro-
cesses. While highlighting the detrimental effects of procrastination on educational out-
comes, the article also provides valuable insights into strategies that can mitigate its impact.
This comprehensive review not only enhances our understanding of academic procrastina-
tion but also equips readers with actionable techniques to manage and overcome this be-
haviour.
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