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STRESZCZENIE

Celem podjetej analizy bylo okreslenie zwigzku miedzy regulacja nastroju oraz typowymi
sposobami reagowania i odczuwania w sytuacjach dos§wiadczania silnego stresu a prokrastynacja.
Przebadano 96 os6b w okresie wczesnej dorostosci. W badaniach zastosowano nastepujace metody
badawcze: do pomiaru prokrastynacji — kwestionariusz Pure Procrastination Scale; do analizy regu-
lacji nastroju — Skale Regulacji Nastroju Bogdana Wojciszke; do oceny strategii radzenia sobie ze
stresem — kwestionariusz Mini-COPE. Przeprowadzone analizy ujawnily istnienie zwigzku miedzy
prokrastynacja a regulacja nastroju (osoby prokrastynujace czgsciej stosuja strategie polegajace na
obnizaniu nastroju) oraz mi¢dzy prokrastynacja a o§mioma (sposrdd czternastu) strategiami radze-
nia sobie ze stresem. Wraz ze wzrostem prokrastynacji nasila si¢ tendencja do stosowania nieadap-
tacyjnych stylow radzenia sobie ze stresem, w tym strategii polegajacej na zaprzeczaniu istnieniu
problemu oraz na zaprzestaniu dziatan i rezygnacji z prob osiagnigcia celu, a takze strategii pole-
gajacych na zajmowaniu si¢ czyms$ innym i wykorzystywaniu poczucia humoru, zaabsorbowaniu
pojawiajacymi si¢ nieprzyjemnymi emocjami poprzez ich wytadowanie oraz obwinianiu si¢. Od-
wrotnie proporcjonalny zwigzek zaobserwowano miedzy prokrastynacja a adaptacyjnymi strategia-
mi radzenia sobie ze stresem, polegajacymi na planowaniu postepowania i podejmowaniu dziatania
w celu poprawy sytuacji. Przeprowadzona dodatkowa analiza nie ujawnita istotnych réznic migdzy
kobietami i m¢zczyznami w zakresie nasilenia prokrastynacji. Istotne réznice wystapily w zakresie
dwoch wymiardéw prokrastynacji: behawioralnego i decyzyjnego.

Stowa kluczowe: prokrastynacja; radzenie sobie ze stresem; regulacja nastroju



208 AGNIESZKA PISARSKA

WPROWADZENIE

Prokrastynacja rozumiana jest jako dobrowolne opdznianie zamierzonych
dziatan, pomimo §wiadomosci potencjalnych negatywnych konsekwencji; opoz-
nianiu towarzyszy subiektywny dyskomfort lub inne nieprzyjemne skutki (Kling-
sieck, 2013). Liczne badania wskazuja, ze prokrastynacja jest zjawiskiem wie-
lowymiarowym. Joseph R. Ferrari (1992) wyréznit prokrastynacje unikowa,
pobudzeniowa (aktywna) oraz decyzyjna. Prokrastynacja unikowa odnosi si¢ do
zwlekania zwigzanego z lgkiem przed porazka i przekonaniem o konieczno$ci
ochrony samooceny. Prokrastynacja aktywna uwzglednia potrzebe do$wiadcza-
nia specyficznych emocji o charakterze pobudzeniowym. Prokrastynacja decyzyj-
na obejmuje odktadanie podejmowania decyzji w czasie. Marlena Stepien i Ewa
Topolewska (2014), odwotujac si¢ do modelu Ferrariego, proponujg wyodrgbnie-
nie nieadaptacyjnego, behawioralnego oraz decyzyjnego wymiaru prokrastyna-
cji. Wymiar nieadaptacyjny prokrastynacji odzwierciedla zakres konsekwencji,
W tym rozmiar strat poniesionych wskutek zwlekania. Wymiar behawioralny wia-
ze sie ze zwlekaniem w realizacji obligatoryjnych zadan i aktywnosci zwigzanych
z zyciem codziennym i uwzglednia tendencj¢ do angazowania si¢ w czynnos$ci
zastepcze. Wymiar decyzyjny, podobnie jak w modelu Ferrariego, obejmuje od-
ktadanie podejmowania oraz realizacji decyzji w czasie.

Istotnym zwiastunem prokrastynacji sg nieprzyjemne emocje i postrzeganie za-
dan jako awersyjnych (Tice, Bratslavsky, Baumeister, 2001; Steel, 2007). Ludzie
maja wicksze sklonnosci do zwlekania, kiedy sg zdenerwowani lub smutni (Tice
i in., 2001), natomiast zadania, ktore sa postrzegane jako trudne lub wymagajace,
moga aktywowac sady ireakcje (jak np. samokrytyka czy frustracja) stojace na prze-
szkodzie podtrzymywaniu realizacji zadan i w efekcie mogg prowadzi¢ do prokra-
stynacji. Odcigcie si¢ od zadania staje si¢ w tej sytuacji sposobem dysfunkcjonalne;
regulacji nastroju i radzenia sobie z wywotywanymi przez niechciane zadania nie-
przyjemnymi emocjami (Tice i in., 2001; Sirois, Pychyl, 2013; Eckert, Ebert, Lehr,
Berking, 2016). Odlozenie awersyjnego zadania pozwala uzyska¢ krotkoterminowy
pozytywny efekt w postaci poprawy nastroju kosztem realizacji celéw dtugotermi-
nowych (Tice, Bratslavsky, 2000). W dtuzszej perspektywie pojawiajg si¢ ponownie
nieprzyjemne emocje (zwigzane np. z poczuciem winy, wstydem) czy stres w ob-
liczu zblizajacego si¢ terminu realizacji zadania (Fee, Tangney, 2000). Prokrasty-
nujacy mogg zatem do$wiadczaé czgsciej nieprzyjemnych emocji w zwigzku z po-
strzeganiem zadan jako awersyjnych lub bedacych skutkiem odktadania realizacji
zadan w czasie. Dotychczasowe analizy pokazuja takze, ze prokrastynacja wptywa
na obnizenie samopoczucia (van Eerde, 2003). Wobec powyzszego warta uwagi jest
identyfikacja dominujacych strategii regulowania nastroju celem ich wyeliminowa-
nia i wprowadzenia w to miejsce korzystnych dla funkcjonowania jednostki strate-
gii poznawczych i behawioralnych.
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Analizy przedstawione przez Katarzyng Markiewicz (2018) potwierdzaja
zwigzek prokrastynacji z wiekiem. Kierunek tej zalezno$ci wskazuje na silniejsza
tendencje do prokrastynacji u os6b mtodych. Badania nie odpowiadaja natomiast
jednoznacznie na pytanie dotyczace istnienia zwiazku migdzy sktonnoscia do pro-
krastynacji a ptcia — wyniki sa w tym zakresie zréznicowane (Markiewicz, 2018).
Cze$¢ analiz ukazata istotny zwigzek miedzy prokrastynacja a ptcig (Steel, 2007;
Gropel, Steel, 2008; Rebetez, Rochat, Barsics, Van der Linden, 2016). Wigkszo$¢
badan nie potwierdzila istnienia réznic miedzyptciowych pod wzgledem nasile-
nia prokrastynacji (Ferrari, O’Callaghan, Newbegin, 2005; Ferrari, Diaz-Morales,
O’Callaghan, Diaz, Argumendo, 2007; Jaworska-Gruszczynska, 2016; Paszkow-
ska-Rogacz, Poraj, 2017; van Eerde, Klingsieck, 2018). Nieliczne badania wska-
zuja na wigksza sktonnos¢ do prokrastynacji u kobiet, cz¢$¢ z nich odnosi si¢ do
umiejetnoscei samoregulacji w zakresie emocji (Doyle, Paludi, 1998, za: Markie-
wicz, 2018), lub u mezczyzn (Ferrari i in., 2007; Beutel i in., 2016). Ograniczone
sg analizy dotyczace rdznic miedzyplciowych w zakresie poszczegdlnych wymia-
rOw prokrastynacji.

Radzenie sobie ze stresem to mysli i dziatania wykorzystywane w celu po-
radzenia sobie z sytuacjg postrzegang jako zagrazajaca, stanowiacg zrodto stresu
(Folkman, Lazarus, 1985). Obok pojecia radzenia sobie (coping) wymienia si¢
rowniez styl (zmienna osobowos$ciowa, w ramach ktorej wystepuje charaktery-
styczny dla jednostki zbior strategii radzenia sobie) oraz strategie radzenia sobie
ze stresem (konkretne dziatania podejmowane w obliczu sytuacji stresowej) (He-
szen, Sek, 2007). Istnieje wiele kategorii hierarchicznie zorganizowanych strate-
gii radzenia sobie ze stresem, m.in. strategie skoncentrowane na problemie oraz
na emocjach (Folkman, Lazarus, 1985). Innym kryterium systematyzujacym jest
zaangazowanie w rozwigzanie problemu (Carver, Connor-Smith, 2010). Wsrod
strategii zwigzanych z zaangazowaniem wskazuje si¢ planowanie oraz pozytywna
reinterpretacj¢ stresora, a w ramach strategii polegajacych na rezygnacji z zaan-
gazowania znajduja si¢ zaprzeczanie, wycofanie si¢ i obwinianie siebie (Carver,
Scheier, Weintraub, 1989).

Metaanaliza przeprowadzona przez Fuschie M. Sirois i Ryana Kitne-
ra (2015) potwierdzita istnienie zwigzku migdzy prokrastynacja a strategiami
radzenia sobie ze stresem (pozytywny zwiazek prokrastynacji z nieadaptacyj-
nymi strategiami radzenia sobie ze stresem oraz stabszy negatywny zwigzek
miedzy prokrastynacja a strategiami radzenia sobie ze stresem skoncentrowa-
nymi na rozwigzaniu problemu), nie data natomiast jednoznacznej odpowiedzi
co do kierunku tej zalezno$ci. Za Sirois i Kitnerem (2015) przyjeto zatozenie
o adaptacyjnym charakterze strategii skoncentrowanych na problemie, a stra-
tegie polegajace na poszukiwaniu wsparcia i koncentracji na emocjach oraz
unikanie uznano za nieadaptacyjne (Juczynski, Oginska-Bulik, 2009). Strategie
skoncentrowane na unikaniu (poznawcze, polegajace np. na zaprzeczaniu, czy
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tez behawioralne, jak wycofanie) okreslane sa jako nieadaptacyjne, poniewaz
nie prowadza do zmniejszenia r6znicy pomiedzy bodzcem wywolujacym stres
(wymaganiami zwigzanymi z czynnikiem stresujgcym) a zasobami jednostki do
poradzenia sobie z nim, wrgcz moga te rdznice jeszcze powickszaé, co w efek-
cie prowadzi do nasilenia odczuwanego stresu. Pewna watpliwo$¢ wywotuje
strategia okreslana jako Adaptacja, ktora zaliczana jest do strategii skoncentro-
wanych na problemie (adaptacyjnych); przez niektoérych autorow uznawana jest
jednak za strategie nieadaptacyjna, polegajaca na unikaniu i rezygnacji z prob
rozwigzania problemu (Sirois, Kitner, 2015).

Osoby prokrastynujgce czesciej moga wykorzystywac strategie radzenia sobie
ze stresem polegajaca na unikaniu (VereSova, 2013), co zgodne jest z wczesniej-
szymi rozwazaniami i interpretacjg tej strategii jako zwigzanej z krotkoterminowg
regulacja (poprawa) nastroju (Sirois, Pychyl, 2013). Wérod strategii unikowych
szczegolne znaczenie przyznano obwinianiu si¢, ktére zwigzane jest z tendencja
do obnizania samooceny i deprecjacja (McCown, Blake, Keiser, 2012), oraz uzy-
waniu substancji psychoaktywnych w celu radzenia sobie ze stresem.

Strategie skoncentrowane na problemie, oparte na aktywnym radzeniu so-
bie, planowaniu i pozytywnym przewartosciowaniu, sg rzadziej wykorzysty-
wane przez osoby prokrastynujgce (Chu, Choi, 2005; Veresova, 2013; Sirois,
Kitner, 2015). Prokrastynujacy, prawdopodobnie ze wzglgdu na obnizone po-
czucie wilasnej skutecznos$ci badz brak umiejetnosci skutecznego radzenia so-
bie, mogg nie chcie¢ lub nie by¢ w stanie angazowac si¢ we wskazane strategie
(Ferrari, Parker, Ware, 1992; Sirois, 2004). Ponadto moga by¢ mniej sktonni do
poszukiwania lub korzystania z dostgpnego wsparcia spotecznego w celu radze-
nia sobie ze stresem, co wyjasniane jest m.in. Igkiem przed negatywna ocenag
(Sirois, Kitner, 2015).

Poznanie szczegdlowych zalezno$ci migdzy prokrastynacjg a strategiami
radzenia sobie ze stresem oraz wyodrebnienie strategii sprzyjajacych i niesprzy-
jajacych prokrastynacji jest szczeg6lnie interesujgce w obszarze projektowa-
nia oddzialywan psychologicznych w grupie osob doswiadczajacych opisa-
nych trudnosci, z ewentualnym zréznicowaniem ich charakteru w grupie kobiet
i mezczyzn. Wobec tego celem oddziatywan moze by¢ modyfikacja strategii ra-
dzenia sobie ze stresem, ktore nasilaja prokrastynacje, na rzecz uczenia strategii
sprzyjajacych terminowej i systematycznej realizacji zadan. Jak wskazano wy-
zej, niejednoznaczne sg wyniki w zakresie kierunku zaleznos$ci migdzy prokra-
stynacja a stosowanymi strategiami radzenia sobie. Z jednej strony strategie ra-
dzenia sobie ze stresem moga poprzedzac zwlekanie, z drugiej za$ — co bardziej
prawdopodobne — prokrastynacja sktania do stosowania okreslonych, nicadap-
tacyjnych strategii, co znajduje wyjasnienie w badaniach genetycznych i kon-
cepcjach ewolucyjnych (Gustavson, Miyake, Hewitt, Friedman, 2014; Sirois,
Kitner, 2015).
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ZALOZENIA METODOLOGICZNE

Podjete badania miatly na celu okreslenie zwigzku miedzy prokrastynacja
a sposobami regulacji nastroju oraz stylami radzenia sobie ze stresem w grupie
mtodych dorostych, a takze ustalenie, czy istniejg istotne réznice miedzy kobie-
tami i mgzczyznami w zakresie nasilenia prokrastynacji w tej grupie wickowe;j.

W oparciu o powyzsze rozwazania sformutowano nastepujace hipotezy
badawcze:

1. Istnieje zwigzek migdzy prokrastynacja a stosowanymi strategiami regulo-
wania nastroju.

2. Istnieje zwigzek miedzy prokrastynacja a stylami radzenia sobie ze stresem.

3. Kobiety i m¢zczyzni roznig si¢ pod wzgledem nasilenia prokrastynacji.

W badaniu uczestniczyto 96 oséb (52 kobiety i 44 megzczyzn) we wezesnej
dorostosci, w wieku 20-39 lat, srednia wieku wyniosta M = 24,85, a odchylenie
standardowe SD = 4.41.

Badania miaty charakter anonimowy, przeprowadzono je na terenie Lublina
w czerwcu i lipcu 2019 .

Do pomiaru prokrastynacji wykorzystano Kwestionariusz Pure Procrasti-
nation Scale (Steel, 2010) w polskiej adaptacji Marleny Stepien i Jana Cieciu-
cha (2013), z poprawkami zaproponowanymi przez Stepien i Topolewska (2014,
s. 152—154). Narzedzie sktada si¢ z 12 twierdzen. Zadaniem osoby badanej jest
ocena, w jakim stopniu tres¢ kazdej pozycji jest prawdziwa w jej przypadku (od-
powiedzi udzielane sg na pigciostopniowej skali Likerta, od 1 — calkowicie nie-
trafnie mnie opisuje, do 5 — catkowicie trafhie mnie opisuje). Autorki, modyfi-
kujac model Ferrariego (1992), zaproponowaly uwzglednienie trzech aspektow
prokrastynacji: decyzyjnego (pozycje 1, 2, 3), behawioralnego (pozycje 4, 5, 6, 7,
8, 9) oraz nieadaptacyjnego (pozycje 10, 11, 12) (w zatozeniu tworcy Kwestiona-
riusza narz¢dzie ma charakter jednoczynnikowy). Przedziat punktowy mozliwych
do uzyskania wynikéw wynosi od 12 do 60 punktéw. Rzetelnos¢ pomiaru PPS,
mierzona za pomocg wspotczynnika o Cronbacha, wyniosta 0,911.

Do pomiaru osobowosciowych réznic w zakresie strategii zmierzajacych
do podnoszenia lub obnizania nastroju wykorzystano Skale Regulacji Nastroju
(SRN) Bogdana Wojciszke (2002). Narzedzie umozliwia przewidywanie nastro-
ju w momencie pomiaru oraz w przysztosci. Metoda zawiera 30 stwierdzen i ma
charakter dwuczynnikowy, tworzg jg skale Podwyzszania Nastroju oraz Obniza-
nia Nastroju, zawierajace po 15 itemdéw. Zadaniem osoby badanej jest ocena, jak
czesto tre$¢ kazdej pozycji wystepuje w jej przypadku (w skali od 1 — nigdy, do
5 —bardzo czgsto). Maksymalna liczba punktow dla kazdej skali wynosi 75. Ana-
liza rzetelnosci SRN w prezentowanym badaniu wykazata wysoka spojnos¢ we-
wnetrzng poszcezegolnych podskal (dla skali Podwyzszania Nastroju a = 0,859;
dla skali Obnizania Nastroju a = 0,931) oraz skali ogdlnej (o = 0,89).
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Typowe sposoby reagowania i odczuwania w sytuacjach do$§wiadczania
silnego stresu mierzono za pomocg Mini-COPE — skroconej wersji Inwentarza
do Pomiaru Radzenia Sobie ze Stresem (Coping Inventory) autorstwa Charlesa
S. Carvera (1997), w adaptacji Zygfryda Juczynskiego i Niny Oginskiej-Bulik
(2009). Narzedzie sktada si¢ z 24 stwierdzen wchodzacych w sktad 14 strate-
gii (kazdej strategii odpowiadaja po dwa stwierdzenia): Planowanie, Pozytyw-
ne przewarto§ciowanie, Poszukiwanie wsparcia emocjonalnego, Poszukiwanie
wsparcia instrumentalnego, Wytadowanie, Zwrot ku religii, Obwinianie siebie,
Zaprzeczanie, Zazywanie substancji psychoaktywnych, Zaprzestanie dziatan, Po-
czucie humoru, Zajmowanie si¢ czyms$ innym. Wskazane strategie odpowiadaja
trzem nadrzednym strategiom radzenia sobie ze stresem. Sg to: strategia skoncen-
trowana na problemie, poszukiwanie wsparcia i koncentracja na emocjach, unika-
nie (Juczynski, Oginska-Bulik, 2009). W poréwnaniu do kwestionariusza COPE
zredukowano liczbe¢ stwierdzen, usuni¢to dwie skale i wprowadzono dodatkowa
(Obwinianie siebie). Zgodnos¢ wewnetrzna skali w badaniu wtasnym wyrazona
wspotczynnikiem o Cronbacha wyniosta 0,568.

ANALIZA WYNIKOW BADAN WEASNYCH

Analizg statystyczng wykonano przy uzyciu pakietu IBM SPSS Statistics 25.
W celu dobrania wlasciwych narzedzi statystycznych przeprowadzono analize
normalnosci rozktadu z wykorzystaniem testu Shapiro-Wilka. Aby zweryfikowac
stuszno$¢ postawionych hipotez, dotyczacych istnienia zwiazku miedzy prokrasty-
nacja a strategiami regulacji nastroju oraz stylami radzenia sobie ze stresem, obli-
czono wartosci wspotczynnika korelacji rho-Spearmana pomiedzy poszczegdlnymi
wymiarami prokrastynacji oraz wynikiem ogdlnym skali mierzacej prokrastynacje
a strategiami regulacji nastroju i stylami radzenia sobie ze stresem. Rezultaty prze-
prowadzonych analiz zaprezentowano odpowiednio w tabelach 11 2.

Tabela 1. Wspotczynniki korelacji rho-Spearmana dla prokrastynacji i strategii regulowania nastroju

Wymiary prokrastynacji
Strategie regulowania Wvmi Womi Wvmi
nastroju Prokrastynacja| . ymuar. ymiar ymiar
nieadaptacyjny | behawioralny decyzyjny
Obnizanie nastroju 0,464%* 0,199 0,449%* 0,490%**
Podwyzszanie nastroju 0,058 —0,046 0,054 0,157
**p<0,01

Zrodto: opracowanie wiasne.

Na podstawie wynikow przedstawionych w tabeli 1 mozna stwierdzi¢, ze po-
miedzy prokrastynacja (ogdlny czynnik) a strategiami regulowania nastroju w sy-
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tuacjach postrzeganych jako trudne i wymagajace wystepuje umiarkowana dodat-
nia korelacja, ale wylacznie w zakresie strategii polegajacej na obnizaniu nastroju
(rho = 0,464) — wraz ze wzrostem prokrastynacji ulega nasileniu tendencja do sto-
sowania strategii obnizania nastroju w sytuacjach trudnych. Dalsze analizy ujaw-
nity umiarkowany zwigzek strategii obnizania nastroju oraz dwoch aspektow pro-
krastynacji: behawioralnego (rho = 0,449) i decyzyjnego (rho = 0,490).

Tabela 2. Wspolczynniki korelacji rho-Spearmana dla prokrastynacji i stylow radzenia sobie ze
stresem

. . Wymiary prokrastynacji
Style radzenia sobie ze Womi Womi Wymi
stresem Prokrastynacja | . ymar. ymiar yrar
nieadaptacyjny | behawioralny | decyzyjny
Strategie skoncen.trowane na ~0,302%* 0,294 —0,280%* 0,253+
problemie
Aktywne radzenie sobie —0,267** -0,176 —0,264%* -0,256*
Planowanie —0,329%* —0,397** —0,296** -0,211*
Pozytywne 0,117 0,174 0,120 0,031
przewarto§ciowanie
 Poszukiwanic wsparcia ~0,275%* 0,068 0,286%* 0,286**
i koncentracja na emocjach
Obwinianie siebie 0,397** 0,176 0,400%* 0,358%*
Poszuklw?nle wsparcia 0.064 0,093 0.081 0.076
emocjonalnego
Pogzuklwanle wsparcia 0.131 0.034 0.123 0.184
instrumentalnego
Wyladowanie 0,352%* 0,121 0,354%* 0,353%*
Zwrot ku religii —-0,018 0,003 -0,009 —0,008
Unikanie 0,402%* 0,303** 0,341%* 0,375%*
Akceptacja 0,126 —0,099 —0,096 —0,231%*
Poczucie humoru 0,204* 0,085 0,160 0,224*
Zajmowanie si¢ czyms$ innym 0,232%* 0,158 0,178 0,282%*
Zaprzeczanie 0,279%* 0,244%* 0,218* 0,258%*
Zaprzestanie dziatania 0,428%*%* 0,235% 0,419%* 0,425%*
Zazywanie substancji 0.078 0.219% 0.072 0,540
psychoaktywnych

*p <0,05; ** p<0,01
Zrédto: opracowanie wlasne.

Rezultaty uzyskane w badaniach, zaprezentowane w tabeli 2, pozwalaja
stwierdzi¢, ze pomiedzy prokrastynacja a osmioma (spos$rod czternastu) typo-
wymi sposobami reagowania i odczuwania w sytuacjach do§wiadczania silnego
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stresu istnieje staba lub umiarkowana korelacja (dodatkowo strategia Akcepta-
cja ujemnie koreluje z wymiarem decyzyjnym prokrastynacji). Prokrastynacja
koreluje ze wszystkimi trzema nadrzednymi stylami radzenia sobie ze stresem
(strategia skoncentrowana na problemie, poszukiwanie wsparcia i koncentracja
na emocjach oraz unikanie), przyjetymi za Juczynskim i Oginska-Bulik (2009).
Wraz ze wzrostem prokrastynacji nasila si¢ sklonno$¢ do stosowania strategii
opartych na poszukiwaniu wsparcia i koncentracji na emocjach oraz strategii
opartych na unikaniu, a takze maleje sktonnos¢ do stosowania strategii skupio-
nych wokot stylu skoncentrowanego na problemie. W kazdej z trzech nadrzed-
nych strategii radzenia sobie ze stresem minimum dwie strategie (a w ramach
strategii zwiagzanej z unikaniem — cztery strategie) korelowaly z analizowana
zmienna.

Migdzy strategiami polegajacymi na aktywnym radzeniu sobie oraz planowa-
niu a prokrastynacja istnieje staba lub umiarkowana ujemna korelacja, aktywne
radzenie sobie koreluje rowniez z wymiarami behawioralnym i decyzyjnym, na-
tomiast planowanie — ze wszystkimi wymiarami prokrastynacji. Istotny pozytyw-
ny umiarkowany zwiagzek zauwazono w zakresie dwoch strategii radzenia sobie
ze stresem, polegajacych na poszukiwaniu wsparcia i skoncentrowaniu na emo-
cjach: Wytadowanie oraz Obwinianie siebie, ktore korelujg z behawioralnym i de-
cyzyjnym aspektem prokrastynacji. Rezultaty badan ujawnily staby lub umiar-
kowany wprost proporcjonalny zwigzek migdzy prokrastynacja a nastgpujacymi
strategiami: Zaprzeczanie, Zaprzestanie dziatania, Zajmowanie si¢ czyms$ innym
oraz Poczucie humoru, ktére wlaczone zostaty do stylow polegajacych na unika-
niu — zgodnie z przewidywaniami zauwazalny jest tu najsilniejszy zwiazek. Stra-
tegie, w ramach ktorych zaprzestano dziatan w obliczu identyfikacji sytuacji jako
trudnej 1 wymagajacej oraz zaprzeczano istnieniu problemu, sg dodatnio stabo lub
umiarkowanie skorelowane ze wszystkimi wymiarami prokrastynacji. Strategie
polegajace na zartowaniu lub zajmowaniu si¢ czym$ innym niz biezgce zadanie
do wykonania korelujg dodatnio z decyzyjnym aspektem prokrastynacji.

Najsilniej z prokrastynacja zwigzane sg strategie polegajace na zaprzestaniu
dziatania, obwinianiu siebie i wyladowaniu.

W celu weryfikacji trzeciej hipotezy zostata przeprowadzona analiza normal-
nos$ci rozktadu badanych zmiennych za pomoca testu Shapiro-Wilka. Aby spraw-
dzi¢ istotno$¢ roznic pomigdzy porownywanymi grupami, postuzono si¢ testem
U Manna-Whitneya dla prob niezaleznych (wymiary prokrastynacji) oraz testem t
dla prob niezaleznych dla ogdlnego czynnika prokrastynacja.

Rezultaty przeprowadzonych badan, opisane w tabeli 3, ukazaty brak istot-
nych réznic pomigdzy kobietami i mezczyznami w zakresie prokrastynacji.
Szczegolowa analiza wymiardw prokrastynacji wskazuje, ze pte¢ moze by¢ czyn-
nikiem réznicujacym grupe osob prokrastynujacych w aspektach behawioralnym
(U =853,5; p<0,05) i decyzyjnym (U = 871,0; p < 0,05).
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Tabela 3. Roznice w zakresie nasilenia prokrastynacji u kobiet i m¢zczyzn

Kobiety Mezczyzni mggzi:;ufoz\?/l;ch
M SD M SD tlub U p
Prokrastynacja 34,23 10,793 30,18 10,217 1,877 0,064
Aspekt nieadaptacyjny 5,65 3,048 5,80 3,077 1102,000 0,752
Aspekt behawioralny 19,71 6,494 16,86 5,805 853,500 0,032*
Aspekt decyzyjny 8,87 3,023 7,52 3,331 871,000 0,044*
"j p <0,05
Zrodto: opracowanie wiasne.
DYSKUSJA

Celem badan byta odpowiedz na pytanie, czy istnieje zwigzek miedzy prokra-
stynacjg a stosowanymi strategiami regulowania nastroju i stylami radzenia sobie
ze stresem. Rezultaty przeprowadzonych badan pozwalaja obie hipotezy o istnie-
niu zwigzkow miedzy analizowanymi zmiennymi przyjac czgsciowo. Szczegolo-
wa analiza ujawnila, ze nie wszystkie wymiary prokrastynacji jednakowo silnie
korelowaly ze strategiami regulowania nastroju i stylami radzenia sobie ze stre-
sem — obok stylow radzenia sobie ze stresem korelujgcych umiarkowanie wystg-
pity bowiem korelacje stabe. Natomiast pewne style, a takze strategia polegajaca
na obnizaniu nastroju nie ujawnity istotnego zwiazku z prokrastynacja.

Przeprowadzone analizy pozwalajg przyjac, ze osoby, ktore nie potrafig prze-
zwyciezy¢ pokusy zwlekania, czesciej stosujg strategie obnizania nastroju (pole-
gajace na pojawieniu si¢ sadow i reakcji, takich jak samokrytyka czy frustracja:
Gdy wpadne w zly nastroj, mysle o sobie jak najgorzej, W zlym nastroju mysle
o tym, zZe cate moje zycie jest bez sensu). Nasilenie przezywanych juz standw ne-
gatywnych, wywotanych np. postrzeganiem zadania jako wymagajacego i trud-
nego, moze sklania¢ do oderwania si¢ od zadania w celu krotkotrwatej poprawy
nastroju, co jest zgodne z dotychczasowymi ustaleniami (Tice i in., 2001; Sirois,
Pychyl, 2013; Eckert i in., 2016). W tych kategoriach prokrastynacja rozpatrywa-
na jest jako deficyt regulacji emocjonalne;.

Dla przezwycigzenia prokrastynacji znaczenie moze mie¢ zatem umiejetnosc
regulowania emocji, przede wszystkim zdolno$¢ do znoszenia i wytrzymywania
nieprzyjemnych emocji oraz do ich modyfikowania (Berking i in., 2008). W §wie-
tle uzyskanych rezultatéw badan uzasadnione moze by¢ realizowanie oddziaty-
wan wobec 0s6b o wysokim nasileniu prokrastynacji, zmierzajacych do poprawy
ich funkcjonowania (zminimalizowania tendencji do zwlekania) i radzenia sobie
z awersyjnymi emocjami (wywolanymi zadaniami) poprzez uczenie ograniczania
strategii obnizajgcych nastrdj na rzecz strategii zmierzajacych do podwyzszania
nastroju, m.in. w zakresie modyfikowania awersyjnych standw emocjonalnych
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(Eckert i in., 2016). Warte uwagi mogltyby okaza¢ si¢ zaleznosci pomiedzy kon-
kretnymi technikami regulowania emocji a prokrastynacja czy analiza skuteczno-
$ci treningu konstruktywnego regulowania emocji w grupie osob prokrastynuja-
cych (Berking, Lukas, 2015).

Niniejsze badanie potwierdzito dotychczasowe analizy w zakresie istnienia
zwigzku migdzy prokrastynacjg a typowymi sposobami reagowania i odczuwania
w sytuacjach do$wiadczania silnego stresu (Veresova, 2013; Sirois, Kitner, 2015).
Szczegolowa analiza ujawnita istnienie zwigzku miedzy prokrastynacja a o$mio-
ma (sposrod czternastu) strategiami radzenia sobie ze stresem.

Osoby prokrastynujace czesciej korzystaja ze strategii polegajacych na unikaniu,
wsrdd nich znajduje sie zaprzeczanie istnieniu problemu i zaprzestanie dziatan, zwia-
zane z rezygnacjg z podejmowania prob osiggnigcia celu i poradzenia sobie z trudno-
scig. Ponadto osoby wykazujace tendencje do zwlekania mogg chetniej w sytuacjach
postrzeganych jako trudne i wymagajace odwraca¢ uwage i zajmowac si¢ bardziej
przyjemnymi czynnosciami lub Zartowac w celu roztadowania napigcia i minimalizo-
wania problemu, co odpowiada behawioralnemu aspektowi prokrastynacji w ujeciu
Stepien i Topolewskiej (2014). Watpliwosci w zakresie zaliczenia problemu do stra-
tegii unikowych ujawnily si¢ na poziomie wynikéw wobec odwrotnie proporcjonal-
nego zwigzku z wymiarem decyzyjnym prokrastynacji. Mozliwe, ze przyjecie fak-
tu o zaistnialym zdarzeniu moze sprzyja¢ podejmowaniu decyz;ji i nieodktadaniu ich
w czasie, jesli stresorem jest czynnik (okolicznosci), do ktorego nalezy sie dostosowac
(przeciwnie za$, jesli stresor jest mozliwy do zmiany) (Carver i in., 1989). Potwierdza
to watpliwosci interpretacyjne w zakresie przynaleznosci do nadrzgdnego stylu radze-
nia sobie ze stresem, ktore zostaly ujawnione na etapie analizy czynnikowej w innych
badaniach (Juczynski, Oginska-Bulik, 2009), i sktania do uznania tej strategii za ada-
ptacyjng w pewnym zakresie (Sirois, Kitner, 2015). Prawdopodobnie dalsze analizy
pozwolityby wyjasni¢ charakter tej zaleznosci.

Rezultaty badan ujawnity, ze wraz z nasileniem tendencji do zwlekania wzra-
sta rowniez sklonno§¢ do stosowania nieadaptacyjnych strategii polegajacych
na zaabsorbowaniu pojawiajacymi si¢ emocjami. Potwierdza to ponownie tezg,
ze prokrastynacja moze by¢ dysfunkcyjnym stylem radzenia sobie z emocjami.
Wsrod tej grupy strategii ukazujacych zwigzek z prokrastynacjg znajdujg si¢: wy-
tadowanie nieprzyjemnych emocji (np. poprzez rozmawianie o nieakceptowanym
negatywnym samopoczuciu czy proby szybkiej poprawy emocji) oraz obwinia-
nie si¢ i krytykowanie siebie. Obwinianie si¢ jest strategiag poznawczg, w ktorej
gtéwna role odgrywaja przekonania na wtasny temat (m.in. dotyczace niepetno-
wartosciowosci, braku umiejetno$ci poradzenia sobie z sytuacja kryzysowa). Inne
badania przedstawiajg prawdopodobng zalezno$¢ miedzy prokrastynacja a ten-
dencja do obnizania samooceny i deprecjacja (McCown i in., 2012).

Rezultaty badan pozwalajg przyjaé, ze osoby prokrastynujace w sytuacjach
postrzeganych jako trudne i wymagajace rzadziej wykorzystujg adaptacyjne spo-
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soby reagowania i odczuwania w sytuacjach do§wiadczania silnego stresu polega-
jace na rozwigzaniu problemu, w tym aktywne metody radzenia sobie ze stresem
zwigzane z podejmowaniem dziatania w celu poprawy sytuacji oraz planowanie
i okreslanie strategii dalszego postgpowania. Dalsze badania moglyby zmierzaé
do okreslenia czynnikéw, ktore utrudniajg prokrastynujacym korzystanie z ak-
tywnych strategii zamiast pozostawania pasywnymi i czynnego unikania zmie-
rzenia si¢ z awersyjnym zadaniem. Mozliwe, Ze ta grupa os6b ma ograniczong
mozliwos$¢ korzystania z adaptacyjnych strategii z uwagi na okolicznosci wyzej
wspomniane, ukazujace ich przekonanie o braku kompetencji czy pewnej wadli-
wosci (McCown i in., 2012). W dalszych badaniach warto przyjrze¢ si¢ zmien-
nym wyjasniajacym to zjawisko, ze szczegdlnym uwzglednieniem schematow
poznawczych (dotyczacych niepelnowartosciowosci czy braku umiejetnosci po-
radzenia sobie z sytuacja kryzysowg) aktywizowanych w okoliczno$ciach inter-
pretowanych jako trudne i wymagajace.

Przeprowadzone analizy nie potwierdzily zwigzku migdzy prokrastynacja
a brakiem sklonnosci do poszukiwania lub korzystania z dostgpnego wsparcia
spotecznego w celu radzenia sobie ze stresem (Sirois, Kitner, 2015). Badanie nie
ujawnito takze zwigzku miedzy zwlekaniem a uzywaniem substancji psychoak-
tywnych w celu radzenia sobie ze stresem.

W dalszej kolejnosci podjeto probe rozstrzygniecia watpliwosci, czy pleé jest
czynnikiem réznicujagcym nasilenie prokrastynacji. Wyniki przeprowadzonych
analiz nie pozwalajg przyjac tej hipotezy i potwierdzaja dominujaca koncepcje
o braku istotnych ro6znic miedzy kobietami i mezczyznami w zakresie tenden-
cji do zwlekania (Ferrari i in., 2007; Paszkowska-Rogacz, Poraj, 2017; van Eer-
de, Klingsieck, 2018). Analiza szczegdtowych wymiarow prokrastynacji ukazata
zréznicowanie mi¢dzypltciowe w zakresie behawioralnego i decyzyjnego aspektu
— kobiety moga wykazywa¢ wieksza sktonnos¢ do angazowania si¢ w czynnosci
zastepcze oraz do odktadania podejmowania i realizacji decyzji w czasie, co w in-
nych badaniach powiazano z réznicami migedzy kobietami i me¢zczyznami w za-
kresie samoregulacji emocji (Doyle, Paludi, 1998, za: Markiewicz, 2018).

Badania miaty charakter pogladowy, zmierzajagcy do wyjasnienia zjawiska
prokrastynacji z uwzglednieniem strategii regulacji emocjonalnej oraz stosowa-
nych stylow radzenia sobie w sytuacjach postrzeganych jako trudne i wymagaja-
ce. Pewnym ograniczeniem moze by¢ objecie badaniem stosunkowo niewielkiej
grupy 0sob, co ma znaczenie przede wszystkim dla analiz zmierzajacych do usta-
lenia ewentualnych réznic migdzyptciowych w zakresie sklonnosci do prokrasty-
nacji. Analizg objeto populacje mtodych dorostych, u ktorych zatozono wyzsze
nasilenie prokrastynacji (Markiewicz, 2018). Grupa mlodych dorostych obejmo-
wata jednak zard6wno osoby uczace sig, jak i pracujace, a status zawodowy nie byt
zmienng kontrolowang w niniejszych badaniach. Warte uwagi jest poszukiwanie
zwigzku migdzy wiekiem a zwlekaniem poprzez zmienng wyjas$niajaca, jaka sa
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strategie regulowania emocji, ktéore moga by¢ modyfikowane na przestrzeni zycia
w kierunku wigkszej skutecznosci dziatania (uczenie si¢) i tym samym moga ob-
niza¢ sktonno$¢ do prokrastynacji.
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SUMMARY

The aim of the analysis was to determine the relationship between mood regulation and
typical ways of responding and feeling in situations of severe stress and procrastination; 96 people
in the early adulthood were examined. The following research methods were used in the study: for
measuring procrastination — the Pure Procrastination Scale; for the analysis of mood regulation
— the Scales of Mood Regulation by Bogdan Wojciszke; for the assessment of coping strategies
— the Brief-COPE questionnaire. The analyzes revealed the relationship between procrastination
and mood regulation (procrastinating people usually use strategies that reduce mood) and between
procrastination and eight (out of fourteen) coping strategies. With the increase in procrastination,
the tendency to use non-adaptive styles of coping with stress, including the strategy of denying the
existence of the problem and cessation of actions and abandoning attempts to achieve the goal,
as well as strategies of dealing with something else and using a sense of humour is intensifying,
strategies involving the absorption of unpleasant emotions by discharging them and blaming
them. An inversely proportional relationship was observed between procrastination and adaptive
coping strategies, consisting in planning further actions and taking action to improve the situation.
Additional analysis did not reveal significant differences between men and women in the extent of
procrastination. There were significant differences in two dimensions of procrastination: behavioural
and decision-making.
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