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Streszczenie 

Niniejszy artykuł poświęcony jest analizie prokrastynacji akademickiej na podstawie prze-
glądu literatury naukowej. Zaprezentowano wyniki badań, w których weryfikowane były 
czynniki warunkujące prokrastynację. Prokrastynacja interpretowana jest jako zaburzenie 
procesów samoregulacji. Opisano jej negatywne konsekwencje w obszarze edukacji. Artykuł 
kończy się wskazaniami, jak zapanować nad prokrastynacją akademicką.  
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Wstęp  

Zwlekanie – określane mianem prokrastynacji – jest przeszkodą w osiągnięciu 

sukcesów szkolnych i akademickich. Wiąże się z zaburzeniami samoregulacji, które 

przekładają się na obniżoną skuteczność działań. Doświadczenie braku własnej sku-

teczności nie jest emocjonalnie obojętne: prokrastynatorzy cechują się wyższym po-

ziomem lęku, stresu i częściej zapadają na choroby. Steel [2007, s. 66] definiuje 

prokrastynację jako dobrowolne, irracjonalne i nieuzasadnione opóźnienie zamie-

rzonego działania, zwlekanie z jego realizacją, mimo że wiąże się to z negatywnymi 

wynikami, pogorszeniem sytuacji i dyskomfortem. Należy podkreślić, że działanie 

to jest uznane przez zwlekających za ważne i możliwe do wykonania. Prokrastynacja 

szkolna/akademicka (odkładanie nauki na później) ma tendencję do utrzymywania 

się, utrwalenia i często rozciąga się na późniejsze życie zawodowe (prokrastynacja 
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zawodowa). Staje się poważnym problemem w pracy opartej na konkurencji i inno-

wacji, wymagającej kreatywności i twórczości.  

Celem niniejszego artykułu jest dokonanie przeglądu badań nad prokrastynacją 

akademicką (badania przeprowadzone na grupie uczniów i studentów), a więc tej, 

która odnosi się do wcześniejszego okresu życia. Jest ona zjawiskiem powszechnym 

i przejawia się w opóźnieniu realizacji zadań, zwlekaniu z nauką do egzaminów lub 

niesystematycznej, pozbawionej dyscypliny pracy. Starano się odpowiedzieć na py-

tanie, czym jest ona uwarunkowana? Dlaczego jedni uczniowie/studenci odraczają 

wykonanie zadania, a inni – wykonują je bez zwłoki? Jakie są negatywne konse-

kwencje prokrastynacji? Jak sobie z nią poradzić? Co zrobić, aby nie zostać ofiarą 

własnej prokrastynacji, lecz doświadczać wymiernych efektów swoich działań?  

 

 

1. Prokrastynacja – uwarunkowania biologiczne i doświadczenia socjali-
zacyjno-edukacyjne 

Prokrastynacja wiąże się w dużym stopniu ze sposobem wychowania dzieci 

(jest bardziej prawdopodobna przy stosowaniu autorytarnego stylu wychowania) 

oraz specyfiką oddziaływań edukacyjnych (jest bardziej prawdopodobna, gdy zada-

nia szkolne są trudne, nieatrakcyjne i wzbudzające niepokój). Jak dowiedli Onwue-

gbuzie i Collins [2001], zwlekanie studentów w pisaniu pracy związane było przede 

wszystkim z niechęcią do zadania (r=0,41) oraz lękiem przed porażką (r=0,29). 

Z przeglądu literatury dokonanej przez Steela [2007] wynika, że prokrastynacja do-

tyczy 80-95% studentów [Ellis i Knaus; O’Brien] i 15-20% dorosłych [Harriott 

i Ferrari]. Ograniczenie prokrastynacji w późniejszym wieku wiąże się w dużym 

stopniu ze wzrostem dojrzałości kory przedczołowej. Ta część mózgu jest odpowie-

dzialna za szeroko rozumianą samoregulację, tj. planowanie, wzbudzenie aktywno-

ści, dostosowanie zachowań, hamowanie reakcji, odraczanie gratyfikacji, samokon-

trolę oraz realizację krótko- i długoterminowych celów [przegląd badań, za: Markie-

wicz, 2018]. Redukcja (wraz z wiekiem) zachowań prokrastynacyjnych staje się 

także świadectwem dojrzałości społeczno-emocjonalnej i poznawczej, wiąże się 

z przyswojeniem technik uczenia się i nabywaniem zdolności rozwiązywania coraz 

bardziej złożonych zadań. Zwraca się jednocześnie uwagę na fakt, że prokrastynacja 

ludzi młodych dotyczy przede wszystkim sfery edukacyjnej [studenci odkładają za-

danie przez 1/3 swojego dnia, por. Pychyl i in., 2000], u ludzi starszych może nato-

miast przyjąć postać chroniczną [Ferrari i in., 2005; Jaworska-Gruszczyńska, 2016]. 

W interakcje z doświadczeniami socjalizacyjno-edukacyjnymi wchodzą czynniki in-

dywidualne, w tym – wrodzone. Steel [2007] utrzymuje, że prokrastynacja ma uwa-

runkowania genetyczne, które wyjaśniają około 22% wariancji. Można wyodrębnić 
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zespół cech, który charakteryzuje prokrastynatorów w trwały (niezależny od wieku) 

i transsytuacyjny sposób. Do cech takich należy między innymi temperament. 

 

2. Prokrastynacja a temperament  

Temperament wiąże się z wrodzonymi właściwościami układu nerwowego. Dą-

żeniem jednostki jest zapewnienie odpowiedniego – z punktu widzenia tych właści-

wości – poziomu stymulacji. Przejawem samoregulacji jest między innymi ograni-

czenie dopływu bodźców, jako że ich nadmiar wywołuje poczucie zmęczenia. Jak 

zauważa Jorg i współautorki [2016], tendencja do unikania stymulacji ujawnia się 

przede wszystkim u osób z niską aktywnością (cecha temperamentu warunkująca 

tendencję do zachowań o niskiej wartości stymulacyjnej). One też przejawiają więk-

szą skłonność do prokrastynacji. Takowa skłonność ujawnia się też w przypadku 

niskiej żwawości (cecha temperamentu warunkująca skłonność do wolnego reago-

wania, utrzymania niskiego tempa aktywności oraz trudnej zmiany reakcji). Autorki 

poddając analizie różne cechy temperamentu – w tym reaktywność emocjonalną 

(wrażliwość, skłonność do intensywnego reagowania na bodźce emocjonalne) i wy-

trzymałość (zdolność do działania w długotrwałym stresie i długotrwałego wysiłku) 

– podkreślają, że dążenie do odkładania zadania na później nie jest zjawiskiem jed-

noznacznie negatywnym. Prokrastynacja jest zabiegiem wręcz wskazanym w wa-

runkach, które są niedostosowane do temperamentalnych właściwości jednostki 

(sposób na regulację dopływu stymulacji).  

Do cech temperamentu zaliczana jest (chociaż nie przez wszystkich teorety-

ków) impulsywność, która przejawia się w tendencji do wybierania mniejszych, ale 

natychmiastowych nagród. Uniemożliwia to uwzględnianie długoterminowych kon-

sekwencji działań. Jak się okazało, impulsywność jest jednym z ważniejszych pre-

dyktorów prokrastynacji [Ferrari i in., 1995; Steel, 2007]. Steel [2010] utrzymuje 

nawet, że może ona być ewolucyjnym „produktem ubocznym” impulsywności. Po-

nadto – jak dowiedli Liu i Feng [2017] – impulsywność i zwlekanie mają wspólne 

podstawy neurobiologiczne w grzbietowo-bocznej korze przedczołowej. Prokrasty-

natorzy – będąc bardziej impulsywni – są podatni na różnego rodzaju pokusy, co 

utrudnia realizację odległych celów związanych z edukacją. 

 

3. Prokrastynacja a Wielka Piątka 

Duże znaczenie w analizie prokrastynacji przypisuje się zmiennym osobowo-

ściowym [Milgram i Tenne, 2000; Znajmiecka-Sikora i Łysio, 2016]. Część z nich 

– na przykład cechy wyodrębnione w tzw. Wielkiej Piątce – powiązane są z tempe-

ramentem i mają podłoże biologiczne. Charakteryzują się one dużą stabilnością 
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w trakcie życia człowieka i są w ograniczonym stopniu podatne na wpływy ze-

wnętrzne [Costa i McCrae, za: Pervin, 2002]. Stwierdzono, że geny wpływają na 

każdą z pięciu cech osobowości – tj. otwartość na doświadczenie (wymiar: otwartość 

na doświadczenie – dystans do doświadczeń), ekstrawersję – introwersję (wymiar: 

duża potrzeba stymulacji – mała potrzeba stymulacji), ugodowość (wymiar: bliskie 

relacje z ludźmi – dystans do ludzi), neurotyzm (wymiar: wrażliwość na trudności – 

odporność psychiczna) i sumienność (wymiar: duże znaczenie przypisywane obo-

wiązkom – małe znaczenie przypisywane obowiązkom) – przy czym najsilniej na 

pierwszą z nich, a najsłabiej – na ostatnią [Loehlin, za: Pervin, 2002]. Okazało się 

[chociaż wyniki badań różnych autorów nie są do końca spójne, a nawet pojawiały 

się sprzeczne ustalenia, por. Steel i in., 2001; Watson, 2001; Markiewicz i Dziewul-

ska, 2018; Wang i in., 2021], że prokrastynatorzy wykazują wyższy poziom neuro-

tyzmu i niższy poziom sumienności, ugodowości i otwartości na doświadczenie. 

Schouwenburg i Lay [1995] stwierdzili, że prokrastynacja jest bardziej prawdopo-

dobna, gdy ujawni się następująca konfiguracja cech: wyższy neurotyzm i intrower-

sja (przeciwieństwo ekstrawersji) oraz niższa sumienność. Taka sama postać 

związku między prokrastynacją a sumiennością dowiedziona została w badaniu 

Paszkowskiej-Rogacz i Poraj [2017]. Sumienność jest cechą osobowości, która „za-

pobiega” zachowaniom prokrastynującym. Ludzie legitymizujący się wysokim jej 

natężeniem są zorganizowani, wytrwali, zdyscyplinowani, niezawodni, wymagający 

i motywowani w zachowaniach ukierunkowanych na realizację celu. Mają też szcze-

gólny – zdefiniowany przez poczucie obowiązku i potrzebę osiągnięć – stosunek do 

pracy. Steel i Klingsieck [2016] uważają ponadto, że wszystkie rodzaje prokrasty-

nacji są uzależnione od sumienności, zaś pozostałe cechy z Wielkiej Piątki determi-

nują sposób manifestowania prokrastynacji (określają jej fenomenologię). Z kolei 

Bartczak i współautorzy [2018] podkreślają, że osoby o niskim poziomie sumienno-

ści nie formułują intencji natychmiastowego wykonania powierzonych zadań, 

zwłaszcza kiedy oceniane są one jako awersyjne. W ich przypadku odkładanie zadań 

na później będzie zabiegiem stosunkowo częstym. Paradoksalnie (co jest sprzeczne 

z wyżej przytaczanymi wynikami), prokrastynacja może wystąpić także u ekstrawer-

tyków (przeciwieństwo introwertyków), ale w ich przypadku nie ma ona zazwyczaj 

negatywnych następstw. Dzieje się tak dlatego, że cechują się oni dużym zapotrze-

bowaniem na stymulację. Doświadczyć wyższego i tym samym optymalnego pobu-

dzenia mogą wtedy, gdy zwlekają z wykonaniem zadania do „ostatniej chwili”. Taki 

poziom pobudzenia warunkuje efektywne wykonanie zadań, nawet jeżeli poprze-

dzony jest prokrastynacją [Freeman i in., 2011; Markiewicz, 2018].  
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4. Prokrastynacja a poczucie kontroli i poczucie skuteczności 

Najczęściej analizowanymi konstruktami w kontekście prokrastynacji było po-

czucie umiejscowienia kontroli (subiektywnie odczuwane ulokowanie sprawstwa 

zdarzeń) i poczucie własnej skuteczności (przekonanie, że jest się w stanie zrealizo-

wać cele). Stwierdzono, że im wyższy poziom zewnętrznego umiejscowienia kon-

troli (człowiek przypisuje odpowiedzialność za wydarzenia otaczającemu środowi-

sku, losowi lub przypadkowi) i niższe poczucie własnej skuteczności (przekonanie, 

że nie jest się w stanie zrealizować celów), tym wyższy poziom akademickiej pro-

krastynacji. I odwrotnie, im wyższy poziom wewnętrznego umiejscowienia kontroli 

(człowiek przyjmuje odpowiedzialność za wydarzenia pojawiające się w jego życiu 

i wyjaśnia je swoim zachowaniem, charakterem lub zdolnościami) i wyższe poczu-

cie skuteczności (przekonanie, że jest się w stanie zrealizować cele), tym niższy po-

ziom akademickiej prokrastynacji. Prawidłowość ta została potwierdzona w wielu 

niezależnych badaniach [Trice i Milton, 1987; Ferrari i in., 1992; Carden i in., 2004; 

Akça, 2012; Richardson i in., 2012; Au, 2015; Prihadi i in., 2018a; Sari i Fakhrud-

dian, 2019; Zarzycka i in., 2021].  
W analizie ukazanego związku ma znaczenie perfekcjonizm (przyjęcie wyso-

kich standardów i nietolerancja błędów) i poczucie bezradności (poczucie, że nie ma 

wyjścia z trudnej sytuacji, zaniechanie działań). Akbay i Delibalta [2020] dowiodły, 

że obniżeniu prokrastynacji, zewnętrznego umiejscowienia kontroli i perfekcjoni-

zmu studentów towarzyszy wzrost wewnętrznego umiejscowienia kontroli i skłon-

ność do podejmowania ryzyka. Innymi słowy, jeżeli uczący się wierzą, że kontrolują 

wydarzenia, to mniej prawdopodobne staje się to, że będą zwlekać z wykonywaniem 

zadań ze względu na poczucie bezradności. Wewnętrzne umiejscowienie kontroli 

zmniejsza zatem wpływ wyuczonej bezradności na prokrastynację. Wyniki te po-

twierdzają hipotezę, że umiejscowienie kontroli pełni funkcję mediacyjną [Prihadi 

i in., 2018b]. W innych badaniach stwierdzono, że prokrastynacja w pisaniu pracy 

magisterskiej i doktorskiej była ważnym predyktorem osobistego perfekcjonizmu 

(określonego przez jednostkę odnośnie do własnej osoby) oraz predyktorem oczeki-

wań innych względem perfekcjonizmu jednostek [Çakıcı, 2003]. Zwrócono także 

uwagę na fakt, że głównym składnikiem prokrastynacji akademickiej jest lęk przed 

porażką. Jest on powiązany z perfekcjonizmem zorientowanym na siebie (niereali-

stycznie wysokie standardy w stosunku do własnej osoby) i perfekcjonizmem na-

rzuconym społecznie (znaczący inni narzucają nierealistycznie wysokie standardy 

danej osobie). Trzeci wymiar perfekcjonizmu – zorientowanie na innych (niereali-

stycznie wysokie standardy w stosunku do znaczących innych) – działał jako 

zmienna tłumiąca [Onwuegbuzie, 2000]. W innej pracy empirycznej wykazano, że 
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z prokrastynacją był związany tylko perfekcjonizm narzucony społecznie. Wszyst-

kie wymiary perfekcjonizmu były skorelowane natomiast z depresją [Saddler 

i Sacks, 1993].  

Dowiedziono także, że studenci z wyższym wewnętrznym umiejscowieniu kon-

troli są mniej skłonni do prokrastynacji, gdy przyjęta została strategia rozwiązywa-

nia problemów. Niemniej jednak, silne przekonanie o kontrolowaniu jednego epi-

zodu życia niekoniecznie musi eliminować prokrastynację [Prihadi i in., 2018a; Pri-

hadi i in., 2018b; Siah i in., 2021]. Ponadto, prokrastynacja odgrywa ważną rolę 

w osiągnięciach akademickich zdolnych studentów. W przypadku studentów nieuz-

dolnionych znaczenie ma nie tylko prokrastynacja, ale też poczucie umiejscowienia 

kontroli i poczucie własnej skuteczności. Były one w ich przypadku istotnie niższe 

[Korkmaz i in., 2018; Siah i in., 2021]. Chociaż z prokrastynacją związane jest niskie 

poczucie własnej skuteczności [Haycock i in., 1998; Klassen i in., 2008; Park i Sper-

ling, 2012; Wäschle i in., 2014; Ocal, 2016], to przejawia ona tendencję spadkową, 

gdy studenci doświadczają sukcesów [Chun Chu i Choi, 2005], na przykład w po-

staci pozytywnych ocen semestralnych [Mohaghegi i Sadhegi, 2017]. Dzieje się tak 

dlatego, że osiągnięcia przyczyniają się do wzrostu poczucia własnej skuteczności 

[Ocal, 2016].  

 
5. Prokrastynacja a inne cechy jednostki 

Tendencję do odwlekania mają młodzi dorośli z negatywną percepcją siebie 

i życia [Steel i Ferrari, 2013]. Prokrastynatorzy mogą postrzegać, że zadania akade-

mickie są niekontrolowane, awersyjne i skazane na niepowodzenie. W związku 

z tym jest bezsensowne ich ukończenie na czas [Carden i in., 2004]. W przypadku 

zwlekających ujawnia się także protest przeciwko byciu kontrolowanym i niechęć 

do podejmowania ryzyka [Özer i Ferrari, 2011]. W innych badaniach stwierdzono 

pozytywną korelację między prokrastynacją akademicką a negatywnym nastawie-

niem do nauki, nieefektywnym zarządzaniem czasem, niedotrzymaniem terminów 

realizacji zadań, trudnościami w koncentracji, irracjonalnymi przekonaniami, słabą 

motywacją, stresem, niepokojem, lękiem społecznym, lękiem przed oceną, testem 

i porażką, depresją, niską samooceną i pewnością siebie oraz niskim poczuciem war-

tości [Solomon i Rothblum, 1984; Lay i Silverman, 1996; Çakıcı, 2003; Ackerman 

i Gross, 2005; Jaworska, 2013; Wäschle i in., 2014; Au, 2015; Duru i Balkış, 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; Balkış i Duru, 2022; 

Rozental i in., 2022]. Ujawnia się negatywny związek między prokrastynacją aka-

demicką a dobrostanem [Krause i Freund, 2014; Grunschel i in., 2016] i satysfakcją 
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z życia [Uzun i in., 2022]. Nie bez znaczenia są też niższe wskaźniki pewnych wy-

miarów inteligencji emocjonalnej [Deniz i in., 2009]. Zwlekający są mniej konstruk-

tywni w wyborze stylów radzenia sobie ze stresem, stosują strategie dezadaptacyjne, 

co przekłada się na ich przystosowanie, zdrowie psychiczne i samopoczucie [Sirois 

i Pychyl, 2013; Ferrari i Díaz-Morales, 2014; Duru i Balkış, 2017; Rozental i in., 

2022]. Stres może działać jako mediator między prokrastynacją a wieloma proble-

mami ze zdrowiem fizycznym. Zestresowani prokrastynatorzy doznają częściej za-

burzeń snu, bólu głowy, zaburzeń trawienia i różnego rodzaju infekcji [Sirois, 2007]. 

Stwierdzono, że zwlekający studenci mają słabsze wyniki w nauce oraz znikome 

osiągnięcia i sukcesy akademickie [Hoa, 2015; Morris i Fritz, 2015; Gareau i in., 

2019 ]. Częściej czują się wypaleni [Ocal, 2016] i są skłonni do opuszczenia środo-

wiska akademickiego [Schaufeli i in., 2002]. Jak wskazują wyniki badań, wypalenie 

jest najsilniejszym predyktorem prokrastynacji i za pomocą tego konstruktu wyja-

śnić można 32,3% wariancji [Ocal, 2016]. Stwierdzono także, że prokrastynacja 

w pisaniu różnego rodzaju prac obniża się, jeżeli udzielane jest zainteresowanym 

wsparcie społeczne [Sari i Fakhruddiana, 2019].  

Prokrastynacja ujawnia się nie tylko w środowisku szkolnym/akademickim. Ist-

nieje duże prawdopodobieństwo, że „rozciągnie się” ona na okres funkcjonowania 

w rolach zawodowych. Uwidacznia się to w analizie wyników badań osób kończą-

cych wyższe uczelnie. Jak stwierdziły Jorg i współautorki [2016], im bardziej absol-

wenci uczelni prokrastynują, tym są mniej zaradni, mniej wewnątrzsterowni (a bar-

dziej zewnątrzsterowni). Stosują ponadto mniej korzystne atrybucje porażek i suk-

cesów, mają niedookreślone cele zawodowe i nie przystępują do ich realizacji, są 

mniej ambitni i bardziej zmęczeni życiem codziennym. Uogólniając należy stwier-

dzić, że czynniki determinujące prokrastynację akademicką odgrywają ważną rolę 

w prokrastynacji zawodowej. Dzieje się tak dlatego, że wiążą się one z trwałą cha-

rakterystyką człowieka (np. temperamentem i cechami osobowościowymi).  

 

Podsumowanie 

Zrozumienie przyczyn prokrastynacji wydaje się ważne z punktu widzenia ce-

lów edukacyjnych. Permanentne zwlekanie ma negatywny wpływ na sukcesy w na-

uce – z jednej strony, oraz na sposób myślenia o własnej osobie – z drugiej. Pojawia 

się zatem pytanie, jak zapobiec problemom związanym z „odkładaniem na później”. 

Pożądane wydaje się zewnętrzne monitorowanie postępów studenta, a zwłaszcza 

ucznia na wcześniejszych etapach edukacji. Ważna jest też pomoc w formułowaniu 

celów osobistego rozwoju, jeżeli te nie są wyraziście sprecyzowane przez uczących 
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się. Powinny uwzględniać one mocne strony i zainteresowania jednostki, co niewąt-

pliwie sprzyja efektywności działań.  

Prokrastynatorzy muszą pozbyć się nawyku prokrastynacji i nauczyć się aktyw-

nego działania. Jest to szczególnie ważne w obliczu dynamicznych zmian w szeroko 

rozumianym otoczeniu. Aby przetrwać, człowiek musi się uczyć i dostosować szyb-

kim tempie. Istotne wydaje się ukierunkowanie na przyszłość. Przyjęcie takiej per-

spektywy wiąże się z planowaniem zachowań, analizą konsekwencji, sumiennością 

i osiągnięciami zawodowymi. Silniejsza koncentracja na teraźniejszości może do-

prowadzić do prokrastynacji, impulsywności, agresji i ryzykownych zachowań 

[Levasseur i in., 2020]. 

Prokrastynacja występuje w różnym natężeniu. W przypadku jej patologicznej 

formy wskazane jest oddziaływanie terapeutyczne. Najczęściej zaleca się jednak 

„pracę nad samym sobą” i kształtowanie postawy „zrób to teraz” [Wohl i.in., 2010; 

Modzelewski, 2016; Płuska, 2019; Zahariades, 2021; Scott, 2023]. Bez trudu dotrzeć 

można do internetowych poradników oraz zapoznać się z pryncypiami i stosownymi 

instrukcjami. Łapczyński (2021) proponuje nawet kurs mailowy [wraz z podręczni-

kiem] „39 sposobów na prokrastynację”. Warto zapoznać się z publikacją interne-

tową Kulbata [2013], który przygląda się problemowi z psychologicznego punktu 

widzenia. Aby wygrać walkę z prokrastynacją należy – jak wskazuje autor – zwięk-

szyć poczucie skuteczności (oczekiwań własnego sukcesu) i atrakcyjność zadania, 

zmniejszyć natomiast – wrażliwość na odraczanie gratyfikacji i następstwa odle-

głego terminu wykonania. Kulbat udziela praktycznych rad, jak walczyć z prokra-

stynacją (być może okażą się przydatne studentom). Na zakończenie przedstawione 

zostaną one w postaci cytatu. 

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

2. Wprowadź do swojego otoczenia elementy przypominające o realizowanym 

projekcie (kalendarz z naniesionym deadline’em, aplikacja na smartfona, 

programy komputerowe, które przypominają o ustalonych wcześniej termi-

nach, współpracownicy, przed którymi zobowiązałeś się do wykonania 

pewnych działań). 

3. Realizację projektu, jeśli to możliwe, zacznij od zadań najcięższych, naj-

trudniejszych. 

4. Szukaj inspiracji w działaniach innych ludzi (współpracowników, zwierzch-

ników, bohaterów filmów czy literatury). Pamiętaj, że im bardziej są do cie-

bie podobni, tym większa szansa, że ich przykład zainspiruje również ciebie. 

5. Poproś kogoś o pomoc lub zaproś do współpracy przy realizacji zadania. 

Szukaj wsparcia u ludzi posiadających kompetencje czy doświadczenia wy-

magane w zadaniach, które mielibyście razem wykonać, albo proś o pomoc 

tych, z którymi lubisz współpracować. 
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6. Proś o informacje zwrotne dotyczące sposobu wykonania zadania. Akcep-

tacja zwiększy poczucie skuteczności, a uwagi krytyczne pozwolą skorygo-

wać ewentualne błędy w działaniu. 

7. Uporządkuj miejsce pracy (biurko, pokój, pulpit komputera) tak, aby ogra-

niczyć wpływ wskazówek przypominających o tym wszystkim, co nie jest 

związane z aktualnie wykonywanym zadaniem. 

8. Zadbaj o kondycję psychofizyczną: śpij tyle, ile potrzebujesz, a nie ile mo-

żesz, bądź aktywny fizycznie, wprowadź się w dobry nastrój. 

9. Ogranicz wpływ czynników, które rozpraszają uwagę (klienta poczty elek-

tronicznej włączaj na ograniczony czas, odinstaluj komputerowego pasjansa 

i sudoku ze smartfona, wycisz powiadomienia o nadejściu wiadomości czy 

zmianach statusu na facebooku). 

10. Gdy realizujesz równocześnie kilka zadań wymagających podobnych dzia-

łań [np. wizyty w archiwum, przejrzenia dokumentów czy wyjścia na mia-

sto] staraj się je grupować razem. 

11. Spróbuj zaprojektować pracę, tak aby była stała się dla ciebie atrakcyjna. 

12. Wymyśl sposób, w jaki mógłbyś siebie wynagrodzić za wysiłek, determina-

cję czy odwagę w realizacji zadań, które przed sobą postawiłeś – dobra ko-

lacja, długi spacer, nowa książka 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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