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PROKRASTYNACJA: DLACZEGO NADAL WIEMY ZA MALO?

Streszczenie: Celem niniejszego tek-
stu przegladowego jest zwrdcenie uwagi
Czytelnika na dobér narzedzi uzywanych
do badania prokrastynacji. Prokrastyna-
gje¢, czyli chroniczne odwlekanie realizacji
przyjetych na siebie zobowiazan, bada sie
najczgsciej za pomocg kwestionariuszy sa-
moopisowych lub innych narzedzi, maja-
cych forme zamknieta. Nie zdarza sig, aby
osoba badana miata swobode¢ wypowiedzi
na temat tego, dlaczego odktada realizacje
zadan. Uzyskanie odpowiedzi na to pyta-

konsekwencjami — osoby badane przyznaja
si¢ do odczuwania glebokiego wstydu, do
standw lekowych, do wrazenia bezsilno$ci
i beznadziei. Deklaruja, Ze mimo wysokiej
motywacji, nadal powtarzaja utarte, nie-
racjonalne wzorce zachowan. Biorac pod
uwage zasi¢g zjawiska (do chronicznego
zwlekania przyznaje si¢ 75-90% studen-
téw), problem doglebnego poznania ztozo-
nych mechanizméw prokrastynacji wydaje
si¢ istotny. Tekst koczy si¢ postulatem do-
tyczacym uzupelnienia dotychczas stoso-

nie mogtoby istotnie przyczynié si¢ do po-
znania przyczyn, warunkéw chronicznego
zwlekania, a takze sposobéw uzasadniania
tego faktu. W naszej kulturze odraczanie
ukonczenia pracy faczy si¢ z powaznymi

wanych metod o analizy jako$ciowe.

Stowa kluczowe: prokrastynacja, kwestio-
nariusz samoopisowy, analizy jako$ciowe.

WPROWADZENIE

Termin ,prokrastynacja” jest jeszcze na tyle nowy, ze wpisanie go do internetowej wy-
szukiwarki Stownika jezyka polskiego PWN nie przynosi zadnego efektu. Przeniknat
juz jednak z zargonu psychologéw do mowy potocznej, gdzie jest uzywany w celu na-
zwania zachowan, ktére prowadza do odsunigcia w czasie realizacji zadania. Zadanie
to ma by¢ w istocie wyzwaniem — musi wigzac si¢ z jaka$ trudnoscia. Natura tej trud-
nosci nie jest jednak wskazana jednoznacznie. Mozna odnie$¢ wrazenie, ze chodzi tu
najczesciej o wysitek intelektualny, ze zadanie zostato narzucone z zewnatrz, oraz ze
wykonawca zostanie z jego realizacji rozliczony (oceniony). Jesli zastyszane na uniwer-
syteckich korytarzach rozmowy mogg tu by¢ jakas wskazéwka, termin ten pada naj-
czg$ciej w kontekscie narzekania na trudy zycia akademickiego — kiedy zbliza si¢ sesja,
podejmowanie innych, niz nauka, aktywnosci wydaje si¢ tym bardziej kuszace. Warto
zauwazy¢, ze okreslenia ,,prokrastynator”, ,prokrastynowa¢” sa uzywane jako element
ztozonego samousprawiedliwienia. Wypowiadanym zdaniom towarzyszy szczegdlny
tadunek emocjonalny — z pewnoscia nie chodzi tu wylacznie o eleganckie okreslenie
braku zaangazowania, o lenistwo, nudg lub lekcewazenie. Stowa studentéw budzg ra-
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czej skojarzenia z lgkiem, z perfekcjonizmem, samoudreczeniem, poczuciem niespet-
nienia i z bezradno$cia.

Czym moze by¢ ,prokrastynacja” OdpowiedZ nie jest jednoznaczna. Z jednej
strony samo okre$lenie ma dlugg historig, od wiekéw jest faczone ze skargami na opie-
szalo$¢ wykonawcow pracy. Z drugiej za$ nowe definicje sktaniaja do uwzglednienia
kolejnych czynnikéw. Prowadzone sa badania, ktére maja odstoni¢ mechanizm stojacy
za tym, ze czlowiek odktada podjecie lub ukoriczenie zadania, chociaz wie, ze zwloka
dziata na jego niekorzys$¢. Co zadziwiajace, wigkszo$¢ relacji z badan sprowadza si¢ do
konkluzji, ze prokrastynacja jest wynikiem uszkodzenia proceséw samoregulacji (se/f
-regulation handicap) lub ze ,prokrastynacja jest szkodliwa” i ,nalezatoby zapobiega¢”
jej wystepowaniu. Przeglad badan na ten temat pozwala zauwazy¢, ze autorzy sigga-
ja najchetniej po kwestionariusze oraz inne narz¢dzia zamknigte, co ogranicza mozli-
wosci eksploracji zagadnienia. Nadal brakuje doniesieri o prébach poznania wartosci,
ke6rymi kieruja si¢ prokrastynatorzy. Nie uwzglednia si¢ nawet tak prostego czynnika,
jak ilo$¢ pracy, jaka sg obcigzeni. Niniejszy tekst stanowi prébe zwrécenia uwagi Czy-
telnika na ten problem, zawiera tez postulat uwzglednienia szerszego kontekstu badan
i siggniecia po techniki jakosciowe.

RYS HISTORYCZNY

W artykufach stanowiacych raporty z prac magisterskich mozna przeczytad, ze sam
termin pochodzi od tacifiskiego procrastinatio (Yac. pro — ,naprz6d”, crastinus — ,ju-
tro”), ze w uj¢ciu dostownym oznacza ,,odktadanie na jutro”, w szerszym ,,odroczenie,
zwloka” (Jabloniska, 2015; Jaworska-Gruszczyriska, 2016). W tekscie poswigconym
zrelacjonowaniu prac nad polskim kwestionariuszem zwlekania, Iga Jaworska-Grusz-
czyniska (2016) pisze, ze wzmianki o szkodliwosci odraczania pojawiajg si¢ juz w tek-
stach starozytnych Babiloficzykéw, Grekéw i Rzymian. Przytacza przestroge Hezjo-
da, wspomina tez o Tukidydesie i Cyceronie. Autorka stwierdza tez, ze mimo historii
i zasiegu tego zjawiska, dopiero w latach 80. XX w. stalo si¢ ono przedmiotem syste-
matycznych badan psychologicznych.

Jako jedna z pierwszych prac poruszajacych temat psychologicznych konsekwen-
cji chronicznego zwlekania, autorzy wymieniajg Moralities of Everyday Life z 1982 r.,
gdzie John Sabini i Maury Silver pisza o specyficznym poczuciu winy, ktére budzi sig
i rosnie, kiedy jednostka nie wypetnienia wlasnych postanowien lub zobowiazan. Ich
tekst stanowi jednak raczej otwarcie tematu, inspiracj¢ do dalszych analiz, nie oferuje
zweryfikowanych empirycznie ustaled (por. van Eerde, 2003a). Stworzenie pierwszej
kompilacji badan nad tym zjawiskiem przypisuje si¢ Normanowi Milgramowi (1992,
za: Steel, 2007), ktéry w tekscie El retraso: Una enfermedad de los tempos modernos for-
mutuje wniosek, ze spoleczeristwa zaawansowane technologicznie wytwarzajg system
zobowiazan (commitments), co wiaze si¢ z potrzebg ustanawiania ostatecznych termi-
néw (deadlines), a to z kolei jest przyczyna gwattownego zwickszenia czgstotliwosci za-
chowan odbieranych przez otoczenie jako przejaw biernosci catkowicie irracjonalnej —
nie wywiazujac si¢, jednostka dziata na swoja szkodg, zaczyna tez by¢ odbierana jako
nierzetelna, niegodna zaufania, staba. Prowadzi to do znacznego dyskomfortu, poczu-
cia winy, mozliwego spadku poziomu wykonania kolejnych zadan. Podobne watki po-
jawiaja si¢ w kilku kolejnych tekstach Milgrama (m.in. Milgram, Sroloff, Rosenbaum,
1988; Milgram, Toubiana, 1999).
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W nocie przygotowanej do széstego tomu Encyclopedia of Human Biology Milgram
(1991) opisuje prokrastynacj¢ jako dysfunkgje, ktéra prowadzi m.in. do utraty autentycz-
noéci przezy¢. W podobnym tonie jest utrzymana praca, ktdrej autorami sa Joseph Fer-
rari, Judith Johnson i William McCown (1995), z ta jednak réznica, ze — ich zdaniem
— cho¢ prokrastynowano od zawsze, informacje o powszechnym potepieniu tego zaha-
mowania pojawiajg si¢ dopiero w tekstach z okresu rewolugji przemystowej z potowy
XVIII w. Przedtem zwlekanie bywato opisywane jako przejaw madrosci. Odroczenie
podjecia waznej decyzji (to takze rodzaj prokrastynacji) pozwala rozwazy¢ problem, po-
wstrzymanie za$ si¢ od pochopnego dziatania mialo dowodzi¢ dojrzatosci. Ten wniosek
budzi pewne zastrzezenia: moze warto zréznicowaé dziatania, w odniesieniu do ktérych
moéwimy o prokrastynacji? Czy zadanie typu ,wykop réw” nalezy do tej samej kategorii,
co rozstrzygniecie zyciowego dylematu? I do jakiego stopnia mozna sobie tu pozwoli¢ na
uogdlnienia? Badamy zjawisko z perspektywy potrzeb jednostki czy grupy?

Perspektywa grupy zostata uwzgledniona na wiele sposob6éw, m.in. w tekscie po-
$wigconym tempu zycia w 31 krajach — Robert Levine i Ara Norenzayan (1999) do-
ciekaja mozliwych réznic miedzy spoleczedstwami, gdzie presja czasu i punktualnosci
jest wyrazniej lub stabiej odczuwana. Autorzy skorzystali z pomystowej metody po-
miaru: mierzyli tempo poruszania si¢ przechodniéw, Sredni czas wykonywania zadan
przez pracownikéw poczty i doktadno$é zegaréw miejskich. Uwzglednili tez wiele in-
nych czynnikéw, m.in. kolektywizm vs. indywidualizm, statystyki zwigzane z choro-
bami uktadu krazenia, paleniem tytoniu, klimatem (§rednia temperatur), ggstoscia za-
ludnienia i dochodem krajowym na mieszkarica. Zaobserwowane réznice sklonity ich
do sformutowania wniosku, ze w niektérych spolecznosciach (rozwinigtych ekono-
micznie, indywidualistycznych, w klimacie umiarkowanym) tempo zycia jest szybsze,
a terminowa realizacja zadan stoi wyzej w hierarchii warto$ci. Autorzy twierdza, ze
w tych krajach da si¢ zaobserwowa¢ wigksze ryzyko §mierci z powodu zawatu, ale tez
wyzszy wspotczynnik subiektywnie ocenianego zadowolenia z zycia (subjective well-
-being, SWB). Wendelien van Eerde (2003a) faczy te wyniki z wpltywem protestanc-
kiej etyki pracy. Pisze, ze w kulturach o nastawieniu indywidualistycznym zwlekanie
z realizacja przyjetych na siebie zadan staje si¢ powaznym problemem spolecznym,
a o potrzebie przeciwdziatania i zapobiegania $wiadczy chociazby rosnaca liczba po-
radnikéw samopomocowych.

Praca Wendelien van Eerde (2003a) A meta-analytically derived nomological ne-
twork of procrastination stanowi kolejna, warta odnotowania prébe podsumowarn wy-
sitku zbiorowego. Autorka twierdzi, ze wigkszo$¢ popularno-naukowych poradnikéw
ma znikoma warto$¢, a niektére sg szkodliwe. Podaje tu przyktad kilku mitéw psycho-
logicznych, ktére sa w takich poradnikach powielane. Przemawiaja one do wyobrazni
odbiorcy, poniewaz sa zgodne z potocznym mysleniem na temat odwlekania. Przeko-
nania te nie znalazty jednak potwierdzenia empirycznego. Przyktadowo, z przeprowa-
dzonej przez van Eerde (2003a) metaanalizy 121 badan wynika, ze poziom motywacji
nie ma bezposredniego przelozenia na nasilenie zachowan unikowych, dlatego nama-
wianie czytelnikéw do zwigkszenia motywacji mija si¢ z celem. Podobnie — afekt. Po-
prawa nastroju nie prowadzi do automatycznego zwickszenia tempa pracy. Waznymi
czynnikami sa za to sklonno$¢ do uzywania mechanizméw samoutrudnienia (najsil-
niejsze korelacje pozytywne) oraz sumienno$¢ i poczucie sprawstwa (najsilniejsze ko-
relacje negatywne). Zawarte w poradnikach nadmierne uproszczenia moga sktoni¢
Czytelnikéw do nieefektywnych dziatan, co zwigkszy frustracje, umocni przekonanie
o wlasnej bezradnosci i utrudni rozwiazanie problemu. Van Eerde (2003a) postuluje
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zwrécenie baczniejszej uwagi na role moderatoréw, szczegélnie proceséw intraindy-
widualnych i osadzenie badan w kontekscie spotecznym. Podkresla, ze definiowanie
prokrastynadji jest trudne, poniewaz ma ona bezposredni zwiazek z przyjetymi przez
jednostke¢ normami spotecznymi i warto$ciami. Wigkszo$¢ dotychczasowych badan
prowadzono w spoleczeristwach, w ktérych odktadanie realizacji zadan jest potgpiane,
a zwloke uwaza si¢ za wynik $wiadomej decyzji. Nalezy jednak uwzgledni¢ czynniki
pochopnie pomijane, np. zakres decyzyjnosci jednostki.

Praca Steela (2007) powstata zaledwie cztery lata po publikacji tekstu van Eerde
(2003a). By¢ moze w tak krétkim czasie przyrost materiatu nie jest znaczny, niemniej
obu pracom warto poswigci¢ uwagg. Steel (2007) wykonat tytaniczny wysitek, docie-
rajac do wynikéw 216 badan (w sumie 691 korelacji), w tym niepublikowanych prac
doktorskich i magisterskich, artykuléw, monografii, rozdziatéw z podrecznikéw kilku
pokrewnych dyscyplin. Uzyskat zgody autordw, ktérych raporty nie ukazaty si¢ dru-
kiem, poniewaz wyniki nie potwierdzity hipotez albo korelacje okazaly si¢ ,za stabe”.
Efektem tej metaanalizy (Steel, 2007) jest material moze nieco chaotyczny, ale bar-
dzo warto$ciowy. Rozeznanie w badaniach, kt6rych hipotezy nie zostaty potwierdzo-
ne, pozwala przyjrzed si¢ zjawisku prokrastynacji z nieco szerszej perspektywy. To
obszerne, bo studwudziestostronicowe opracowanie ,,The nature of procrastination:
A meta-analytic and theoretical review of quintessential self-regulatory failure”, Steel
(2007) opublikowat w skréconej formie na famach Psychological Bulletine. Steel ukie-
runkowal wywdd tak, aby przekona¢ Czytelnika do swojej teorii (7emporal Motivation
Theory), cho¢ mozna mie¢ wrazenie, ze ta cz¢$¢ jest najmniej dopracowana. Potoczne
przekonania o tym, ktére czynniki majg zwiazek z prokrastynacja, zostaly czgsciowo
potwierdzone (przykladowo: depresja — tak, gléwnie z powodu ciaglego zmeczenia;
neurotyczno$¢ — jedynie na wymiarze impulsywnosci; inteligencja — nie; buntowni-
czo$¢ — nie; ponownie ujawnia si¢ rola sumiennosci i poczucia sprawstwa, wskazanych
wczesniej przez van Eerde, 2003a).

WSPOLCZESNE DEFINICJE

Préby ujgcia prokrastynacji w mozliwie najprostszy sposéb poprowadzity do sformu-
towania definicji ,,tendencja do odktadania na potem” (Johnson, Green, Kluver, 2000,
s. 270), ,tendencja do nadmiernego opézniania rozpoczgcia i/lub ukoriczenia aktyw-
nosci poza spodziewany czas realizacji” (Pierro i in., 2011, s. 1317), ,unikanie wdro-
zenia intencji” (van Eerde, 2000, s. 372), ,powszechna i szkodliwa forma wadliwej sa-
moregulagji, ktéra nie jest do konca zrozumiata [...] prokrastynowa¢ to dobrowolnie
opéznia¢ wykonanie zamierzonych dziatani, mimo oczekiwanych negatywnych kon-
sekwengji zwloki” (Steel, 2007, s. 66), ,celowe odkladanie wykonania zadania, aby
op6znié stres zwigzany z podjgciem trudnych lub nieprzyjemnych czynnosci” (Tice,
Baumeister, 1997), ,strategia przynoszaca natychmiastowa, cho¢ krétkotrwaty ulge
od trudnych lub niepokojacych mysli kojarzonych z zadaniem, prowadzaca jednak
do zwigkszenia stresu, jesli sprawy zwiazane z ukoriczeniem zadania pozostana nie-
rozwiazane” (Sirois, Tosti, 2012, s. 239, co Sirois, 2014, podtrzymuje charakterystyka
»dawanie pierwszenistwa krétkoterminowej poprawie nastroju ponad dazeniem do da-
lekosi¢znego celu”). Aitkin (z tekstu rozprawy doktorskiej, 1982, za: Steel, 2007) zwra-
ca uwagg, ze im wyzsze prawdopodobienistwo odrzucenia (prawdziwe lub wyobrazo-
ne), tym bardziej prawdopodobne, ze jednostka bedzie doswiadczata coraz wigkszego
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leku w miarg zblizania si¢ do zadania. Poniewaz sama mysl o projekcie wzbudza lgk,
prokrastynator podejmuje si¢ innej aktywnosci, angazuje si¢ w dystraktory. To ,ztozo-
na zmienna powiazana z predyspozycja do angazowania si¢ w zachowania opézniaja-
ce” (Schouwenburg, Lay, 1995) lub ,wiazka cech sktadajaca si¢ na brak samokontroli”
(Schouwenburg i in., 2004, za: Steel, 2007), a nawet ,,kwintesencja niewydolnosci sa-
mo-regulacji” (Sirois, Tosti, 2012).

ZAKRES UWZGLEDNIANYCH CZYNNIKOW

Wydaje si¢ jednak, ze temat nie zostal wyczerpany — przejrzenie baz EBSCO pozwala
zauwazy¢, ze zainteresowanie tematem wcigz ro$nie. Sposréd autoréw, ktérzy podjeli sig
empirycznego badania prokrastynadji, jako najbardziej aktywnych wymienia si¢ (sadzac
po liczbie cytowari): Piersa Steela, Josepha Ferrariego, Fuschie Sirois, Clarr¢ Lay, Hen-
riego Schouwenburga, Esther Rothblum, Laur¢ Solomon, Leona Manna, Timothy Py-
chyla, Wendelien van Eerde, Dianne Tice, Roya Baumeistera. Wypracowane przez nich
definicje réznig si¢ miedzy soba, co prowadzi do skupienia dalszych wysitkéw badaw-
czych na nieco innych aspektach. Nawet pobiezny przeglad artykutéw z baz EBSCO
pozwala pokategoryzowa¢ materialy zgodnie z najczgéciej wybieranymi aspektami: moé-
wi si¢ o prokrastynacji w kontekscie odktadania decyzji i zadan, poczucia sprawstwa, su-
miennoéci, depresji, samo$wiadomosci, samokontroli, samodyscypliny, samoutrudnia-
nia, neurotyzmu, ochrony ego, buntowniczosci, potrzeby autonomii, impulsywnosci,
otwarto$ci na do$wiadczenia, extra- i introwersji, nastroju, poszukiwania doznas, po-
trzeby zdobycia uznania, strachu przed porazka, tolerangji frustracji, odpornosci na dys-
traktory, odraczania gratyfikacji, organizacji pracy, przestrzeni migdzy intencja i dzia-
taniem (intention-action gap), wicku, plci, perfekcjonizmu, pewnosci siebie, motywacji
osiagni¢¢, przewidywanych konsekwencji dziatan, oraz rozmaitych cech osobowosci, ze
szczegblnym upodobaniem do korelowania wszystkiego z Wielka Piatka.

METODY I NARZEDZIA

Preferencje teoretyczne przesadzaja o doborze narzedzi. Najpopularniejszym jest za-
pewne GPS, General Procrastination Scale (Lay, 1986; Ferrari, 1989; Steel, 2010), ska-
la ukierunkowana na pomiar aspektéw behawioralnych, w ktérym osoba badana jest
proszona o oszacowanie, na ile zgadza si¢ z kazdym z 20 twierdzen, przyktadowo ,,Za-
zwyczaj kupuje¢ nawet potrzebne rzeczy w ostatniej chwili”. Problem odktadania de-
cyzji, pragnienia bycia w tym wyrgczonym, zwatpienia w stuszno$¢ wyboru i strachu
przed bledem zostat podjety podczas prac nad Decisional Procrastination Questionna-
ires oraz Decision Making Questionnaire (Mann i in., 1997, 1998; Steel, 2010). Prokra-
stynacja jest tu podskala, osoba badana ma si¢ ustosunkowa¢ do twierdzen na swoj te-
mat, przykladowo: ,zwykle marnuj¢ duzo czasu na trywialne sprawy, zanim podejme
decyzj¢”. W literaturze przedmiotu trafiaja si¢ wzmianki o Academic Procrastination
Scale (APS; Milgram, Toubiana, 1999, por. van Eerde, 2003a), narz¢dziu wykalibro-
wanym na mierzenie skfonnosci do odwlekania zadari zwigzanych ze studiowaniem
oraz z codziennymi obowiazkami.

W latach 90. XX w. popularny byt AIP, Adult Inventory of Procrastination, stwo-
rzony przez Williama McCowna, Judith Johnson i Thomasa Petzela (oryginat trud-
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no dostepny, ale Czytelnik znajdzie opis w: Steel, 2007, oraz krétka wzmianke w: van
Eerde, 2003a, nastgpnie w tekstach badaczy, ktérzy z tego narz¢dzia korzystaja, np.
Steel, 2010). Tworcy siegneli m.in. po Kwestionariusz Osobowosci Eysencka, Inwentarz
Depresji Becka i Jenkins Activity Survey, aby znalezé cechy osobowosci chronicznych
prokrastynatoréw. Po pierwszym etapie badan udalo si¢ wyrézni¢ trzy typy osobowo-
$ci 0s6b zmagajacych si¢ z tym problemem. Procrastination Assessment Scale-Students
(PASS; Solomon, Rothblum, 1984; Ferrari, 1989; Capan, 2010) pozwala zmierzy¢
strach przed spodziewang porazka. Narzedzi powstato o wiele wigcej, przyktadowo:
Aitken Procrastination Inventory (API; Aitken, 1982, za: Steel, 2007), uzyte pierwot-
nie w nieopublikowanej pracy doktorskiej poswigconej profilom osobowosci studen-
tow-prokrastynatoréw i nadal wykorzystywane do mierzenia odktadania zadan szkol-
no-akademickich (np. po adaptacji kulturowej i ttumaczeniu na turecki: Kagan i in.,
2010). Podobnie Tuckman Procrastination Scale (TPS; Tuckman, 1991; przyktad uzy-
cia na gruncie wloskim: Pierro i in., 2011). Pierwsze préby zbadania odwlekania z per-
spektywy decyzji irracjonalnych (Zrrational Procrastination Scale; Steel, 2002, niepu-
blikowana praca doktorska, oméwiona w: Steel, 2010), do$¢ niedawno doprowadzity
do powstania Pure Procrastination Scale (Steel, 2010; Jablonska, 2015). To narzedzie
stanowi kontynuacj¢ watku ,irracjonalnosci”, cho¢ jest przede wszystkim efektem
analizy czynnikowej zsumowanych pozycji trzech wezesniejszych kwestionariuszy in-
nych autoréw: API (McCown, Johnson, 1989, za: Steel, 2007), DPQ (Mann, Burnett,
Radford, Ford, 1997), GPS (Lay, 1986).

Dobér metodologii badawczej wydaje si¢ znaczacy. Dominujg kwestionariusze sa-
moopisowe, narz¢dzia o zamknigtej formie, czasem korzysta si¢ tez z retestéw, badan
longitudalnych (np. Tice, Baumeister, 1997; lub nieopublikowana praca magisterska,
w ktdrej zawarto dane zebrane po dziesigciu latach od pierwszego pomiaru — Elliot,
2002, za: Steel, 2007). Uzywa si¢ ocen wystawianych przez pracodawcéw, czasem sza-
cuje czgstotliwo$é korzystania ze stuzby zdrowia. Czgsto wskaznikiem jest termin od-
dania pracy semestralnej. Niektére metody sg pomystowe — przyktadowo w artykule
At last, my research article on procrastination z 1986 r. Clarry Lay opisuje, jak to po-
drézni zaczepieni na lotniskach byli proszeni o zabranie koperty i wystanie jej okreslo-
nego dnia z docelowego miejsca podrézy (zgodnie z przypuszczeniem, osoby majace
sktonno$¢ do odwlekania rzadziej spetnialy t¢ prosbe). Na pierwszy plan wysuwa sig
pytanie, ile 0séb teraz zgodzitoby si¢ przewiez¢ przez graniceg zaklejong koperte, cho¢
inna kwestia jest tu bardziej istotna: gteboko$¢ analizy. Cho¢ Steel (2007) zdaje si¢ nie
pos$wigcaé temu uwagi (omawia wytacznie technike usredniania wynikéw), Czytelnik
moze czué rosnacy niedosyt — rzadko prowadzi si¢ poglebione wywiady, brakuje ana-
liz jako$ciowych. Péjscie tropem wskazanej przez Steela (2007) bibliografii przypo-
mina przedzieranie si¢ przez gaszcz tekstéw, ktére czesto konicza si¢ wnioskiem ,,i nie
wiadomo, czym kieruja si¢ osoby badane, kiedy zachowujg si¢ tak nieracjonalnie”. By¢
moze postawienie kilku pytan otwartych pomogloby uzupetni¢ obraz. Cho¢, oczywi-
Scie, takie techniki wymagaja znacznego nakladu pracy, trudniej tez usredni¢ wyniki.

DOTYCHCZASOWE USTALENIA

Metaanaliza wykonana przez Steela (2007) prowadzita do ciekawych wnioskéw, spo-
§réd ktérych przynajmniej kilka warto przytoczy¢. Hipoteza, ze wickszo$¢ prokrasty-
natoréw odktada zadania, poniewaz liczy na zastrzyk adrenaliny, oraz ze ich zapotrze-
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bowanie na bodZce jest znaczaco wigksze, nie zostata potwierdzona. Wyniki sktaniaja
do myslenia o zwlekaniu nie jako o strategii (,poczekam, az zestresuj¢ si¢ na tyle, ze-
by praca w napigciu sprawiala mi przyjemnos¢, a i wyniki bedg lepsze”), a raczej ja-
ko braku umiej¢tnosci realizacji podjetego postanowienia. Prokrastynacja jest raczej
niezamierzona, skoro wigkszo$¢ 0séb chronicznie zwlekajacych za stwierdzenie, ktd-
re trafnie ich opisujace uwaza fraze ,niezaleznie od tego, jak bardzo si¢ staram, nadal
przekladam zatatwianie spraw”. Steel (2007) przytacza wyniki badari wskazujacych
na to, ze prokrastynatorzy moga mie¢ bardzo ambitne plany dotyczace wlasnej pracy.
Argumentuje, ze skoro chca pracowad réwnie wytrwale jak nie-prokrastynatorzy (albo
i wytrwalej), przyczyna problemu nie jest brak intencji, a samo wykonawstwo. Kolejne
porazki na tym polu powoduja dalsze obnizenie poczucia sprawstwa i pewnosci siebie.

Najsilniejsze korelacje migdzy prokrastynacjg a wymienionymi czynnikami ujaw-
nity si¢ w przypadku samoutrudniania oraz impulsywnosci. Brak odpornosci na dys-
traktory czesto wspStwystepuje z prokrastynacja. Whrew oczekiwaniom wyniki ba-
dari nad zwlekaniem 0séb neurotycznych pokazaly, ze impulsywno$¢ zdaje si¢ petni¢
tu istotniejszg role niz lek (Schouwenburg, Lay, 1995). Osoby lekowe doznajg wie-
cej przykro$ci podczas zmagania si¢ z zadaniem, sg dla siebie bardziej surowe, nieko-
niecznie jednak wynik ich prac jest oceniany gorzej. Impulsywno$¢ sktania do wy-
konywania bardziej przyjemnych zadan w pierwszej kolejnosci. Osoby chronicznie
odktadajace majg trudnosci z przediozeniem dalekosi¢znych korzysci nad te, kedre
mogg uzyskac szybko (Tice, Baumeister, 1997). Prokrastynatorom przypisuje si¢ niz-
sza potrzebg osiagni¢é. Podwyzszona potrzeba osiagni¢é oraz motywacja wewnetrz-
na zmniejszaja czgstotliwo$¢ zachowan unikowych. Zalezno$¢ migdzy prokrastynacja
a perfekcjonizmem jest bardziej ztozona, niektdérzy autorzy uwazaja osoby chronicznie
odwlekajace za osoby o stabszym nasileniu standardéw perfekcjonistycznych, inne wi-
dza tu dalsze pole badan (por. Capan, 20105 Ferrari, Tice, 2000; Sirois, 2014).

Steel (2007) streszcza wyniki analiz wptywu samodyscypliny, samokontroli, pla-
nowania i organizacji pracy. Usredniony wynik metaanalizy pokazuje ujemna korelacje
miedzy tymi czynnikami a prokrastynacja. Steel (2007) zaktada, ze chroniczne odwle-
kanie moze wynika¢ z jakiej$ stalej cechy osobowosci i osadza ja na wymiarze sumien-
nosci (por. Schouwenburg, Lay, 1995). Konkluduje wyniki swojej pracy wnioskiem, ze
prokrastynacja taczy si¢ z kilkoma czynnikami: staba kontrola dystraktoréw, staba dys-
cypling pracy, brakiem wytrwatosci, brakiem umiejetnosci zarzadzania czasem, nie-
umiej¢tnoscia roztozenia wysitku w sposéb metodyczny. Powotuje si¢ tu gléwnie na ba-
dania Schouwenburga i wspétpracownikéw (2004, za: Steel, 2007), ktdrzy dostrzegli
wiazke czynnikéw i ujeli je razem jako ,,brak samokontroli”. Ten wniosek przywoluje na
my$l nieco wezesniejsze badanie Procrastination as a self-handicap for men and women:
A task-avoidance strategy in a laboratory, Ferrari i Tice (2000). Jego autorzy uznali, ze
prokrastynatorzy zwlekaja tylko wtedy, kiedy im si¢ powie, ze beda wykonywaé wazne
zadanie, takie, ktére wykaze, na ile s3 w czyms dobrzy (np. rozwiaza problem matema-
tyczny na oceng). Jedli to samo zadanie przedstawi im sig jako rozrywke, wykonuja je bez
zwloki. Wskaznikiem w tych badaniach bylo niepo$wigcanie czasu na éwiczenie przed
zblizajacym si¢ testem. Chroniczne odwlekanie ujeto jako zespét zachowan samoutrud-
niajacych, powigzanych z niskim poczuciem wiasnej wartosci, pewnosci siebie, samo-
kontroli oraz z wysokimi wynikami na skalach: perfekcjonizmu, niecheci do rywalizadji,
samooszukiwania, dysfunkcjonalnej impulsywnosci, depresji oraz leku.

Tekst Steel opublikowano jedenascie lat temu. Co zmienilo si¢ przez ten czas?
W kwestii metodologii — niewiele. W kwestiach merytorycznych jest podtrzyma-
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ny watek impulsywnosci i wadliwej samokontroli. Z puli aspektéw uwzglednionych
w nowszych publikacjach (nowszych, czyli tych, ktérych Steel nie ujal w raporcie
22007 r.), kilka wydaje si¢ bardziej popularnych.

Pojawia si¢ przykladowo ciekawy watek o konieczno$ci wybaczenia samemu so-
bie. W tekscie pod znamiennym tytulem 7 forgive myself; now I can study: How self-for-
giveness for procrastinating can reduce future procrastination Michael Wohl, Timothy
Pychyl i Shannon Bennett (2010) przekonuja, ze po wybaczeniu sobie wezesniejszego
aktu odwlekania (ws$réd studentéw realizujacych zadanie na poczatku semestru) spa-
da skfonno$¢ do powtdrzenia tego bledu przy kolejnej okazji. Zwracajg tu uwagg na
role wstydu i rozwazaja mozliwy mechanizm uruchomienia nowego zestawu zacho-
wan. Do podobnych wnioskéw dochodzi Sirois (2014), kiedy w tekécie Procrastina-
tion and stress: Exploring the role of self-compassion pisze, ze osoby bardziej surowe wo-
bec siebie przezywaja stres o wigkszym, destrukcyjnym nasileniu, a trening zmiany
postaw moze spowodowad zmiang zachowania. Chroniczne odwlekanie wynika z da-
wania pierwszeristwa krétkoterminowej poprawie nastroju, ponad dazeniem do dale-
kosigznego celu. Nie wiadomo jednak, na ile utrwalony jest ten rodzaj reakcji. Mozna
mie¢ wrazenie, ze ozywa tu wspomniany juz spér o definicje: prokrastynacja jest stra-
tegia dzialania, cechg osobowosci, wadg systemu samoregulacji catkowicie poza kon-
trolg jednostki, czy moze usterka, ktdra da si¢ usuna¢ prostym szkoleniem i wybacze-
niem samemu sobie?

ZASIEG ZJAWISKA

Lektura raportéw z badan sktania do myslenia o prokrastynacji jako o zaskakujaco
powszechnej, a jednoczesnie ucigzliwej tendencji. Podane przez Ige Jaworska-Grusz-
czyniska (2016) szacunki dotyczace powszechnosci zjawiska sa w petni spéjne z weze-
$niejsza o niemal dekadg relacjg Piersa Steela (2007) — trudno ocenié, czy autorka je
zaktualizowata. Te dane méwia, ze prokrastynuje ok. 15-25% oséb dorostych i ok.
70-95% studentéw. Cho¢ ponad 95% sposrdd oséb chronicznie odwlekajacych de-
klaruje ch¢é zmiany (O’Brien, 2002, za: Steel 2007), ich wysitki nie prowadza do za-
uwazalnych efektéw, wiaza sie natomiast z ubolewaniem i samokrytyka (Ferrari, Bar-
nes, Steel, 2009). Steel (2007) opisuje wyniki niepublikowanej pracy magisterskiej
(Elliot, 2002, za: Steel, 2007), ktérej autorowi udato si¢ zebra¢ metoda test-retest dane
od 281 o0séb w odstepie dziesigciu lat, uzyskujac korelacje 0,77. Sklonito go to do my-
$lenia o prokrastynacji jako o stalej cesze. Na szczgécie pewna ,kontry” do tego bada-
nia (a jednocze$nie zrédlem pocieszenia dla prokrastynatoréw) sg prace, w ktérych sa
opisywane taktyki samoistnego uczenia si¢ samokontroli — respondenci ustanawiaja
sobie ,fatszywe deadliny” albo zapowiadajg wyktad, w nadziei, ze zmusi ich to do ter-
minowego opracowania materiatu dydaktycznego (O’Donoghue, Rabin, 1999). Ist-
nieja tez raporty, ktére wskazuja, ze mozna oduczy¢ si¢ zwlekania (van Eerde, 2000,
2003b) oraz ze im starsi jestesmy, tym czg¢éciej umiemy lepiej organizowaé czas (Steel,
2007). Ten dysonans wywotal dyskusje¢ na temat tego, czy prokrastynacja jest stalg ce-
cha, czy raczej brakiem umiej¢tnosci hamowania impulsu, ktéry kaze unika¢ wysitku,
a szukac szybkiej przyjemnosci.

Dane zawarte w omawianych tekstach dotycza najczgsciej populacji amerykan-
skiej (van Eerde, 2003a), prawdopodobnie jednak opisane tam prawidlowosci ma-
ja szerszy zasi¢g. Czy prokrastynacja jest plaga naszych czaséw? Ferrari, Johnson
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i McCown (1995) oraz Steel (2007), a za nimi Jaworska-Gruszczyniska (2016) wskazu-
ja, ze nie jest do konca jasne, czy jeste$Smy $wiadkami narastajacego kryzysu samore-
gulacji, czy moze zwigkszylo si¢ samo przyzwolenie na przyznawanie si¢ do zwlekania.
Uwzgledniono juz wiele czynnikéw, ktére wygodnie jest bada¢ kwestionariuszami za-
mkni¢tymi — moze warto byloby uzupetni¢ ten obraz wynikami analiz jako$ciowych?

POSTULAT

Wandeline Van Eerde (2003a) pisata, ze w wigkszosci badari poréwnuje si¢ prokrasty-
natoréw i nonprokrastynatoréw, analizujac $rednie skal samoopisowych. Ten zarzut
nie byt zreszta niczym nowym, bo w 2001 r. sam Piers Steel, Thomas Brothen i Cathe-
rine Wambach pisali w abstrakcie:

Badania nad prokrastynacja pokazuja wzajemnie sprzeczne wyniki, czgsciowo
z powodu zawierzenia skazonym miarom samoopisowym. Przedstawione bada-
nie miato wyj$¢ naprzeciw temu problemowi poprzez zastosowanie pomiaru ob-
serwowalnych zachowari oraz ateoretycznych zadari samoopisowych [...] korelacje
migdzy prokrastynacjg a nastrojem (jako stan lub cecha) i osobowoscig (tu: neu-
rotyzm, samoocena, umiejscowienie kontroli, ekstrawersja, psychotyczno$¢, do-
minacja i samokontrola) sa niepewne, poniewaz wyniki réznia si¢ w zalezno$ci od
tego, czy stosuje si¢ kryteria obserwacji zewngtrznej, czy kryteria samooceny. Ta
dychotomia wskazuje, Ze samopisy na temat prokrastynacji prawdopodobnie od-
wzorowuja samooceng, na ktéra wplyw ma faktyczne zachowanie, ale ktéra jest
réwnieZ zanieczyszczona przez samo-interpretacje.

Nastgpnie autorzy wskazuja, ze prokrastynacja odzwierciedla znaczna rozbieznos§é
migdzy zamiarem podjecia pracy a realizacjg tego zamiaru. Osoby chronicznie odwle-
kajace tworza zazwyczaj ponadprzecigtnie duzy odstgp miedzy intencja a zachowa-
niem (intention-action gap).

Rzadko kiedy $wiadkowie danego zachowania sa proszeni o jego oceng. Szuka-
nie réznic grupowych, skupienie na zadaniach szkolnych, sprawia, ze szerszy kontekst
najczgsciej bywa pomijany. Przewaga kwestionariuszy samoopisowych jest powaznym
ograniczeniem z wielu wzgledéw. Ten zarzut znalazt potwierdzenie w pracy Kyung
Ryung Kim i Eun Hee Seo (2015), ktdrzy przeprowadzili metaanaliz¢ 33 badan, w su-
mie z udziatem 38 529 o0s6b. Doszli do wniosku, ze uzywanie kwestionariuszy samo-
opisowych utrudniato znalezienie istotnych zwigzkéw miedzy prokrastynacja a osia-
gni¢ciami studenckimi (uzyli nawet okrelenia , kolidowato”).

Te zastrzezenia ponownie skfaniaja do mysli, ze wartosciowe byloby poprowadze-
nie poglebionych badan jakosciowych z udzialem o0séb prokrastynujacych. Analizy
jakosciowe mogtyby wnies¢ tu wiele nowego, uzupetni¢ obraz zbudowany gléwnie za
pomoca ,zanieczyszczonych” kwestionariuszy samoopisowych przez wyrazne rozdzie-
lenie rodzaju zebranych danych: z testéw, z obserwacji, z miar zewngtrznych i wreszcie
z wywiadéw, ktedre datyby mozliwos¢ swobodnej wypowiedzi osobom doswiadczaja-
cym tych trudnosci.

Teksty o prokrastynacji sg pisane jezykiem pelnym potgpienia wobec studentéw,
ktérzy za péino oddaja prace. By¢ moze rzeczywiscie chodzi tu o ,kwintesencje niewy-
dolnosci samoregulacji”, o ktérych przeczytamy u Milgrama, Sirois, Tosti lub Steela.
Mozliwe jednak, ze mechanizm jest bardziej ztozony. Kto§ postanawia napisa¢ rozpraw-
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ke i odda¢ ja terminowo, ale pod koniec semestru ze zdumieniem odkrywa, ze wszystkie
piatkowe wieczory spedzit w klubie, a czas sam minat. Kto$ inny jednak spéznia si¢ z re-
alizacjq zadani, poniewaz poza studiowaniem pracuje zawodowo, wychowuje dzieci lub
opiekuje si¢ starszymi rodzicami, a w piatkowe wieczory pada ze zmeczenia. Jak weze-
$niej pisala van Eerde (2003a), uzywamy prostych, zamknigtych skal, zeby oddzieli¢
prokrastynatoréw od nie-prokrastynatoréw, potem szukamy réznic migdzy tymi dwie-
ma grupami i dziwimy si¢, ze wyniki czasem sa wewngtrznie sprzeczne.

Zastanawia brak odniesieni do systemu wartosci os6b badanych, do przyjetej przez
nich hierarchii zadan oraz do ich obcigzenia innymi obowigzkami. Nie bytaby to
chyba wielka rewolucja — w tekstach o skutecznosci treningéw zarzadzania czasem
mozna przeczytaé o ,zasadach IV generacji”. Przykladowo, Katarzyna Grunt-Mejer
(2012) pisze, ze ,zasady IV generacji” stanowia wyraz rozczarowania wcze$niejszymi
podejsciami. Najwazniejszy postulat dotyczy okreslenia wartosci, ktdre s3 najistotniej-
sze z perspektywy os6b poddawanych treningowi. Nalezy przyjrzed si¢ temu, jak oso-
ba badana ocenia swoje zycie, jego jako$¢, kierunek, nastgpnie przejs¢ do rozmowy
o priorytetach i celach. Dalszym etapem jest selekcja podejmowanych dzialari. Ma to
prowadzi¢ do zwigkszenia poczucia sprawstwa jednostki i wzmocnienia jej w sferach,
ktére uwaza za najwazniejsze.

Steel (2007) proponuje wprawdzie kilka metod walki z prokrastynacja, ale wydaja
si¢ one do$¢ naiwne, czy moze powierzchowne: m.in. zmieni¢ nastawienie wobec po-
kusy, otoczy¢ si¢ gadzetami, ktdre przypominaja o celu (np. powiesi¢ na $cianie plakat
z motywujacym hastem), usuna¢ z otoczenia przedmioty, ktére kojarza si¢ z pokusa-
mi. Te rady wydajg si¢ przydatne, ale jak maja zastosowac si¢ do nich np. studentki,
ktére oddaja prace po terminie, poniewaz za istotniejsza uznaty opieke nad dzieckiem?

Czytanie artykuléw, w ktérych autorzy skarzg sig, ze osoby badane ,zanieczysz-
czajg’ metodg, kiedy dopisuja swoje komentarze do zamknigtego zbioru odpowiedzi,
budzi mieszane uczucia. Skoro tak si¢ dzieje, z cala pewnoscig warto uzupetni¢ narze-
dzia o analizy jako$ciowe, aby uwzgledni¢ glos badanych.
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PROCRASTINATION — WHY DO WE STILL KNOW TOO LITTLE

Abstract: The aim of the current litera-
ture review is to turn the readers’ atten-
tion to the methods and tools used when
studying procrastination. Procrastination,
which is a chronic postponing of our du-
ties, is usually studied with tools such as
questionnaires filled by the participants
or other tools using closed-end questions.
The participants, therefore, cannot open-
ly describe why they procrastinate. Giving
them such an opportunity could signifi-
cantly improve our understanding of the
causes and conditions of procrastination
as well as ways of justifying it. In our cul-
ture, postpoing one’s duties is usually con-

nected with serious consequences — par-
ticipants admit a deep feeling of shame,
anxiety, powerlessness and hopelessness.
They declare, that despite own motiva-
tion they repeat old, irrational behavio-
ral patterns. Taking into account the scale
of this phenomenon (75-90% of students
admit to procrastination), the issue of an
in-depth understanding of its mechanisms
seems vital. The text also postulates a fol-
low-up of the previous methods with quali-
tative analysis.

Keywords: procrastination, self-descrip-
tive questionnaire, qualitative analysis.
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