Wstep

Ile razy, zwracajac sie do kogos z prosba o wykonanie czego$ slyszatam w odpo-
wiedzi: ,zaraz”, ,za moment”, ,potem”, jutro”! Ile razy ten ,moment” i to
sjutro” przeciagaly sie niemal w nieskonczonos¢! To byto tak czeste doswiad-
czenie mojego zycia, ze zaczetam analizowacé je od ,,naukowej strony”. Problem
brzmial: Dlaczego ludzie, zamiast zrobi¢ to, co maja do zrobienia - nie zawsze
przyjemne, lecz czesto konieczne - zwlekaja do ostatniej chwili z ,zabraniem
sie do roboty”? No wlasnie, dlaczego....

Ludzie zwlekaja, odkladaja, przekladajg ,na potem” wiele réznych spraw
i zadan z réznych powodoéw. Najrzadziej z powodu lenistwa. Odkladane sa
sprawy lub zadania trudne albo po prostu takie, ktérych nie mamy ochoty
yakurat w tej chwili” wykonywaé. Czesto uzasadnianiamy to stwierdzeniami,
ze ,robota nie zajac”, ,co sie odwlecze, to nie uciecze”, a ,,80% probleméw
rozwigzuje sie samo”! Odlozy¢ wykonanie danego zadania mozna réwniez
dlatego, ze jest co$ o wiele przyjemniejszego do zrobienia. Jesli jednak nie
dzialamy dla przyjemnoéci, to przynajmniej staramy sie unikaé cierpienia
oraz rzeczy, ktore uznajemy za nieprzyjemne (na przyklad powierzanych
nam obowigzkéw!). Przy czym odktadanie ich moze wywolywaé u niektérych
0s6b poczucie winy. Jednym z mechanizméw obronnych jest w tym przy-
padku uznanie danego zadania za malo istotne, dzieki czemu zmniejsza sie
odczuwanie negatywnych emocji, wynikajacych zaréwno z faktu samego
op6Zniania, jak i powigzanych z tym gorszych rezultatow.

Czestym powodem odktadania wykonania powierzanych nam zadan jest
takze zmeczenie lub wrecz przemeczenie. Powstaje pytanie: jak to sie dzieje,
ze w XXI wieku, majac do dyspozycji tak wiele wynalazkéw usprawniajacych
wykonywanie codziennych obowigzkéw, wiele os6b narzeka na ciggle zme-
czenie? By¢ moze jedng z przyczyn jest to, ze wynalazki te przyczynity sie do
zwiekszenia tempa zycia, ale jednoczesnie tez catkowicie zmienily stosunki
spoteczne. Nie bez przyczyny méwi sie czesto o kolejnych rewolucjach: prze-
mystowej, konsumenckiej, w koncu technologicznej. Warto wiec przyjrzeé
sie blizej rozwojowi tych wydarzen.
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Paul Mantoux (1957) i Maciej Wierzchnicki (2016) podaja, ze symbo-
lami I rewolucji przemystowej sa takie wynalazki, jak parowy podnosnik wody
— jeden z pierwszych parowych silnikéw (1698 — Thomas Savery), ,lata-
jace czétenko” (1733 — John Kay) czy mechaniczne krosno (1787 — ksiadz
Edmund Cartwright). Zmienialy one oblicze $wiata, ale tez pociagnely za
sobg rozwéj oczekiwan (gtéwnie fabrykantéw) dotyczgcych mozliwych osig-
gnie¢, wynikajacych z coraz lepszej organizacji pracy. Poczatek XIX stulecia
to II rewolucja przemystowa i kolejne wynalazki. Wymieni¢ tu wypada pusz-
kowanie zywnosci (1804), uruchomienie pierwszej linii kolejowej (1825)
i konstrukcje parowozu (1829 — George Stephenson), telegraf elektroma-
gnetyczny (1834 — Samuel Morse), lampe tukows (1844 — Jean Bernard
Foucault) czy lampe naftowa (1853 — Ignacy Fukasiewicz). Wynalazczosé
i przedsiebiorczo$¢ niewatpliwie przyczynily sie do wzrostu obrotéw w han-
dlu $wiatowym. Ich wysoko$¢ wzrosta w latach 1720-1800 blisko trzykrotnie,
za$ do 1880 roku — az dwudziestokrotnie. Rozwéj gospodarki kapitalistycz-
nej, mimo wielu wad, ostatecznie stwarzal mozliwosci bogacenia sie niewiel-
kiej wprawdzie czesci spolecznosci, ale stopniowo prowadzit do zmiany stan-
dardéw zycia tzw. klasy éredniej. Przedsiebiorstwa, w ktérych dokonywaly sie
przemiany bedgce nastepstwem rewolucyjnych wynalazkéw technologicz-
nych, zaczely stwarza¢ mozliwosci awansu zawodowego, a co za tym idzie —
dawaly szanse na ,lepsze zycie” (Chwalba, 2008; Wierzchnicki, 2016).

Lata 50. XX wieku zapoczatkowaly kolejng rewolucje, tym razem
naukowo-technicznag, ktéra wiaze sie z wejSciem w epoke postindustrialng
i charakteryzuje sie zmniejszeniem przemystu w klasycznym rozumieniu
(wydobycie, przetwérstwo) na rzecz rozwoju ustug, a takze tego, co mozemy
okresli¢ mianem przemystu ,intelektualnego” lub kreatywnego. Nastgpit
dynamiczny rozwdj sektora ustug informatycznych, a za tym takze zmiana
formuly pracy (ze stacjonarnej na mobilng, wykonywana w dowolnym miej-
scu na $wiecie i o dowolnej porze dnia lub nocy). Dzieki rozwojowi mikro-
elektroniki dysponujemy coraz wiekszg liczbg urzadzen, ktérych zadaniem
jest ulatwianie zycia. Mozemy coraz szybciej sie komunikowaé, na coraz
dalsze odlegltosci. Mozemy tez wykonywac coraz wiecej zadan niemal w tej
samej chwili: nastawi¢ pranie, zmywanie naczyn, wlaczy¢ samobiezny odku-
rzacz, urzadzenie do prasowania, a dzieki temu mozemy dtuzej posiedzieé¢
nad tworzeniem kolejnych innowacyjnych rozwigzan. Tak duzo mozemy
zrobi¢, ze szkoda nam czasu na odpoczywanie. Przyspieszajace tempo zycia,
nadmiar obowigzkéw i brak odpoczynku prowadza do odczuwania zmecze-
nia. To za$ prowadzi ostatecznie do utraty kontroli nad terminami realiza-
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cji r6znych zobowigzan. Zatem musimy ratowaé sie przekladaniem rzeczy
mniej pilnych i mniej waznych, ktorych jest jednak coraz wiecej i wiecej...

Zmeczenie pojawia sie réwniez wtedy, gdy przez dluzszy czas, bez
wytchnienia prébujemy rozwikta¢ jakis problem. Moze sie wéwczas zdarzy¢,
ze nie znajdujac rozwigzania, zaczynamy stopniowo traci¢ pasje, ktéra powo-
dowala, ze wyzwanie podjeli$émy. Pasja napedza, inspiruje i, co najwazniejsze,
stwarza poczucie satysfakcji. Czlowiek, ktéry realizuje zadania, poniewaz
wynika to wylacznie z jego poczucia obowigzku, ,musi je wykona¢”, bedzie
prawdopodobnie mniej efektywny niz entuzjasta. Zwlaszcza w sytuacji poja-
wiajacych sie probleméw.

Przyczyng odktadania spraw na potem moze byé¢ takze przekonanie,
ze zadanie, jakiego sie podjeliémy, wymaga dopracowania. Zwlaszcza jesli
jest ono trudne, zlozone, wazne lub calkowicie nowe. W takich sytuacjach
wstrzymywanie sie z realizacjg, chwilowa zwloka mogg sie okazaé wrecz nie-
odzowne, zwlaszcza jedli towarzyszy temu uzupelnianie informacji (Bern-
stein, 1994; Burka i Yuen, 1983/2008). W tym wypadku przekltadanie termi-
néw, odwlekanie realizacji podjetego juz zobowigzania wynika z racjonalnych
przyczyn.

Opisane wyzej przyklady odnosza sie do sytuacji, jakie kazdemu czlo-
wiekowi sporadycznie moga sie zdarzy¢. Nawet jesli z tytutu odtozenia zada-
nia wynikaja negatywne konsekwencje, nie stanowi to wiekszego problemu.
Réwniez w przypadku lenistwa, ktére jest wprawdzie nieracjonalne, ale by¢
moze wynika ze stylu zycia, trudno zwlekanie traktowa¢ jako bardzo powazny
problem. Na pewno nie jest nim dla osoby migajacej sie od obowigzkéw, cho-
ciaz oczywiscie dla jej otoczenia jest to zachowanie trudne do zaakceptowa-
nia. Mozna wiec uznaé, ze w wielu przypadkach zwlekanie nie jest oznaka
powaznych probleméw, lecz do$é powszechng, szczegdlnie wérdéd mlodszego
pokolenia, tendencja, ktérej w pewnym momencie ulegamy.

Kiedy zatem odkiadanie na potem staje sie problemem? Dzieje sie tak
wowczas, gdy przestaje by¢ sporadycznym zachowaniem, powtarza sie wie-
lokrotnie w okreslonych sytuacjach, mimo ze w zalozeniach danej osoby
bylto podjecie sie realizacji oraz wykonanie zadania. Wendelien van Eerde
(2003) uwaza, ze tym, co odréznia pospolite przektadanie od prokrastyna-
¢ji, jest planowanie. Prokrastynacja to rodzaj zwlekania, ktére nie
jest celowo planowane, ale opé6zZnia realizacje tego, co zaplano-
wane zostalo ([...] the delay is not purposely planned, but rather postpo-
ning the implementation of what was planned, s. 1402). O ile sporadyczne
przelozenie czego$ na potem zdarza sie wielu z nas, o tyle prokrastynator
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op6znia dziatania lub decyzje bez wzgledu na to, czy jest to uzasadnione
w danej sytuacji, czy tez nie.

Rysunek 1. R6znice miedzy osobg prokrastynujacq a zwlekajgcg sporadycznie
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Zrédto: opracowanie wiasne.

Wedtug Henriego Schouwenburga (2005) prokrastynowanie mozna roz-
patrywac jako zachowanie, ,behawioralny problem nierobienia tego, co sie
chce zrobi¢” ([...] behavioural problem, a problem of ,not doing” what one
intends to do, s. 78) lub jako ceche powigzang z niskg sumienno$cig i wysokg,
lub niska stabilno$ciag emocjonalng. Daje to zupelnie odmienne charakte-
rystyki os6b prokrastynujacych i §wiadczy o znacznym interindywidualnym
zréznicowaniu tej grupy. Autor sugeruje réwniez, ze zachowania prokrasty-
nacyjne noszg znamiona uzaleznienia, poniewaz trudno sobie z nimi pora-
dzi¢, sa wzglednie trwale i uporczywie nawracaja.

W ksztaltowaniu postawy prokrastynacyjnej istotna role odgrywa nasta-
wienie poczatkowe. Wiele os6b, oceniajac wstepnie wlasciwosci zadania,
wlasne umiejetnosci lub termin wykonania, dochodzi do wniosku, Ze nie jest
w stanie dotrzymaé zobowigzania. Do$¢ szybko radza sobie one z emocjami
towarzyszacymi koniecznoéci podjecia negatywnej decyzji, czyli po prostu
zrezygnowania. Tymczasem osoby prokrastynujace wykazuja duzg wrazli-
wo$¢ na niepowodzenia, nisko oceniajg wlasne umiejetnosci i mozliwosci,
chca, ale jednoczesnie nie potrafig by¢ aktywne i konsekwentne w realizowa-
niu zobowigzania, ktére podejmujg nierzadko wbrew sobie. Albo z kolei nie
podejmuja nawet stosunkowo latwych zadan, uzasadniajac to tym, ze jesli
nie sg w stanie wykonaé zadania w sposéb idealny, to najlepiej w ogble go nie
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podejmowac. Jest to zachowanie irracjonalne, a u jego Zrédel tkwig miedzy
innymi negatywne do$wiadczenia edukacyjne.

Problemowi prokrastynowania poswiecono w ciggu ostatnich czterech
dekad wiele uwagi, prowadzono badania i publikowano prace naukowe.
Wyniki tego zbiorowego wysitku nie sa jednoznaczne i r6znig sie w zalez-
nosci od zastosowanych kryteriéw pomiaru (Steel, 2007). W globalnym
zarysie przeglad literatury wydaje sie wskazywaé na to, ze typowy prokra-
stynator podejmuje decyzje pierwotng na ,tak” — zgadza sie na warunki
realizacji zadania. Jednakze z chwilg podjecia tej decyzji zaczyna prowadzic¢
walke, w ramach ktérej jednoczesnie nie przestaje mysle¢ o zadaniu, ale tez
nie zaczyna go realizowa¢ (patrz rysunek 1). Op6znia podjecie wykonania
zamierzonego zadania pomimo $wiadomosci, ze Zle sie to skonczy. Odlo-
zenie wykonania zadania skutkuje chwilowa poprawa nastroju, zatem pro-
krastynator czyni to, aby poczué sie dobrze (Tice i Baumeister, 1997; Tice
i Bratlavsky, 2000). Zly nastrdj zwigzany z koniecznos$cig zrobienia czego$
sprzyja odlozeniu tej czynnosci na rzecz wykonywania wielu innych, zastep-
czych, niekoniecznych, ale tez mniej nieprzyjemnych lub wrecz atrakcyj-
nych zadan. Niestety im dluzsze staje sie zwlekanie, tym trudniej o pozy-
tywny nastrdj. Dlatego prokrastynowanie oceniane jest jako dysfunkcja
prowadzaca do psychologicznych konsekwencji, takich jak do$wiadczanie
poczucia winy, negatywnych emocji, zmniejszenie efektywnosci, a takze do
nastepstw spolecznych — na przyktad izolacji lub odrzucenia przez najblizsze
otoczenie (Schouwenburg, 2004, 2005; van Eerde, 2003). Joseph Ferrari
(2004) na podstawie metaanalizy obejmujacej 41 innych badan dotyczacych
uczacej sie mlodziezy stwierdzit dodatnie powiazania prokrastynacji miedzy
innymi z samoutrudnianiem, lekiem przed niepowodzeniem, niepokojem,
buntem, depresja, wstydem i niezdecydowaniem, a ujemne z poczuciem
wlasnej skutecznosci, pewnodcia siebie, pozytywng samooceng, dyscypling
pracy, optymizmem i motywacja. Z kolei van Eerde (2003) na podstawie
szerszej, obejmujacej 121 badan metaanalizy z udzialem 18 196 oséb, zano-
towala najsilniejsze negatywne zwigzki prokrastynacji z poczuciem wtasnej
skutecznosci i sumienno$ci. Ponadto, podobnie jak Ferrari, za najsilniejszy
pozytywny predyktor uznata samotrudnianie.

Zdaniem niektérych badaczy (np. Levine i Norenzayan, 1999) przezy-
wanie niepowodzen zwigzanych ze zwlekaniem jest uwarunkowane kultu-
rowo i odnosi sie do tych obszaréw, ktére uznawane sg za szczegélnie wazne
w danym spoteczenstwie. W krajach z obszaru kultury zachodniej ocze-
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kuje sie, ze ludzie beda wypetnia¢ zobowigzania w okreslonym przedziale
czasowym, stad zwlekanie jest postrzegane jako powazny problem. Jego
nastepstwa czesto sg interpretowane w kategoriach negatywnych zaréwno
w kontekscie spotecznym: niedotrzymywanie terminéw prowadzi do utraty
zaufania i niszczy relacje interpersonalne, jak i indywidualnym: przyczyniajq
sie do zaburzen zdrowotnych, ktérych nie da sie wyttumaczy¢ choroba soma-
tyczna, ale ktére do somatycznego ostabienia prowadza, dajac efekt poczu-
cia utraty witalnosci i wypalenia, by stopniowo przeksztalci¢ sie w zespot
zmeczenia przewleklego (chronic fatique syndrome, okreslany réwniez jako
systemowa choroba nietolerancji wysitkowej — systemic exertion intolerance
disease — SEID).

Prokrastynowanie jest powaznym problemem, ktéry wymaga blizszego
poznania i zrozumienia jego uwarunkowan. Dopiero wéwczas bedzie mozliwe
podjecie dziatan, ktére pozwolg skutecznie przeciwdziata¢ tego typu tenden-
cjom i nies¢ pomoc ludziom borykajacym sie z tymi trudno$ciami. Zagadnie-
nia zaprezentowane w niniejszej monografii powinny umozliwi¢ Czytelnikowi
lepsze poznanie natury prokrastynacji i by¢ moze pomdc w przezwyciezeniu
wlasnych tendencji do odwlekania powierzonych mu zdan.



