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PROKRASTYNACIJA JAKO PROBLEM DYDAKTYCZNY
I BEHAWIORALNY. WYZWANIE W PRACY PEDAGOGA
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Procrastination as didactic and behavioral problem.
Challenge in pedagogist and psychologist work

Abstract: The procrastination is one of behavioral problem this is unnecessary delay
of action. People often procrastinate in education. A procrastination is self-regulatory
failure. If we teach youth self-regulation they should procrastinate less important
actions. A procrastination has many consequences for a person, it is correlate with
some psychopathological problems. An article presents definition, scale and correlates,
disadvantages and therapeutic means to solve a procrastination problem. Pedagogist and
psychologist have important role in changing procrastination habit.
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Wprowadzenie. Istota zjawiska prokrastynacii

Badania przeprowadzone w Polsce, w lutym 2016 roku wskazuja, ze do 80% z nas
odktada wybrane zadania na pdzniej (Mam to z glowy, 2016). Zjawisko przeklada-
nia zadan i czynno$ci nazywane jest prokrastynacjg. Badania A. Ellisa i W. Knausa
(1977) przeprowadzone juz w czasach, kiedy bylo mniej bodzcow rozpraszaja-
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cych uwage w srodowisku, przekonuja, iz odwleka od 80-95% studentéw amery-
kanskich szkét wyzszych. Ponadto 75% studentéw zdaje sobie sprawe ze swoich
sklonnosci, a polowa uwaza, iz przektada zadania stale i w sposdb, ktory trzeba
okredli¢ jako problematyczny dla ich prawidlowego funkcjonowania (Day, Men-
sink i O’Sullivan, 2000). Cho¢ prokrastynacja wydaje sie szczegoélnie popularna
wsrdd osob uczacych sie na dowolnym szczeblu ksztalcenia, stanowi problem
behawioralny takze u innych grup spotecznych i ludzi o réznym wieku. Harriot
i Ferrari (1996) twierdza, ze prokrastynacja w wersji chronicznej moze dotyczy¢
od 15-20% dorostych. Trzeba mie¢ na uwadze, ze moéwi si¢ tu juz o klinicznych
prokrastynatykach, ktérzy powinni skorzystac¢ z interwencji psychologicznej do
zmiany wlasnego zachowania, natomiast procent 0séb okazyjnie odwlekajacych
nie jest dokladnie znany. Prawdopodobnie kazdy z nas ma pewien zakres zadan
w swoim zyciu, ktory odklada na potem.

Z badan przedstawionych na portalu ,,Mam to z glowy” (2016) wynika, Ze Pola-
cy najczesciej zwlekaja z czynnosciami domowymi. Na pierwszym miejscu znajduje
si¢ sprzatanie (niemal 50% badanych), prasowanie, gotowanie oraz pranie. Kolejne
na lidcie zadan odwlekanych, to tzw. zadania zawodowe (15,2% badanych odwleka),
czynnosci biurowe i urzedowe (11,3%), tzw. zadania osobiste kategoria do$¢ pojem-
na uwzgledniajaca rozpoczecie programu diety badz rzucenie nalogu. Polacy takze
czesto odwlekajg drobne naprawy i remonty (10,3%) oraz sprawy szkolne i aka-
demickie (9,3%). Niektore z tych zadan i czynnosci sg istotne z pedagogicznego
punktu widzenia. Z pewnoscig wielu pedagogéw chciatoby, aby mlode pokolenie
nie odwlekato nauki szkolnej i akademickiej, dbato o swoje otoczenie (np. sprzata-
nie), uczestniczylo w obowigzkach domowych (np. prasowanie, gotowanie) i stato
sie odpowiedzialnymi, dotrzymujacymi termindw oraz zobowigzan obywatelami
w przysztoéci. Pokonanie prokrastynacji i wzmocnienie zdolnosci samoregulacyj-
nych moze by¢ zatem nowym z istotnych celéw do jakich warto dazy¢ w wycho-
waniu (Lobocki, 2008). Badania ,Mam to z glowy” (2016) potwierdzily fakt, ze
wigcej odwlekania mozna zaobserwowa¢ u ludzi mlodszych, bowiem najrzadziej
odwlekaty osoby po 60 roku zycia. Do 25 roku zycia dojrzewaja u ludzi osrodki
w mozgu zwigzane z samoregulacja, zatem warto rozpocza¢ jak najwczesniej prace
nad ksztaltowaniem zdolno$ci do samokontroli (Lantieri i Goleman, 2009).

Czym jest prokrastynacja? Zdaniem T. Pychyla, badajacego zjawisko odwleka-
nia na potem ,,prokrastynacja jest strategia naprawy negatywnego nastroju. Sta-
jemy w obliczu trudnego, skomplikowanego, stresujacego zadania, taczacego sie
z nieprzyjemnymi emocjami i automatycznie zaczynamy robic¢ co$ innego, co po-
zwoli nam ,,0dcig¢ si¢” od nieprzyjemnych emocji” (Pychyl, 2010, s. 22). W jesz-
cze innej definicji prokrastynacja jest ,,dobrowolnym odwlekaniem zaplanowanej
czynno$ci pomimo wiedzy, ze te opdznienie moze osobie zaszkodzi¢ w sensie
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jako$ci wykonania zadania badz wplynac¢ jakie bedzie miala samopoczucie lub
jak bedzie sie czuta w zwigzku z zadaniem. Prokrastynacja jest niekoniecznym
dobrowolnym odwlekaniem” (Pychyl, 2010, s. 11). Inaczej méwiac, jesli nie dzieje
sie nic alarmujacego, co skianialoby do odlozenia zadania (np. nagly wypadek,
choroba), istnieje wzglednie spokojny okres w zyciu cztowieka, a zadanie np. pisa-
nie pracy zaliczeniowej, nie jest wykonywane i s3 wymyslane powody braku dzia-
tania (wymoéwki), bo cztowiek rozprasza sie innymi aktywno$ciami (np. korzysta
z portalu spoteczno$ciowego), wtedy mozna méwic o prokrastynacji. Wazna cecha
prokrastynacji (dobrowolnego odwlekania) odrézniajaca ja od niedobrowolnego
odwlekania (rozsagdnego odlozenia sprawy np. w zwiazku z nagta, alarmujacg sy-
tuacja) jest to, Ze nic nie powstrzymuje cztowieka przed dziataniem, a mimo to
nie wykonuje on niezbednych dziatan.

Ludzie odktadajg réznorodne zadania i czynnosci, a przejawy zjawiska prokra-
stynacji mozna zauwazy¢ w wielu zZyciowych sytuacjach. Na przyklad, uczniowie
i studenci odkladajg przede wszystkim zadania zwigzane z nauka, pracownicy
przekltadaja na potem nielubiane czynnosci, wielu takze odklada wykonanie czyn-
nosci, ktdra jest postrzegana jako malo przyjemna, nudna, frustrujaca, wzbu-
dzajaca uczucie smutku lub leku (Marina, 2010). We wszystkich przytaczanych
przykltadach wida¢ silne powigzania z doswiadczanymi przez jednostke emocja-
mi, a szczegdlnie emocje o znaku negatywnym maja duzy udzial w powstawaniu
analizowanego tutaj zjawiska. Nalezy zauwazy¢, iz w sferze edukacji wiele histo-
rycznych i wspdlczesnych koncepcji pedagogicznych postulowalo, aby nauka od-
bywata si¢ w warunkach sprzyjajacych radosci, doznawaniu przyjemnosci oraz au-
tonomii (Zywczok, 2004). Zdarza sie réwniez, iz ludzie nie rozpoczynaja realizacji
okreslonej czynnosci, bowiem w ich percepcji zadanie wydaje sie przyttaczajace
lub zbyt skomplikowane (Marina, 2010).

Negatywne uczucia i stany, takie jak: nuda, frustracja, smutek, lek, poczucie
obezwladnienia duzym, skomplikowanym zadaniem, poczucie niewiary w siebie
i niewiary w mozliwos$ci wykonania zadania (brak poczucia wlasnej skutecznosci)
wydaja si¢ najwazniejszymi przyczynami, dla ktérych nie angazujemy si¢ w okre-
$lone zadania i czynnosci (Marina, 2010). Mozna tutaj zauwazy¢ silne zwigzKki zja-
wiska prokrastynacji z samoregulacjg, w tym szczegolnie z samoregulacja emocji.
Innymi stowy, ludzie odwlekajacy wybrane zadania maja trudnosci w regulacji
swoich stanéw emocjonalnych w taki sposdb, aby stuzyty angazowaniu i reanga-
zowaniu si¢ w zadania, ktére nalezy koniecznie wykona¢ (Baumaister i Tierney,
2013). Kluczowa dla wielu jest zatem umiej¢tnos$¢ zarzadzania stresem oraz wla-
snymi emocjami i nastrojami. Takim $rodowiskiem, w ktérym mozna nauczy¢
ludzi odpowiednich zdolnosci do samoregulacji mogg by¢ instytucje o§wiatowo
-wychowawcze, oprdcz $rodowiska rodzinnego.
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Bardzo duzo przejawdw prokrastynacji zaobserwowac¢ mozna w sferze edu-
kacji. Szczegolnie warto podkresli¢, ze podreczniki z zakresu dydaktyki ogdlnej
oraz akademickie podreczniki pedagogiczne niecze¢sto analizujg zjawisko chro-
nicznego odwlekania. Niepowodzenia dydaktyczne, niskie osiggniecia szkolne
i akademickie takze mogg mie¢ swoje Zrédlo w prokrastynacji. Mozna przypusz-
czaé, ze stanowi ona najistotniejszy czynnik niskich lub niedostatecznych osia-
gnie¢ edukacyjnych u uczniéw i studentéw w normie intelektualnej. Wspdtcze-
sne podreczniki dydaktyki (czy szerzej pedagogiki) zawierajg informacje o takich
przyczynach niezadowalajacych osiagnig¢, jak: przyczyny biopsychiczne (choroby
uczniow, lek, depresja, niska inteligencja), przyczyny ekonomiczno-spoteczne (ni-
ski poziom kultury pedagogicznej rodzicow, bieda, miejsce zamieszkania itp.) czy
dydaktyczne (wadliwie zaprojektowany proces prowadzenia lekcji szkolnych przez
nauczyciela, zle dobrane metody dydaktyczne, formy organizacyjne czy srodki dy-
daktyczne, a takze negatywne nastawienie nauczyciela do ucznia) (Kostylo, 2008;
Kupisiewicz, 2000). Rzadko jednak specjalisci od edukacji wspominajg w swo-
ich publikacjach o zjawisku odwlekania na potem, co w dzisiejszych czasach jest
wyjatkowo tatwe ze wzgledu na mnogos¢ stymulujacych bodzcow i mozliwos¢
rozpraszania si¢ wieloma dystraktorami ptynacymi z otoczenia.

Prokrastynacja zgodnie z przytaczang uprzednio definicjg T. Pychyla (2010) do-
starcza nam doraznych korzysci. Szybko odczuwamy poprawe nastroju, zmniej-
sza si¢ odczuwanie negatywnych emocji. Niestety, ta swoista strategia reakcji na
negatywne emocje w zwiagzku z danym zadaniem do wykonania ma réwniez po-
wazne konsekwencje dla osoby ja stosujacej. Prokrastynatyk i tak musi wykona¢
to, co odlozyl na pdzniej (np. odrabianie pracy domowej, pisanie pracy licencjac-
kiej) i w zwiazku z tym naraza si¢ na pogorszenie wykonania czynnosci lub nawet
niezrealizowanie jej na czas. Ponadto czgsto nalogowe odwlekanie doprowadza do
zaniedbania waznego obszaru zycia (np. zdrowia, edukacji, pracy). Odwlekanie na-
uki jednorazowo lub odwlekanie dbania o zdrowie raz na jaki$ czas nie powoduje
powaznych trudnosci, jednak skumulowane odwlekanie réznych dziatan moze do-
prowadzi¢ do coraz wigkszych trudnosci szkolnych, akademickich lub zdrowotnych.

Zwiazki prokrastynacji ze zdrowiem sg interesujace, bowiem oddzialuje ona na
ludzi na dwa odmienne sposoby. Odwlekanie zachowan zdrowotnych (np. ¢wi-
czen fizycznych, dbania o odpowiednig, lekkostrawng i zbilansowang diete), czy
odwlekanie badan kontrolnych (np. u lekarza ginekologa lub psychiatry z powodu
negatywach emocji wigzacych si¢ z wizyta) odczuwamy na sobie dopiero po paru
latach zaniedban we wprowadzeniu korzystnych zachowan zdrowotnych. Bardziej
bezposrednia konsekwencja prokrastynacji dla zdrowia jest odczuwany stres i do-
$wiadczane negatywne emocje, ktdre sg coraz wigksze, gdy zadania i czynnosci
do tej pory odwlekane, wykonywane sa w pospiechu, aby unikna¢ negatywnych
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skutkéw niewykonania badz niezadowalajacego wykonania czynnosci (Pychyl,
2010). Inng konsekwencja jest takze stres zwigzany z coraz dluzszg lista spraw do
wykonania. Niedokoniczone sprawy moga by¢ powaznym, kumulujacym sie stre-
sorem, ktory bedzie pogarszal zdrowie fizyczne i psychiczne. Ten kumulujacy sie
stres zwigzany jest z efektem Ziegarnik polegajacym na lepszym pamigtaniu spraw,
ktore nie sg zakonczone. Istnienie tego zjawiska psychologicznego sprawia, ze dluga
lista zobowigzan rozpoczetych i nieskonczonych jest w stanie by¢ silnym stresorem.
W tym przypadku do$wiadczany stres w zwigzku z odwlekaniem moze przyjmo-
wa¢ bardziej chroniczng posta¢, w przeciwienstwie do stresu zwigzanego z wyko-
nywaniem pojedynczego zadania na ostatnia chwile (Baumaister i Tierney, 2013).

Kolejna negatywna konsekwencja odwlekania jest utrata poczucia wtasnej sku-
tecznosci. Osoby zauwazaja, Ze nie radzg sobie tak, jakby tego chcialy, a to wptywa
zardwno na czas wykonywania oraz podejmowanie kolejnych prob (wytrwatos¢),
a takze na jakos$¢ podejmowanych zadan, czynnosci i celow. Osoby niepostrze-
gajace wlasnego poczucia sprawstwa w odpowiednio wysokim stopniu nie beda
angazowaly sie w realizacj¢ ambitnych celow, fatwiej beda poddawaly si¢ w drodze
do ich osiggniecia (Modzelewski, 2016).

Wreszcie powazng konsekwencja prokrastynacji, ktérg mozna uznac za bar-
dziej globalng konsekwencje odwlekania dzialania, jest brak zmian we wlasnym
zyciu osoba odwlekajaca ciggle otrzymuje to samo od Zycia, nie robi postepow
i znajduje si¢ w tym samym miejscu. Wyraza intencj¢ zmiany, jednak nic si¢ nie
zmienia nawet przez wiele lat. Nie zmienia pracy, nie uczy si¢ jezykow obcych lub
nie doksztalca na studiach czy kursach, aby zdoby¢ lepsza prace badz w ogéle ja
znalez¢, nie przeglada ogloszen z ofertami pracy, nie rzuca szkodliwego nalogu,
a ciggle przeklada start rozpoczecia ,,pracy” nad wprowadzeniem pozytywnych
zmian we wlasnym zyciu (Modzelewski, 2016).

Prokrastynacja faczy si¢ z niektérymi zaburzeniami psychicznymi, chociaz
trzeba mie¢ na uwadze, ze nie u wszystkich prokrastynatykow one wspotwyste-
puja. Do najpowszechniej wspotwystepujacych zaburzen mozna zaliczy¢: depresje,
leki, ADHD, a takze mniej powazne trudno$ci poznawcze jak irracjonalne prze-
konania (np. watpliwosci co do samych siebie, co pogarsza funkcjonowanie psy-
chofizyczne, wzmaga odczucie stresu) i samoutrudnianie (Steel, 2011). Waznym
korelatem prokrastynacji moga by¢ takze specyficzne leki, np. lek matematyczny
(Ashcraft, 2002; Ashcraft i Kirk, 2001) i z pewnosécia nie trudno jest sobie wyobra-
zi¢ jak uczen, ktéry boi sie tego przedmiotu szkolnego bedzie odwlekal rozwia-
zywanie zadan, odrabianie pracy domowej z matematyki. Nalezy zwro6ci¢ uwage
takze na wyuczong bezradno$¢ i bezradnos¢ intelektualng (szkolng) (Cizkowicz,
2009; Sedek, 1995). Niektdrzy wyuczyli sie w wyniku doznawanych porazek, ze
nie s3 w stanie nic zmieni¢, zatem nie podejmuja juz kolejnych préb mierzenia si¢
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z danymi problemami czy wprowadzaniem zmian (Schiraldi, 2007). Opierajac sie
na koncepcji G. Sedka (1995), prokrastynacja na skutek bezradnosci intelektualnej
zwigzana bylaby z deficytem umiejetnosci ttumaczenia przez nauczyciela, a takze
brakiem odpowiednich strategii uczenia si¢ u ucznia, co utrudnia mu zrozumienie
danego przedmiotu. Nie posiadajac umiejetnosci do przyswajania wiedzy z przed-
miotu uczen moze odwleka¢ wszystko to, co faczy sie z jego nauka.

Swiadomos§¢ zjawiska prokrastynacji oraz sposob6w profilaktyki i terapii wy-
daje sie bardzo przydatna w zawodzie psychologa i pedagoga. W przypadku pe-
dagogdéw bez wzgledu na to, czy obszarem ich pracy jest oddziatywanie na odwle-
kajacych uczniéw, motywowanie przekladajacych poszukiwanie pracy klientéw
urzeddw pracy, praca z uzaleznionymi czy eks-wi¢zniami, ktérzy majg problem
z wprowadzaniem zmian we wlasne zycie, wiedza o odwlekaniu moze by¢ korzyst-
na, aby nies¢ im skuteczng pomoc i wsparcie.

Mozliwosci zapobiegania prokrastynacii

W literaturze przedmiotu mozemy odnalez¢ wiele propozycji profilaktyki i terapii
prokrastynacji. Przykladowo Modzelewski (2016) wyréznia w swojej popularno-
naukowej publikacji psychologicznej szes¢ grup oddziatywan zmierzajacych do
rozwigzania problemu prokrastynacji, ktére mozna zebra¢ w nastepujace kategorie:

1. strategie behawioralne, np. trening rozpoczynania, zwigkszanie wewnetrznej
satysfakeji, ograniczenie dystraktoréw w srodowisku;

2. strategie poznawcze (zmiana przekonan jednostki), np. nauke optymizmu,
rozwijanie poczucia wlasnej skutecznosci;

3. site woli i samoregulacje emocji, czyli rézne strategie wplywania na wytrwa-
to$¢ i regulowanie wlasnych standw uczuciowych na zawierajace znak po-
zytywny (tzw. emocje spojne z celem);

4. zarzadzanie poziomem odczuwanej energii i odczuwanego zmeczenia, np.
odpowiednia liczba godzin snu, ¢wiczenia fizyczne, nawodnienie organi-
zmu;

5. calo$ciowe oddzialywania psychoterapeutyczne (np. terapia poznawczo-be-
hawioralna, terapia skoncentrowana na rozwigzaniach, terapia perspektyw
czasu itp.);

6. oddzialywania psychodietetyczne, np. wykorzystanie witamin, mineraléw
do poprawy nastroju i poziomu odczuwanej energii (Modzelewski, 2016).

Uzasadnienie stosowania powyzej zaprezentowanego zbioru strategii poznaw-

czych, behawioralnych i emocjonalnych mozna podeprze¢ metaanalizg przepro-
wadzong przez P. Steel'a (2007), znanego badacza prokrastynacji. Zgodnie z nig zja-
wisko odwlekania na potem koreluje silnie z awersyjnoscia zadania, opdznianiem
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wykonywania zadania, poczuciem wlasnej skutecznosci, impulsywnoscig, sumien-
noscig i jej aspektami: samokontrola, zdolno$cig do radzenia sobie z dystraktorami
(bodzcami przeszkadzajacymi), zorganizowaniem samych siebie (potocznie czesto
ludzie méwia o sobie: ,,musze si¢ dobrze zorganizowac”), jak i motywacja osiagniec.
Nalezy podkresli¢, ze na kazdy korelat mozna znalez¢ praktyczne rozwigzanie. Przy-
ktadowo, zaréwno awersyjno$¢ zadania i sktonnos¢ do opdzniania moze zmniejsza¢
tzw. trening rozpoczynania (wyrobienie nawyku jak najszybszej inicjacji wykonywa-
nia danej czynnosci), a poczucie wlasnej skutecznosci moze by¢ zmieniane na kil-
ka réznych sposobow (Tucker-Ladd, 2004). Ponadto ludzie moga aktywnie unikac¢
dystraktoréw, np. stosujac programy blokujace transfer Internetu podczas pisania
na komputerze badz wylaczajac inne media (Halvorson, 2011).

W tym miejscu warto przyjrzec si¢ wybranym sposobom antyprokrastynacyj-
nym, ktére moga mie¢ zastosowanie praktyczne na gruncie edukacji i w innych
$rodowiskach, ktére wiazg sie z praca os6b majacych wyksztalcenie pedagogicz-
ne. Zaliczy¢ mozna do nich: wzmacnianie poczucia wilasnej skutecznosci, tre-
ning rozpoczynania, implementacje intencji, nauk¢ monitoringu zachowan oraz
podstawowyg wiedze ($wiadomo$¢) zmiennos$ci nastrojéw w ciggu dnia i wraz
z wykonywaniem zadan (progresem). Powyzszy katalog nie stanowi wyczerpuja-
cej listy wszystkich sposobow jakie moga skutecznie pomdc ludziom zmniejszy¢
nawykowe, chroniczne odwlekanie, a o ich wyborze stanowito ich uzasadnienie
empiryczne lub teoretyczne (Modzelewski, 2016).

Poczucie wlasnej skutecznosci (sprawstwa) jest jednym z najwazniejszych pojec
w psychologii i coraz czesciej dostrzeganym w edukacji (Chomczynska-Rubacha
i Rubacha, 2013). Ludzie majacy wysoki poziom poczucia wlasnej skutecznosci,
zgadzajq si¢ ze stwierdzeniami: ,jestem pewny, Ze potrafi¢ napisaé czterostroni-
cowy esej bez bledow ortograficznych na ten przedmiot szkolny”, ,,Jestem pewien,
ze potrafie przemawiac publicznie’, ,,Jestem pewien, Ze potrafi¢ pisa¢ 3 strony
dziennie” lub ,Jestem pewien, ze potrafie rozwigzac te matematyczne zadanie”
Poczucie wlasnej skutecznosci dotyczy $cisle okreslonej sfery, jednakze dominu-
jace podejscie polega na badaniu uogélnionego poczucia wlasnej skutecznosci
(Modzelewski, 2013). Poczucie sprawstwa wptywa na to, co probujemy wykona¢
(trudnos¢ zadania, ambitne cele) i jak dlugo (wytrwalos¢), usprawnia wykorzy-
stywanie wlasnych umiejetnosci — niewiara w siebie ogranicza wykorzystanie na-
wet posiadanych w wysokim stopniu rozwinigtych zdolnosci lub umiejetnosci
(Smotka, 2007), sprzyja adaptacji do warunkéw srodowiska (np. stresoréw $rodo-
wiskowych) i elastycznosci w zachowaniu. Osoby wysoce samoskuteczne wierza,
ze wysilek zostanie nagrodzony, a w wypadku porazki przypisuja ja czynnikom,
ktére mozna kontrolowa¢, zmieni¢, a wigc dobrze sobie z nig radzg i dzieki temu
postrzegaja przeszkody jako mozliwe do pokonania. Poczucie wlasnej skuteczno-
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$ci poprawia funkcjonowanie uktadu immunologicznego, zdrowie fizyczne i psy-
chiczne, a ludzie o jego wysokim poziomie lepiej radzg sobie ze stresem, w tym
stresem traumatycznym. Ludzie samoskuteczni dobrze funkcjonuja w relacjach
spotecznych, odnoszg wiecej sukceséw w nauce szkolnej i akademickiej (oceny)
oraz majg wyzszy poziom osiggnie¢ w pracy (Carr, 2009).

Prekursor tego pojecia A. Bandura twierdzi, Ze osoby, ktére wierza, ze sobie
poradza z wyzwaniami codziennosci, rzeczywiscie daja sobie rade i jego badania
potwierdzity te prawidtowos¢ w licznych sferach zycia (Ratcliffe, 2007). Poczucie
wlasnej skutecznosci to silny motywator, sprawiajacy, ze wierzac w osiagniecie
czego$, wierzac w swoje zdolnosci wykonania danej czynnosci pracujemy cigzej
(Zimbardo i Boyd, 2009). Poczucie wlasnej skuteczno$ci mozna rozwija¢ na 4 spo-
soby, miedzy innymi poprzez:

1. posiadanie osobistych doswiadczen sukcesu;

2. obserwacje innych 0s6b odnoszacych sukces, radzacych sobie z okreslonym

zadaniem;

3. bycie stfownie przekonanym o mozliwosci wykonania zadania (perswazja);

4. postrzeganie stanu wlasnego ciala (fizjologicznego) jako stanu gotowosci do

wykonania czynnosci (Tucker-Ladd, 2004).

Nic nie zwigksza pewnosci siebie lepiej niz sukces. Aktualne doswiadczenia dzia-
faja silniej niz wyobrazone, dlatego promujac rozwdj poczucia wlasnej skutecznosci
u dzieci i mlodziezy powinni$my tworzy¢ im mozliwosci odniesienia cho¢ matego
sukcesu, stopniowego rozwijania kompetencji. Bardzo istotnym jest takze obserwo-
wanie osob, ktére odnosza sukcesy w danej dziedzinie, radzg sobie z okreslonymi
zadaniami i czynno$ciami, a szczegélnie mocno wzmacnia to poczucie skutecznosci,
gdy te osoby sg podobne do obserwatoréw. Dzigki obserwacji w warunkach natu-
ralnych lub za pomoca filméw dydaktycznych, osoba moze nabra¢ wiary, ze takze
sobie poradzi.

Przekonania sg takze silnie podatne na perswazje¢ i tutaj duza role odgrywaja
np. ksigzki motywacyjne i poradnikowe. Warto eksponowa¢ inspirujace ksiazki,
czytac ksigzki o ludziach sukcesu (odnoszacych sukcesy w danej dziedzinie) oraz
takie, ktore pokazuja, jak wykona¢ dang czynnos¢ krok po kroku (Tucker-Ladd,
2004) Ostatni sposob stanowi wiara w fizyczng gotowo$¢ do wykonania czynnosci
lub osiagnigcia celu. W tym miejscu chodzi o wszystko to, co powoduje, ze czto-
wiek czuje si¢ dobrze we wlasnej skorze, czyli odpowiednia ilo$¢ snu, odpowiednia
dieta, co sprawia, Ze mamy nastroj i energie sprzyjajaca gotowosci do wykonania
celu lub zadania. Aby zapobiega¢ prokrastynacji, bardzo istotne jest rozwijanie
pewnosci siebie (poczucia wlasnej skutecznosci) z jednoczesnym rozwijaniem
umiejetnosci, ,ze” zamiast ,,gdyz” nierealistycznie wysokie oczekiwania (same
wzmacnianie pewnosci siebie) nie przetrwajg dlugo (Tucker-Ladd, 2004).
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Trening rozpoczynania stanowi kolejng strategie antyprokrastynacyjna, ktdrej
mozna uczy¢ juz dzieci i mtodziez. Przypomina to trening kazdej innej umiejet-
nosci, do momentu, az dojdzie do automatyzacji tej czynnosci, czyli cztowiek nie
bedzie zastanawial si¢ nad rozpoczeciem, nie bedzie myslal, czy czuje lek lub inne
negatywne emocje w zwigzku z zadaniem. Dobrym sposobem dla 0séb, ktore nie
moga zacza¢ wykonywa¢ danej czynnosci, jest nastawienie minutnika na 5 minut
i rozpoczecie wykonywania zadania przez dokladnie ten odcinek czasu. Nie mniej,
nie wigcej. Czesto po takim czasie osoba ma ochote kontynuowac rozpoczeta
prace. Pozwala to pokona¢ opdr psychologiczny, nawyk odkladania nielubianego
zadania, ktore i tak trzeba wykona¢, pozwala odnie$¢ nawet ,,mate zwycigstwo”
i samo rozpoczgcie zmienia nieco nastawienie do odwlekanego zadania. Uczac sie
rozpoczynac raz za razem, w koncu powstaje nawyk rozpoczynania, jak i pojawia-
ja sie realne postepy. W ten sposob powstaje specyficzna etyka pracy, ktorej warto
uczy¢ juz dzieci. Wielkie rzeczy, skomplikowane zadania zbudowane sg z serii
malych krokoéw, serii podcelow i czynnosci (Pychyl, 2010; Tucker-Ladd, 2004).

Trening rozpoczynania jest skuteczna strategia, bowiem czynnosci wykony-
wane powtarzalnie si¢ automatyzuja i wykonywane sg coraz fatwiej. Ponadto
rozpoczynajac, cztowiek zachowuje si¢ przynajmniej przez chwile tak, jak osoba
umotywowana, a w psychologii dos¢ dobrze udokumentowana jest reguta wply-
wu zachowania na mys$lenie i emocje (mozna powotac si¢ na teori¢ autopercep-
¢ji D. Bema, jak i teorie¢ mimicznego sprze¢zenia zwrotnego) (McGonigal, 2012;
Kleiman, 2012; Wojciszke, 2011). Zaczynajac wykonanie zadania, oddziatuje na
osobe po rozpoczeciu i przerwaniu czynnosci efekt Zeigarnik, co oznacza, ze za-
dania nieskonczone sg lepiej pamietane, ,,zalegaja w umysle”, a umyst dazy do ich
dokonczenia (Baumeister i Tierney, 2013). Po trzecie, rozpoczynajac osiagamy
male zwyciestwo (quick win), a to wzmacnia uprzednio analizowane poczucie
wlasnej skutecznosci, czyli wiare, ze mozna zrealizowa¢ dany cel i wykonac¢ nie-
zbedne czynnosci, co sprzyja angazowaniu sie i reangazowaniu (Smotka, 2007).

Przy treningu rozpoczynania dobrze jest takze uswiadamiac¢ ludzi kiedy roz-
poczynac (pora dnia) oraz jakie korzysci sg zwigzane z samym rozpoczeciem wy-
konania. Zgodnie z badaniami R. Thayera doswiadczamy kazdego dnia czterech
réznorodnych nastrojow, wigzacych sie z innym poziomem napiecia i poziomem
zmeczenia. Sg to nastroje: spokoj-energia, napigcie-energia, spokdj-zmeczenie,
napiecie-zmeczenie.

Czgsto podnosimy poziom energii za pomocg kawy badz spaceru. Stan spokoju
(relaksu) osiggamy natomiast za pomocg stuchania spokojnej muzyki, medytacji
czy wykonywania przyjemnych czynnosci. Zwykle rozpoczynamy dzien w stanie
spokoju-energii, a wraz z uptywajacymi godzinami narasta napiecie (co jest skut-
kiem odczuwanego stresu w ciagu dnia) lub zmeczenie. Dzien czesto konczony
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jest w nastroju napiecia-zmeczenia. Dlatego najbardziej priorytetowe czynnosci
powinni$my wykonywac wtedy, kiedy czujemy si¢ spokojni i kiedy jestesmy pelni
energii. Dla wigkszosci jest to stan godzin porannych, po nocnym odpoczynku
(Thayer, 2008), aczkolwiek moga by¢ wykorzystywane takze inne okresy w ciagu
dnia, kiedy dyspozycja psychofizyczna do wykonywania zadan jest wysoka (Smot-
ka, 2007). Gdy zostaje wykonana cho¢ cze¢s¢ zadania, wzrasta wiara w ukonczenie
zadania, w samych siebie, poprawia si¢ nastawienie do zadania (bo mamy czes¢
badz potowe pracy za sobg), wzrasta odczucie satysfakeji i szczgscia, z powodu
nawet cze$ciowego ukonczenia zadania. Proces wykonania chocby czeéci pracy
poprawia mysélenie o nas i o zadaniu, gdyz w percepcji staje si¢c ono mniej awersyjne
(nieprzyjemne). Jak przekonuje profesor T. Pychyl (2010) to tworzy pewna spirale.
Rozpoczecie wykonywania zadania i pewne osiggniecie daje szcze$cie i satysfakcje
z osiggniecia chocby czesci celu. Dalsza motywacja i dalsze wykonanie pod wpty-
wem pozytywnych emocji dziatania daje wigcej szczgscia i satysfakeji itd. T. Pychyl
zwraca takze uwage, iz czgsto ludzie, ktdrzy rozpoczeli zadania odwlekane bardzo
diugo, dostrzegaja, ze zadanie nie bylo takie zle, straszne, stresujace, a nawet zajmo-
walo mniej czasu i sprawialo mniej trudnosci niz uprzednio przewidywali (Pychyl,
2010). Wynika to z faktu, ze ludzie majg kiepskie rozeznanie w tym, co sprawi
przykros¢ badz przyjemno$¢ za jakis czas oraz w jaki sposob przykre lub przyjemne
wydarzenia bedg oddzialywa¢ dlugoterminowo (Gilbert, 2007).

Od kilkunastu lat prowadzone s3 badania nad implementacjami intencji. Sg to
plany dotyczace doktadnego okreslenia kiedy, co i jak osoba wykona. Zazwyczaj
ludzie planuja w formie: ,,chce to i to osiaggna¢” (np. schudna¢), jednakze nie maja
$cidle dookreslonego planu, kiedy i w jaki sposéb zachowac¢ si¢ w odpowiednich
warunkach sytuacyjnych. Ponadto co roku ludzie wyglaszajg intencje w postaci
noworocznych postanowien, w wigkszosci konczacych si¢ fiaskiem. Badania wska-
zuj3, ze implementacje intencji sprawdzajg si¢ w inicjowaniu (zaczynaniu) oraz
podtrzymywaniu zachowania (wytrwalosci). W Polsce A. Luszczyniska stwierdzila,
ze jest to bardzo pomocna strategia dla oséb odchudzajacych sie (Luszczynska,
2007). T. Pychyl (2010) badal ja w kontekscie odwlekania na p6zniej i okazalo sie,
ze takze zmniejsza prokrastynacje. W badaniach P. Gollwitzera, studenci mieli
przestac esej zaliczeniowy po $wigtach Bozego Narodzenia i ci, ktorzy ja stosowali
w wigkszosci przesylali eseje (71% studentéw z grupy z planami implementacyjny-
mi), natomiast studenci bez planéw implementacyjnych rzadziej przesytali gotowa
prace jedynie 32% badanych. W innym badaniu, stosujacy implementacje intencji
do redukgji palenia, autentycznie palili mniej, a 12% rzucilo calkowicie palenie
(osoby z grupy bez implementacji intencji, ktére skutecznie rzucaly palenie sta-
nowity jedynie 2% badanych). Kolejne badanie koncentrowalo si¢ na wyrobieniu
u kobiet nawyku autodiagnozy piersi. Wszystkie badane kobiety (100% badanych),
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ktdre stosowaly implementacje intencji wykonywaty samobadanie piersi, a jedynie
53% kobiet w grupie bez implementacji intencji. Implementacje intencji moga
pomagaé w utrzymaniu programu ¢wiczen fizycznych - 91% z planami imple-
mentacyjnymi ¢wiczyto, w poréwnaniu do 39% bez intencji implementacyjnych
(czyli bez ,zakorzenienia” kiedy, co, jak, gdzie beda dang czynnos¢ wykonywac)
(Halvorson, 2011).

Implementacje intencji sg zdaniami (planami) w formie ,,Jesli...to” lub ,,gdy...
to”. Przyktadem implementacji intencji jest zdanie: ,,Jesli bede w restauracji, to
zamowie salatke” lub ,,Gdy zauwaze¢ buty do biegania przy 16zku, to pdjde pobie-
gac przez 20 minut”. Skuteczno$¢ implementacji intencji wynika ze stworzenia
na pi$mie (ale i do zapamietania intencji) skojarzenia migdzy sytuacja wyjsciowa
a odpowiednim zachowaniem w tej sytuacji. Gdy pojawia si¢ odpowiednie wa-
runki, tatwiej jest cztowiekowi zachowac¢ sie w odpowiedni sposéb, jaki zostat
uprzednio zaplanowany. Implementacje intencji nie gwarantuja 100% zmniej-
szenia prokrastynacji, jednakze odpowiednie zachowanie stanie si¢ bardziej pa-
mieciowo dostepne (zaaktywizowane w pamigci cztowieka), a to zwieksza szanse
wlasnie takiego zachowania, jakie zostalo wczes$niej zaplanowane (Halvorson,
2011). Implementacja intencji sprawia, ze zaplanowane warunki, gdy si¢ pojawia,
sprawig, ze bedziemy mie¢ w glowie od razu w myslach, w pamigci, odpowiednie
zachowanie, co zwigksza prawdopodobienstwo jego wykonania.

Kolejng strategig antyprokarstynacyjna jest monitoring zachowania stosowany
powszechnie w psychologii (w ogole), w psychoterapii, a nawet dietetyce (Hollis
iin., 2008). W przypadku odwlekania zwyczajnie monitorowane s3 postepy, pro-
gres. Poprzez monitorowanie mozna rozumie¢ zaznaczanie postgpow, nawet pod
postacig krzyzyka w kalendarzu. Jesli udalo si¢ pisac przez godzing i taki zalozony
zostal cel badz nawyk, nalezy to odnotowac chocby krzyzykiem (Dean, 2013).
Monitoring spelnia pare funkcji:

- pozwala zwigkszy¢ swiadomos¢ wlasnego produktywnego lub nieproduktyw-
nego zachowania, a co jest bardziej $wiadome (u§wiadomione) to fatwiejsze
do zmiany;

- pozwala dostrzec postepy (dostarcza informacji zwrotnej) i odczuwac z tego
powodu satysfakeje, a jak juz wspomniano przy rozwazaniach o rozpoczyna-
niu dziatania/zadania i zwigzanymi z nim emocjach, pozytywne emocje maja
funkcje motywacyjne i dzieki temu bardziej chce si¢ cztowiekowi kontynu-
owac zadania;

- pozwala ksztaltowa¢ nawyki, bo zaznaczana jest seria zachowan przez przy-
najmniej pare dni (np. ¢wiczenie czynnosci, pisanie, czytanie), co sprzyja au-
tomatyzacji czynno$ci i zamienianiu si¢ jej w nawyk (Baumeister i Tierney,
2013).
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Monitoring poglebia swiadomos¢ progresu czy to w zakresie odwlekania, czy
jakiegokolwiek celu zZyciowego. Postep natomiast dostarcza wielu pozytywnych
emocji, a one maja funkcje silnie motywacyjna i prowadza do dalszych postepow
(Amabile i Kramer, 2013). Brak postepdw sprawia, ze ludzie si¢ poddaja, staja sie
bezradni. Jeszcze innymi sfowami piszac, sukces napedza sukces, takze w zakresie
mierzenia si¢ z prokrastynacja, zatem warto monitorowac swoje sukcesy w zmia-
nie wlasnego nawyku bezczynnosci na aktywno$¢.

Wszystkie przedstawione powyzej strategie antyprokrastynacyjne moga by¢
skutecznie zaimplementowane do praktyki placéwek o§wiatowo-wychowaczych,
opiekunczo-wychowawczych oraz innych, w ktérych pracuja profesjonalnie wy-
ksztalceni pedagodzy, jak i psycholodzy. Co wigcej, mozna ich uczy¢ juz matych
dzieci, co moze zaprocentowac na przyszios¢ w ich lepszym sposobie radzenia
sobie ze zjawiskiem odwlekania dzialan na potem. Warto rozpoczyna¢ nauke tych
strategii wcze$nie, bowiem problemy z samokontrolg swego dziatania i zachowa-
nia wzrastajg na $wiecie (Steel, 2007), a stynne badania W. Mischela (2015) prze-
konuja, Ze strategii samoregulacji siebie mozna naucza¢ juz w dziecinstwie.

Podsumowanie

Przedstawione w niniejszym tekscie rozwazania mogg stac si¢ przyczynkiem do
glebszego namystu nad zjawiskiem prokrastynacji w pedagogice. Jest to temat
aktualny spotecznie, dos¢ czesty problem behawioralny i dydaktyczny, potrzebu-
jacy nowych teorii i badan empirycznych. Zawarte w tekscie dane przekonuja, iz
prokrastynacja jest zjawiskiem do$¢ czestym statystycznie, rozpowszechnionym
w populacji, w tym takze w naszym kraju. Wiele dobrego moga zrobi¢ pedago-
dzy i psycholodzy w zmniejszaniu zjawiska prokrastynacji, wyposazajac swoich
podopiecznych w odpowiednie myslenie (czynnik poznawczy) oraz odpowiednie
zachowania (czynnik behawioralny), jak i pewne sposoby samoregulacji emocji.
Zadna z innych profesji nie wydaje sie by¢ lepiej przygotowana do wychowania
ludzi do odpowiedniej etyki pracy, dojrzatosci, odpowiedzialnosci (takze rozumia-
nej jako dotrzymywanie terminéw i zobowiazan) i proaktywnej postawy w zyciu.
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