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Jak séjka za morze, czyli poméz mi chcieé¢ wykonaé zadanie
Boze. Prokrastynacja studencka w swietle badan oraz
praktyczne mozliwosci rozwiagzania problemu z perspektywy
dydaktyka akademickiego

Streszczenie

Tekst dotyczy problem prokrastynacji akademickiej jako zjawiska powszechnego wéréd studentdw, na
co wskazujg zarowno badania, jak i osobiste obserwacje Autora. Podane zostaty mozliwe przyczyny
tego zjawiska w Swietle najnowszych badan. Wskazujg one na jego wieloaspektowosé
i wieloprzyczynowosé. Druga czesc tekstu podaje nauczycielom akademickim kilka sposobdéw na to,
jak mogliby pomaéc studentom zredukowad nasilenie tego problemu w ramach prowadzonych przez
nich kurséw i pojedynczych zajeé dydaktycznych.

Summary

The text deals with the problem of academic procrastination as a common phenomenon among
students, as indicated by both research and Author's personal observations. The plausible causes of
this phenomenon are presented according to the latest research. They indicate its multifaceted and
multi-causal nature. The second part of the text offers to academic teachers some ways in which they
could help their students reduce the severity of this problem.

Stowa kluczowe: prokrastynacja, sita woli, emocje, motywacja, poczucie sprawczosci
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Pamietasz wiersz Brzechwy o Séjce, co to wybierata sie za morze?

Wybiera sie séjka za morze,
Ale wybrac sie nie moze.

. Trudno jest sie rozstac z krajem,
A ja wilasnie sie rozstaje”.

Poleciata wiec na kresy
Pozatatwiac interesy.

Odwiedzita potem Szczecin,
Bo tam miata dwoje dzieci,
W Kielcach byta dwa tygodnie,
Zeby wyspac sie wygodnie,
Jedng noc spedzita w Gdyni
U znajomej gospodyni,
Wpadfa takze do Puftuska,
Zeby w Narwi sie popluskac,
A z Puftuska do Torunia,
Gdzie mieszkata jej ciotunia.
Po ciotuni jeszcze sdjka
Odwiedzita w Gnieznie wujka,
Potem matke, ojca, syna
| kuzyna z Krotoszyna.
Pozegnata sie z rodzing,

A tymczasem rok uptynat.

A po roku nic sie nie zmienito. Tym razem séjka poleciata do todzi, Pabianic (na pie¢
miesiecy!), potem do Czestochowy, Jedrzejowa, Miechowa, Katowic, Cieszyna, Trzynca,
Wadowic, Krakowa, Gdanska, Warszawy, a nawet pod Grdjec. Ostatecznie nie poleciata za
morze uzasadniajgc swojg decyzje w bardzo racjonalny sposéb:

,Kto chce zwiedzac obce kraje,
Niechaj zwiedza. Ja - zostaje”.

Zapewne wielu osobom znana jest cicha modlitwa Sojki: ,Boze spraw, zeby mi sie w koncu
chciato (polecie¢ za morze) tak bardzo, jak mi sie nie chce...”. Sdéjce trzeba szczerze
wspoiczud. Jej problemem nie jest nic-nierobienie. Ona przeciez jest dos¢ zajeta, bo trzeba
jeszcze przed tg wazng podrdza zatatwic tyle o wiele ,wazniejszych” spraw. Na przyktad
w Pabianicach ,dac¢ dziesie¢ groszy za nic”, a w Krakowie popatrze¢ na piekne ulice. Daje sie
zauwazyc, ze Sojka cierpi na pewng przypadtos$¢: zamiast robi¢ to, co ,trzeba”, zajmuje sie
innymi sprawami. Sojka cierpi na prokrastynacje. Ten tekst wyjasnia nie tylko sam termin
kluczowy, ale i odpowiada na metaforyczne pytanie, dlaczego Séjka woli polecie¢ do
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Krotoszyna zamiast po prostu spakowac bagaz i polecie¢ na zime do jakiego$ pieknego

cieptego kraju. Doktadnie rzecz ujmujac, tekst skupia sie na ponizszych kwestiach:
- czym jest prokrastynacja i jak objawia sie wérdd studentdw (i nie tylko)
- co powoduje prokrastynacje
- jakie sg konsekwencje zachowan prokrastynacyjnych
- jak mozna pomdc osobie, ktdra z nig sobie nie potrafi poradzic.

Wszystkie tresci zawarte w tym artykule maja solidne fundamenty naukowe i skupiajg sie
gtéwnie na psychologicznych mechanizmach prokrastynacji odkrytych w toku dziesiecioleci
badan. Mozesz jednak, odtozy¢ czytanie tego artykutu na pdzniej. Dlaczego jednak warto nie
odktadad czytania? Poniewaz w s$wietle negatywnych konsekwencji, jakie prokrastynacja
moze mie¢ dla osiggnie¢ akademickich (np. Kim, Seo 2015) i samopoczucia (por. Sirios,
Pychyl 2016), wazne jest, aby dydaktycy potrafili zauwazac szczegdlnie przypadki ciezkiej
prokrastynacji wéréd studentéw, aby moc zaoferowad im potrzebne wsparcie. W przypadku
studentow, ktdérzy rzeczywiscie tej pomocy szukajg, nalezy sprawdzac stopien natezenia
problemu, aby ewentualne wsparcie byto dostosowane do ich konkretnych potrzeb.

Na co cierpi séjka?

Co to jest prokrastynacja? Co prawda ogdlne rozumienie tego terminu sprowadza nas do
konceptu ,odktadania spraw na pdzniej”, ale nie kazde odktadanie stanowi przeciez problem.
Istnieje wazne rozréznienie pomiedzy zachowaniami opdzniajgcymi, ktére sg rozsadne
i racjonalne (np. ,zdecydowatem sie odtozy¢ ztozenie pracy dyplomowej, poniewaz moj
promotor poradzit mi, zebym poprawit cze$¢ dyskusyjng”), a tymi, ktére nie sg (np. ,nie
przygotowatem sie dzis do zajed, a zamiast tego obejrzatam film”). W efekcie prokrastynacja
jest forma irracjonalnego opdzniania, poniewaz osoba (w naszym przypadku student) dziata
wbrew temu, co wydawatoby sie ,rozsadne”, a na pewno oczekiwane w danej sytuacji.
Powszechne sg takie zachowania opdzniajace, jak spanie lub odraczanie momentu péjscia
spa¢, wykonywanie wszelkich ,pozytecznych rzeczy (sprzatanie, zmywanie, pranie, itp.),
ogladanie telewizji, przesiadywanie w mediach spotecznosciowych, fantazjowanie, itp.

Wielu prokrastynatoréow wie, ze to odktadanie na pdzniej przynosi im wiecej szkody, niz
pozytku im szkodzi, a mimo to nadal to robig. Wielu z nich chce zaprzestac tego procederu,
a jednak pomimo najszczerszych checi i chwytania sie réznych strategii, nie potrafig sobie
poradzi¢. Mozna zadad tu dwa pytania: 1. Dlaczego niektdrzy ludzie tak bardzo odwlekaja to,
co majg do zrobienia? 2. Dlaczego ci sami ludzie wcigz prokrastynujg, mimo, ze jest to dla
nich zte? Z zewnatrz wydaje sie, ze nie ma nic prostszego, jak po prostu wykonac zadanie.
Tym bardziej wiec zachowania prokrastynatoréw moga by¢ irytujgce i niezrozumiate dla
otoczenia.

Literatura przedmiotu podaje kilka réznych sposobdw rozumienia i interpretowania zjawiska
opisywanego terminem prokrastynacja, w zaleznosci od tego, na ktéry aspekt zachowania
ktadzie sie nacisk (Klingsieck 2013), na przyktad, dystres ("prokrastynacja to opdznienie
w potaczeniu z subiektywnym dyskomfortem"”; Solomon, Rothblum, 1984), odktadanie
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(,prokrastynacja to sytuacja, w ktérej opdzniamy rozpoczecie lub zakonczenie zamierzonego

dziatania”; Beswick, Mann 1994), oraz irracjonalnos$¢ (,prokrastynacja to nielogiczne
opdznianie zachowania”; Sabini, Silver, 1982). Niektérzy badacze wskazujg na funkcjonalne
formy prokrastynacji (np. Chu, Choi, 2005; Schraw, Wadkins, Olafson 2007), inni wyraznie
stojg na stanowisku, ze prokrastynacja z natury nie ma zadnych funkcjonalnych aspektow
(np. Corkin, Yu, Lindt 2011; Klingsieck 2013). Steel w swojej definicji prokrastynacji blizszy
jest temu drugiemu stanowisku zaznaczajac akratyczny (zwigzany ze staboscig woli) charakter
tego zjawiska. Steel uznaje prokrastynacje za dobrowolne opdznianie przez jednostke
zamierzonego sposobu dziatania, pomimo spodziewanego pogorszenia wtasnej sytuagji
wynikajacego z powodu opdznienia. (Steel 2007, s. 66). Okreslenie ,prokrastynacja
akademicka” uzywane jest gtéwnie w odniesieniu do zachowan wsréd studentéw.
Prokrastynacja nauczycieli i innych pracownikéw akademickich jest zwykle doktadnie;

sklasyfikowana jako forma prokrastynacji w miejscu pracy, lub jako bardziej specyficzna je;
forma opisywana terminem ,prokrastynacja nauczycielska”.

Jak czesto séjki cierpia na prokrastynacje?

Studenci czesto zgtaszajg, ze prokrastynacja zajmuje ponad jedng trzecig ich codziennych
czynnosci. Prokrastynacja jest tak powszechna wsréd nich, ze tendencja do zwlekania
z zadaniami do czasu tuz przed ich terminem jest czasami okreslana jako syndrom studenta.
Badania pokazuja, ze okoto 80%-95% studentéw uprawia prokrastynacje w jakims stopniu,
okoto 75% uwaza sie za prokrastynatoréw, a okoto 50% twierdzi, ze prokrastynuje w sposéb
konsekwentny i problematyczny. Steel (2007) w swojej metaanalizie, wykazuje, ze od 80 do
95 procent studentéw wykazuje zachowania prokrastynacyjne, szczegdlnie jesli chodzi
o wykonywanie zadan domowych. Bioragc pod uwage szersze spektrum badan nad
czestotliwoscig wystepowania zjawiska prokrastynacji wsréd studentéw zauwazyé mozna
znaczna rozpietosc wynikéw przeprowadzonych analiz. Dane pochodzace z badan O'Briena,
(2000), Steela (2007), Steela i Ferrariego (2013) Steela i Klingsieck (2016) udowadniaja, ze
miedzy 70% a 95% danej populacji studentéw prokrastynuje. Okazuje sie tez, ze az okoto
50% studentéw prokrastynuje w sposéb nawykowy (Onwuegbuzie i in. 2000; Steel 2007).
Rothblum, Solomon, Murakami (1986) dowodzg, ze ponad 40% studentéw wykazuje
zachowania zmierzajgce do odtozenia wykonania zadania na pdzniej. Te statystyki dotyczgce
czestosci wskazujg, ze prokrastynacja jest istotnie typowym zjawiskiem w kontekscie
akademickim. Na marginesie, warto zauwazy¢, ze z podobnych badan wynika, iz ok. 20%
kadry akademickiej doswiadcza tej samej przypadtosci, co ich studenci.

Powstaje zatem obraz prokrastynacji, jako dos¢ powszechnego, a przez to i naturalnego
elementu studenckiej codziennosci, a odwlekanie wykonania zadania zwigzanego ze nauka
i realizacja zadan wynikajgcych z toku studiéw jest dla wielu oséb studiujgcych po prostu
norma. Nalezy przy tym pamietaé, ze powszechno$¢ prokrastynacji akademickiej rézni sie
w zaleznosci od zadania. Na przyktad, jedno z badan (Ozer 2011) wskazato, ze ok. 46%
studentéw zawsze lub prawie zawsze zwleka z pisaniem prac semestralnych, ok. 30% zwleka
z odrabianiem cotygodniowych zadan, a ok. 28% zwleka z nauka do egzaminow.
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Co sie moze wydarzy¢, jesli sdjka w koncu nie poleci tam, gdzie powinna?

Dlaczego zycie prokrastynatoréw obarczone jest cierpieniem? Jak pisze Tim Urban w swoim
blogu waitbutwhy.com ,prokrastynacji sie nie wybiera: to cos, czego prokrastynatorzy nie
potrafig zaprzestac”. W tym sensie stanowi ona zachowanie kompulsywne, podobnie jak
uzaleznienia. Oczywiscie, warto zauwazac rézne odcienie i stopnie natezenia tych zachowan,
aw zwigzku z tym réznego kalibru konsekwencje. W $wiecie studenckim do negatywnych
skutkéw zachowan prokrastynacyjnych nalezg zte samopoczucie psychiczne (poczucie winy,
wstyd i smutek) i fizyczne (stres, wyczerpanie fizyczne, dyskomfort lub béle w ciele, nadmierna
senno$¢ lub bezsennosd), nizsza jakos$é pracy, gorsze oceny i wyniki egzamindw, wiecej
niepowodzen w codziennych zadaniach i, co gorsza, wyzsze prawdopodobienstwo
nieukonczenia studiow. Wiele z tych problemdw jest ze sobg powigzanych. Na przyktad, gdy
prokrastynacja akademicka prowadzi do wzrostu negatywnych emocji, moze rdéwniez
jednoczesnie nasila¢ odczucie napiecia i niepokoju. To z kolei moze skutkowaé poczuciem
wyczerpania  zwiekszajgc  jednoczes$nie  prawdopodobienstwo  dalszych  (nawet
intensywniejszych) zachowan prokrastynacyjnych, a w konsekwencji do duzo gorszych
wynikéw w nauce.

Dlaczego sdjka nie moze w koncu odlecie¢ do cieptych krajéw?

Opdznienia obserwowane w wyniku prokrastynacji moga wynika¢ z péznego rozpoczecia
(np. ,zaczatem pisa¢ dopiero na tydzien przed terminem oddania pracy”), jak i impulsywnych
zmian kierunku podczas przygotowywania danego zadania (np. ,pracowatam, ale zmeczytam
sie idlatego posztam na kawe z kolezanka”) (Svartdal i in. 2020). Prokrastynacja wsrod
studentow pojawia sie, réwniez, gdy mechanizmy samokontroli, samoregulacji emocjonalnej
i motywacji wewnetrznej danej osoby zdominowane sg przez odczucie leku przed porazka
lub tendencja tej osoby do wyznaczania sobie nierealistycznie wysokich standarddéw. To
najczesciej z tego powodu studenci odktadajg wykonanie zadan akademickich w czasie,
nawet jesli czujg, ze chca je wykonac. Z tych samych powoddéw (gtéwnie z obawy przed
negatywnymi konsekwencjami) czesto udaje im sie zaczgé wykonywanie zadania dopiero na
krétko przed ostatecznym terminem, kiedy rosngca presja w korncu zmusza ich do wykonania

pracy.

W zaleznosci od przyjetej perspektywy badawczej nad prokrastynacjg akademicka (np.
Ferrari i in. 1995), w badaniach analizowano rézne rodzaje przyczyn: aspekty afektywne,
poznawcze, zwigzane z osobowoscig, wolicjonalne i kompetencyjne, a takze subiektywne
postrzeganie przez studentéw cech zadania. Dlatego oprécz leku przed ewentualng porazka
(czyli np. niezaliczeniem egzaminu) na liscie mozliwych wyzwalaczy prokrastynacji pojawity
sie tez:

- zamartwianie sie potencjalnymi trudnosciami zwigzanymi z zadaniem

- postrzeganie zadania jako nudnego i wynikajaca z tego niechec

- poszukiwanie wrazen (na przyktad wtedy, gdy wystgpi silna presja czasu i ryzyko

niewykonania zadania w terminie)
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- poczucie przyttoczenia danym zadaniem (zadanie zdaje sie zbyt duze, jak na

subiektywnie postrzegane mozliwosci danej osoby)

- zmeczenie lub wyczerpanie fizyczne lub psychiczne

- brak umiejetnosci uczenia sie lub organizacji swojej nauki w czasie

- negatywne doswiadczenia zwigzane z porazkg w podobnych zadaniach w przesztosci
(i zwigzane z tym niewspierajace przekonania)

- poczucie braku doswiadczenia i umiejetnosci, ktére prowadzi do zanizonego
poczucia pewnosci siebie

- cechy osobowosci; na przyktad wieksza sumiennos$é wigze sie z mniejsza
prokrastynacja  podczas gdy ekstrawersja  podnosi  ryzyko  zachowan
prokrastynacyjnych

- 0gdlny niepokdj i stany obnizonego nastroju, ktére powodujg ruminacje
(powtarzajace sie negatywne mysli)

- niska samoocena lub niskie poczucie wlasnej skutecznosci

Nie zawsze jednak przyczyna odkfadania na pdzniej tkwi w danej osobie. Czasami powody
prokrastynacji znajdujg sie w otoczeniu. Na przyktad:
- zte warunki do nauki (hatas, rozpraszacze, brak wygodnej przestrzeni)
- brakjasnych wskazéwek lub oczekiwan co do efektéw
- niepetne, niejasne lub niejednoznaczne kryteria oceny
- brak konkretnie wskazanego terminu wykonania zadania (np. ,oddasz, jak bedziesz
juz gotowy z zadaniem”)
- zbytnia pobtazliwos¢ lub surowosé prowadzacego (np. ponizajacy sposdb udzielania
informacji zwrotnej)

Niestety, problemy zewnetrzne moga czasami powodowal powstanie problemow
wewnetrznych lub je nasilaé. Na przyktad, zbyt surowy wyktadowca moze wywotaé strach
przed porazka u studenta lub moze zwiekszy¢ natezenie niepokoju i napiecia u juz
niespokojnego studenta.

Jak poméc Séjce?

Co prawda praca nad prokrastynacjg nalezy przede wszystkim do osoby dotknietg tg
przypadtoscia i bez jej udziatu wielkich efektéw nie osiggniemy. A jednak, kazdy SWIADOMY
wyktadowca pracujacy z grupami studenckimi po lekturze tego tekstu bedzie w stanie nieco
pomoc takim osobom. Warto zacza¢ od wnikliwej analizy sytuacji w danej grupie pod katem
dwéch czynnikéw: liczby zaangazowanych studentéw (co moze by¢ Twoim kryterium
zaangazowania?) i mozliwych przyczyn ich prokrastynacji (jak to zdiagnozujesz?). Najtatwiej
mozna to zrobi¢ w grupach seminaryjnych, projektowych, laboratoryjnych i warsztatowych,
gdzie mamy wiekszg mozliwos¢ bezposredniej rozmowy ze studentami. Kolejnym krokiem
bedzie wdrozenie odpowiedniego rozwigzania, na ktére sktadaja sie interwencje, na przyktad
konkretnie okreslone terminy posrednie i kryteria weryfikacji oddanej pracy, automatyczne
przypomnienia (mailing do studentéw) i psychoedukacja.
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Ponizej znajduja sie przyktady konkretnych interwencji i technik, ktére mozna zastosowac

w odniesieniu do problemu prokrastynacji akademickiej u studentéw. Niektére z nich moga
tez okazac sie pomocne w przypadkach prokrastynacji wsréd pracownikéw akademickich.

Podejscia ogdlne

Praktyka, a takze badania wskazuja, ze rézne techniki i interwencje pomagaja zmniejszy¢
prokrastynacje akademicka. Mozna je podzieli¢ na trzy rodzaje podejs$¢:

Podejscie kierowane przez studenta

Polega ono na tym, ze studenci biorg na siebie wiekszo$¢ odpowiedzialno$ci za zmniejszenie
swojej prokrastynacji akademickiej, przy niewielkiej lub zadnej pomocy z zewnatrz. W tym
przypadku zewnetrzne interwencje beda ograniczone do minimum. Przyktadem takiego
dziatania ze strony wyktadowcy moze by¢ wskazanie studentom problemu prokrastynagji
i podanie zrédet do samodzielnej edukacji (np. linki do dobrych stron internetowych lub inne
publikacje), demonstrowanie studentom strategii regulacji emocji i motywacji, a takze
sposobdéw na swiadome zarzgdzanie organizacjg ich zadan w czasie. Mozna ich zacheci¢ do
podzielenia sie na forum grupy najbardziej, wedtug nich, skutecznymi technikami
antyprokrastynacyjnymi.

Podejscie kierowane z zewnatrz

W tym przypadku rezygnujemy z bezposredniego omawiania kwestii prokrastynacji ze
studentami, a zamiast tego odgdrnie ograniczamy czynniki negatywnie na nig wptywajace.
Na przyktad, moze to polegac na tym, ze wyktadowca ustala serie terminéw prac czgstkowych
i jasne sposoby rozliczania sie z nich. Mozesz wtgczy¢ réwniez inne interwencje edukacyjne,
takie jak regularne quizy, ktére wymagajg od studentéw regularnej nauki, mailowe
przypomnienia o koniecznosci wykonania konkretnego zadania (mozesz ustawié
automatyczne wysytanie wiadomosci na konkretne daty), dzielenie duzych zadan na mate,
tatwe do wykonania kroki, a takze umawianie sie na konkretne sposoby pracy na zajeciach
tak, aby czas na nie przeznaczony byt optymalnie wykorzystany.

Podejécie hybrydowe

Polega ono na korzystaniu zaréwno ze wskazéwek zewnetrznych, jak i na tym, ze studenci
biorg aktywny udziat w swoich prébach ograniczenia lub wrecz zaprzestania prokrastynacji.
Na przyktad, moze to polega¢ na omodwieniu ze studentami odpowiednich technik
antyprokrastynacyjnych (lub zorganizowanie dla nich warsztatéw psychoedukacyjnych) oraz
pomocy w wyborze i wdrozeniu tych, ktére sg mozliwe na danych zajeciach i uznane za
przydatne zaréwno przez studentdw, jak i przez dydaktyka.
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W przygotowywaniu ewentualnych strategii pomocowych dla studentéw warto wzig¢ pod

uwage dwa czynniki. Po pierwsze ich stopien samodzielnosci w rozwijaniu tzw. umiejetnosci
osobistych. Im wiekszg dostajg autonomie i im lepiej z niej korzystaja, tym wyzsza bedzie ich
motywacja i zaangazowania w przezwyciezanie nawykéw i zachowan prowadzacych do
odktadania zadan na pdzniej. Nalezy studentom wskazywaé, jak istotng umiejetnoscig
w skutecznym uczeniu sie i osigganiu dobrych wynikéw edukacyjnych jest samoregulacja
behawioralna i emocjonalna. Jednoczesnie, jest to tez dla nich okazja do ksztattowania
w sobie postaw sprzyjajacych w pdzniejszej karierze zawodowej. Po drugie, wyczucie
i znajomos$¢ tematu prokrastynacji przez nauczyciela jako osobe prowadzaca dang grupe
zajeciowa, nie wspominajac juz o czym$ tak oczywistym i podstawowym, jak gotowosc
nauczyciela do podjecia sie takiej psycho-edukacyjnej pracy oprécz dziatan stricte
dydaktycznych.

Jak  zwigkszy¢ autonomie studentéw w  budowaniu ich  wtasnych = strategii
antyprokrastynacyjnych? Zapewniaj im poczucie kontroli nad ich wlasnym procesem uczenia
sie, nawet jesli nie kierujg tym procesem w stu procentach (przeciez i Ty na ich uczenie sie
wptywasz). Mozna to zrobi¢ pomagajgc studentom w ustaleniu ich celow edukacyjnych na
dany kurs, omawia¢ z nimi sposoby uczenia sie danego materiatu, a takze wskazywac
sensownos$c¢ i uzytecznosé ich pracy, a takze samego materiatu. Dodatkowo, korzystne jest
omawianie z nimi sposobdw weryfikacji ich pracy. W ten sposéb umozliwia sie im wigksze
zaangazowanie w nauke, a przez to, chociaz niektérym z nich, pomagamy w ten sposéb

unika¢ zachowan prokrastynacyjnych.

Przyktadowo, mozna dac studentom zadanie napisania eseju. Podajgc im wtedy jasne
wskazowki i oczekiwania, wyjasniamy, w jakim stylu powinni napisa¢ prace i jakich kryteriéw
uzyjesz do jej oceny. Przeznaczamy chwile na zajeciach tak, aby kazda osoba mogta sama
sobie wyznaczy¢ jasne cele wobec tego zadania, a takze przygotowaé harmonogram pracy
nad nim (np. na wykresie Ganta) decydujac o tym, gdzie, kiedy i jak dtugo zamierza pracowac
nad poszczegdlnymi etapami powstawania eseju. Podobnie mozna pomadc im opracowad
roztozenie posrednich ,kamieni milowych” w pracy nad zadanym przez nauczyciela
projektem badawczym. Zamiast ustalaé¢ jeden termin rozliczenia na koniec semestru, w
ktorym studenci muszg oddac caty projekt, moze by¢ korzystniej dla nich prezentowad w
konkretnie ustalonych terminach poszczegdlne etapy pracy, np. etap podjecia decyzji
wzgledem tematu, etap prezentacji zarys projektu itd.

Inne techniki i interwencje pozwalajgce ograniczy¢ prokrastynacje akademicka:

— dopytywanie studentéw, co mogtoby sprawi¢, ze nauka bedzie dla nich nieco
przyjemniejsza, dawaj przyzwolenie na popetnianie bteddw, zwtaszcza przy
pierwszych prébach i na wstepnych etapach procesu wykonywania jakiegos zadania

— identyfikowanie i omawianie ich watpliwosci i obawy odnosnie materiatu i sposobow
uczenia sie go

— uczenie akceptowania wtasnych emogji, na przyktad odczucia buntu wobec materiatu,
ktory studentom moze wydawaé sie bezsensowny (mimo, ze moze takim by¢
W rzeczywistosci)
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— zachecanie do wywazonej samooceny, co moze istotnie redukowaé napiecie u tych
0sbb, ktére sg przywigzane do idealnego wyniku

— zapewnianie, ze kazdy doswiadcza wyzwan, oraz wspdlnie z nimi buduj strategie ich
przezwyciezania

— podkreslanie wage pracy nad poczuciem wtasnej skutecznosci, czyli wiary w swoje
mozliwosci w podejmowaniu dziatan potrzebnych do osiggniecia celdw

— przygotowanie systemu zachet do terminowego i jakosciowego wywigzywania sie
z zadan (np. w formie grywalizacji)

Warto pamietaé, ze jesli dany student doswiadcza problemdw, ktére z natury powoduja
prokrastynacje, takie jak brak snu, depresja lub ADHD, prawdopodobnie bedzie musiat
najpierw zajg¢ sie tymi zagadnieniami, korzystajgc z profesjonalnej pomocy. Najlepiej jest
oczywiscie, jesli wybrane techniki antyprokrastynacyjne i interwencje sg dostosowane do
konkretnych potrzeb studentéw. Niemniej jednak, wiekszos¢ prokrastynatoréow potrzebuje
wiecej niz jednej techniki, aby poradzi¢ sobie z tym problemem. Niestety,
zindywidualizowane podejscie jest dos¢ trudne w obliczu liczebnosci grup i réznorodnych
potrzeb kazdego studenta. Poza tym, rézne techniki dziatajg inaczej dla réznych studentéow
w réznych okolicznosciach, wiec tylko dlatego, ze pewna technika dziata dobrze dla studenta
A, nie oznacza, ze bedzie dziata¢ dobrze dla studenta B. Co prawda w tym momencie nie
dysponujemy jeszcze rzetelnymi badaniami naukowymi potwierdzajgcymi skutecznosé
powyzszych technik, a jednak doswiadczenie dydaktyczne i obserwacja studentéw, ktérym
dano przynamniej jedno z tych zadan. Tak, czy inaczej, przy podejmowaniu decyzji o tym, jak
radzi¢ sobie z prokrastynacjg wsréd studentdw, korzystne jest poznanie i zrozumienie je;
podstawowych przyczyn, a takze wyrobienie w sobie postawy otwarto$ci do wdrazania
strategii pomocowych rownolegle do procesu typowo zwigzanego z wiedza.

NOTA OD AUTORA: Autor tego tekstu jest w petni Swiadomy swojej znikomej wiedzy ornitologicznej. Mimo to
wie, ze sojka nie jest najlepszym przyktadem prokrastynatora, poniewaz jako ptak prowadzacy z natury osiadty
tryb zycia nie odlatuje ,za morze”. Tylko niektére populacje séjek z pdtnocy i wschodu Europy podejmujg
wedréwki na potudniowa i potudniowo-wschodnig czes¢ kontynentu. Autor uznat jednak, ze wizerunek séjki i jej
historia dodadza tekstowi nieco lekkosci, bo temat, ktdry tu zostat omdwiony jest w istocie dosé ciezki, a sama
prokrastynacja, jak wiemy, przynosi jej wyznawcom wiecej szkody niz pozytku.

Bibliografia

Beswick, G., & Mann, L. (1994). State orientation and procrastination. Volition and personality: Action
versus state orientation, 23, 391-396.

Chun Chu, A. H., & Choi, J. N. (2005). Rethinking procrastination: Positive effects of" active"
procrastination behavior on attitudes and performance. The Journal of Social Psychology,
145(3), 245-264.

Corkin, D. M., Shirley, L. Y., & Lindt, S. F. (2011). Comparing active delay and procrastination from a self-
regulated learning perspective. Learning and Individual Differences, 21(5), 602-606.

86



Horyzonty Edukacji Akademickiej

Kim, K. R., & Seo, E. H. (2015). The relationship between procrastination and academic performance: A
meta-analysis. Personality and Individual Differences, 82, 26-33.

Klingsieck, K. B. (2013). Procrastination. European Psychologist.

O'Brien, W. K. (2000). Applying the transtheoretical model to academic procrastination. University of
Houston.

Onwuegbuzie, A. J., & Jiao, Q. G. (2000). I'll go to the library later: The relationship between academic
procrastination and library anxiety. College & Research Libraries, 61(1), 45-54.

Ozer, B. U. (2011). A cross sectional study on procrastination: who procrastinate more. In International
Conference on Education Research and Innovation (Vol. 18, No. 1, pp. 34-37).

Pychyl, T. A, & Sirois, F. M. (2016). Procrastination, emotion regulation, and well-being. In
Procrastination, health, and well-being (pp. 163-188). Academic Press.

Rothblum, E. D., Solomon, L. J., & Murakami, J. (1986). Affective, cognitive, and behavioral differences
between high and low procrastinators. Journal of Counseling Psychology, 33(4), 387.

Sabini, J., & Silver, M. (1982). Some senses of subjective. Explaining human behavior, 71-91.

Schraw, G., Wadkins, T., & Olafson, L. (2007). Doing the things, we do: A grounded theory of academic
procrastination. Journal of Educational Psychology, 99(1), 12.

Solomon, L. J., & Rothblum, E. D. (1984). Academic procrastination: Frequency and cognitive-behavioral
correlates. Journal of Counseling Psychology, 31(4), 503.

Steel, P. (2007). The nature of procrastination: a meta-analytic and theoretical review of quintessential
self-regulatory failure. Psychological Bulletin, 133(1), 65.

Steel, P., & Ferrari, J. (2013). Sex, education, and procrastination: An epidemiological study of
procrastinators’ characteristics from a global sample. European Journal of Personality, 27(1), 51-
58.

Steel, P., & Klingsieck, K. B. (2016). Academic procrastination: Psychological antecedents revisited.
Australian Psychologist, 51(1), 36-46.

87



