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U radu smo ispitali iskustva studenata o fenomenu prokrastinacije istrazujuci sljedeca pitanja:
Da li su studenti upoznati s tim fenomenom i da li prijavljuju oblike ponasanja koji se mogu
okarakterisati kao prokrastiniranje? Koji su razlozi za takvo ponasanje? Kako se prokrastinacija
odrazava na njihove emocije? Da li je odgadanje obaveza negativno povezano s njihovim
psihofizickim zdravljem? I kona¢no, na koji nacin se suocavaju s negativnim posljedicama
prokrastinacije? U istrazivanju je ucestvovalo 35 studenata Nastavnickog fakulteta Univerziteta
,Dzemal Bijedi¢“ u Mostaru. S ciljem dobijanja odgovora na postavljena pitanja realizirano je
kvalitativno istrazivanje. Kroz fokus grupe sa studentima aktualizirane su sljedece teme: izvori
prokrastinacije, posljedice takvog ponaSanja na psihofizicko zdravlje studenata, te prilagodba
studenata na takvo ponaSanje. Nalazi su pokazali da su studenti skloni prokrastiniranju. Izvori
prokrastinacije su uglavnom nedostatak motivacije za rad, losa organizacija vremena, preoku-
da prolongiraju rokove za izvrSenje zadataka. Takoder, studenti izvjeStavaju da se takvo
ponasanje negativno odrazava na njihovo psihofizi¢ko zdravlje, medutim, unato¢ tome nisu

motivisani za mijenjanje istog.
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1. UVOD

Prokrastinacija je termin latinskog porijekla (lat. pro — za, u korist; crastinus — sutra,
koje pripada sljedecem danu) i oznacava ponasanje koje karakterizira odgadanje
obaveza, zadataka i akcija za kasnije (Zvizdi¢ 2021). Teoreticari se ne slazu oko njene
definicije. Schouwenburg (1995 kao i Schraw, Wadkins i Olafson 2007, prema
Zvizdi¢ 2021) prokrastinaciju je opcenito definirao kao ponasanje odgadanja zadatka.
S druge strane, Solomon i Rothblum (1984) prokrastinaciju definiraju kao ¢in bespo-
trebnog odgadanja zadatka do te mjere da osoba dozivljava subjektivnu nelagodu
(Zvizdi¢ 2021). Takoder, nekoliko je i teorijskih prijedloga ponudeno kao model za
razumijevanje prokrastinacije i objasnjenje odgadajuc¢eg ponasanja. Teorije i empi-
rijski nalazi o prokrastinaciji se mogu svrstati u dvije kategorije. Jedna naglasava
karakteristike i procese povezane s izvrSavanjem zadataka i ostvarivanjem ciljeva, a
druga naglasava individualne razlike i osobine li¢nosti u objasnjavanju prokra-
stinacije (Johnson i Bloom 1995). U obrazovnom kontekstu termini ,,akademska
prokrastinacija“ ili ,,akademsko odlaganje* se Cesto koriste kako bismo oznacili
odgodu u akademskim aktivnostima. Akademska prokrastinacija se javlja kada osoba
odgada ucenje, donosenje odluka i izvrSavanje zadataka do trenutka kada osjeca
intenzivni stres (Ellis i Knaus 1977, prema Goles 2019).

S obzirom na to da se studenti tokom studija suocavaju s mnogim zadacima koje
treba izvrSiti u zadanom vremenu, dok je istovremeno njihovo vrijeme manje
strukturirano nego $to je to bilo u srednjoj Skoli, a odgadanje obaveza moze imati
ozbiljne negativne posljedice, mnoga su se istrazivanja usmjerila na identificiranje
faktora koji poticu i odrzavaju akademsko odugovlacenje, kako bi se na temelju toga
razvile efikasne intervencije za njegovo prevladavanje (Ferrari i Tice 2000; Steel
2007, prema Zivé&ié-Beéirovié i sar. 2015). Izbjegavanje obavljanja bitnih zadataka
je relativno Cesta pojava, a narocito u populaciji studenata. Procijenjeno je da se
ucestalost prokrastinacije u toj populaciji krece od 50% do 90% (Pychyl i sar. 2000;
Paulitzki 2010). Iznenadujuce je da gotovo polovina studenata provede polovinu svog
dana prokrastiniraju¢i (Hill 1 sar. 1976, prema Paulitzki 2010). Rothblum, Solomon
i Murakami (1986 kao i Senecal i sar. 1995, prema Andri¢ 2016) akademsku prokra-
stinaciju definiraju kao tendenciju da se uvijek ili gotovo uvijek odgadaju akademski
zadaci i uvijek ili gotovo uvijek dozivi anksioznost koja je povezana s odgadanjem.
U istrazivanju navedenih autora usporedivala se skupina studenata koji su pokazivali
ponasanja visokog stepena odugovlacenja sa skupinom studenata ¢ija su ponasanja
odrazavala nizak stepen odugovlacenja te se pokazalo kako studenti visokog stepena
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prokrastinacije pate od vise razine opce i ispitne anksioznosti. [zrazena prokrastinacija
takoder je bila povezana s nizim stepenom samoefikasnosti i samokontrole te s
disfunkcionalnim kognitivnim obrascima, ukljucujuci tendenciju da se uspjeh
atribuira vanjskim nestabilnim faktorima (Rothblum i sar. 1986).

Ponasanja karakteristi¢na za akademsko odugovlacenje mogu biti: odgadanje
trenutka kada osoba namjerava uciti, odgadanje trenutka kada ucenje stvarno zapocne
te nesklad izmedu namjere ucenja i stvarnog ponasanja ili kad osoba radi druge stvari
umjesto planiranog ucenja (Schowenburg 2004). Takoder, prokrastinacija se pored
odgadanja uCenja odnosi i na pisanje izvjestaja, finaliziranje radova (Rothblum i sar.
1986; Tice i Baumeister 1997) te izaziva i odgadanje administrativnih zadataka
vezanih uz studiranje — vracanje knjiga u biblioteku, prijava i odjava ispita i sl. (Scher
i Ferrari 2000; Rothblum i sar. 1986). Rezultati pojedinih istrazivanja ukazuju da su
negativne posljedice prokrastinacije i ¢eS¢e izostajanje s predavanja te ucestali
konflikti s roditeljima (Scher i Osterman 2002, prema Turalija 2012).

Brojna istrazivanja bavila su se kognitivnim, emocionalnim i varijablama licnosti
kao mogu¢im prediktorima prokrastiniranja. Naj¢es¢i kognitivni korelati odugovla-
¢enja jesu tendencija samohendikepiranju, nisko samopostovanje, niska akademska
samoefikasnost, strah od neuspjeha, kao i iskrivljene percepcije o raspolozivom
vremenu i koje je potrebno za zavrSavanje zadatka (Antony i sar. 1998; Sirois 2004;
Stober i Joormann 2001; Eerde 2003). Kada je rije¢ o emocionalnom funkcio-niranju,
nekoliko istrazivanja pokazalo je da su anksioznost, depresivnost i zabrinutost
povezane s prokrastinacijom (Ferrari i sar. 1995; Stoeber i Joormann 2001; Eerde
2003; Rabin i sar. 2011; prema Ziv&i¢-Beéirovié i sar. 2015).

Istrazivanja koja su se bavila odnosom prokrastinacije i osobinama licnosti cesto
su davala kontradiktorne rezultate. Neka su istrazivanja utvrdila da postoji umjerena
pozitivna povezanost izmedu prokrastinacije, s jedne strane, te neuroticizma i
negativne afektivnosti, s druge strane (Beswick i sar. 1988; Lay 1992). Medutim,
nekoliko drugih istrazivanja je utvrdilo tek blagu povezanost (Johnson i Bloom 1995)
ili nije utvrdilo nikakvu povezanost (Lay 1994). Takoder, neka su istrazivanja utvrdila
pozitiviu povezanost prokrastinacije i ekstraverzije (Johnson i Bloom 1995), dok su
drugi dobili negativnu povezanost (Lay 1992) ili nisu utvrdili povezanost (Lay 1986).
Za savjesnost su rezultati istrazivanja ipak jasniji. Ve¢ina je utvrdila da postoji
negativna povezanost izmedu savjesnosti i prokrastinacije (Johnson i Bloom 1995).
lako istrazivanja ne potvrduju povezanost otvorenosti i prokrastinacije, KoSanski
(2004) pretpostavlja da bi ta povezanost trebala biti negativna jer se otvorenost
odlikuje u osobinama poput originalnosti i mastovitosti, a one nisu povezane s
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izvrSavanjem obaveza u zadanom roku. Po pitanju ugodnosti, Schouwenburg i Lay
(1995) su utvrdili negativnu povezanost ugodnosti i prokrastinacije (Gole§ 2019).

Takoder, rezultati raznih studija sugeriraju da studenti ¢esto pate zbog hroni¢nog
prokrastiniranja iz sljedec¢ih razloga: prvo, prokrastiniranje uzrokuje podbacivanje ili
smanjenje akademskog ucinka (Ferrari, Johnson i McCown 1995; Tice i Baumeister
1997); drugo, studenti koji su odugovlacili dozivjeli su manje stresa na pocetku
semestra, ali viSe stresa kasnije u toku semestra (Tice i Baumeister 1997). Takoder,
studenti skloni prokrastiniranju bili su viSe anksiozni tokom cijelog semestra
(Rothblum, Solomon i Murakami 1986) i viSe uznemireni prije ispita (Lay i
Schouwenburg 1993) u poredenju sa studentima koji nisu odugovlacili; trece, rezultati
studija pokazuju znacajne negativne korelacije izmedu samoprijavljenog odugovla-
¢enja i zdravlja (Sirois 2004; Sirois, Melia Gordan i Pychyl 2003; Tice i Baumeister
1997) i1 izmedu samoprijavljenog odugovlacenja i finansijskog blagostanja (Elliot
2002, prema Steel 2007). Dakle, odugovlacenje ne samo da ometa akademski uspjeh,
ve¢ moze 1 narusiti opéi razvoj i zdravlje studenata: odgadanje smanjuje kvalitet 1
kvantitet ucenja dok istovremeno povecava stres, anksioznost i zdravstvene probleme
te smanjuje finansijsku dobrobit (Klingsieck i sar. 2013).

Recentnija istrazivanja prokrastinacije u obrazovnom kontekstu usmjerena su
takoder 1 na posljedice izazvane pandemijom Covid-19. Naime, mnoga istrazivanja
su nastojala ispitati utjecaj online uc¢enja tokom pandemije na prokrastinaciju kod
studentske populacije. Nazalost, brzi tempo kojim se virus $irio, neizvjesnost i moguci
scenariji primorali su sektor visokog obrazovanja na potpuno online oblik ucenja, sto
je znacilo iznenadnu transformaciju nastavnog plana i programa i stilova ucenja
(Ratten 2020). Takoder, preventivne mjere kao $to su karantin i socijalno distanciranje
znacile su izolaciju za studente, $to je rezultiralo problemima vezanim za uspjesnost
ucenika (Hong i sar. 2021), dobrobit (Pelikan i sar. 2021) i akademsku anksioznost
(Jia 1 sar. 2020). Aktivnosti ucenja koje su se provodile putem interneta uzrokovale
su da u€enici manje razumiju materijal koji predavac daje. Ucenje je postalo dosadno
te je doprinosilo pove¢anoj razinianksioznosti. Nazalost, anksioznost koju su ucenici
dozivljavali u vezi sa ¢asovima tokom pandemije Covid-19 dovela je do povecane
razine akademskog odugovlacenja (Jia i sar. 2020).

Takoder, i prijaSnja istrazivanja Elversa i sar. (2003) te Klingsiecka i sar. (2012),
koja su istrazivala utjecaj online ucenja i u¢enja na daljinu na ucenike, otkrila su da
su zahtjevi za samoregulacijom visi u okruzenju online obrazovanja i obrazovanja
na daljinu nego u tradicionalnom univerzitetskom okruzenju (Elvers i sar. 2003;
Klingsieck i sar. 2012), a nedostatak motivacije i truda medu studentima je znacajno
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veci prilikom online ucenja (Rakes i Dunn 2010). Dakle, rezultati istrazivanja su
pokazali da je stepen odugovlacenja izrazeniji u online okruzenju (Elvers i sar. 2003)
i studenti koji su skloni prokrastinaciji su, s druge strane, manje skloni samoregulaciji,
te se to negativno odrazava na performanse (Elvers i sar. 2003; Rakes i Dunn 2010;
Tuckman 2002). Studije provedene tokom pandemije Covid-19 (Hong i sar. 2021;
Pelikan i sar. 2021) su ukazale na isto, te su sugerisale na izazove s kojima su se
studenti suocavali za vrijeme pandemije Covid-19, a odnosile su se na organizaciju
ucenja i upravljanje vremenom, kao i na prac¢enje zadataka i poStovanje zadatih
rokova (Pelikan i sar. 2021). Pored navedenog, ukazale su i na poveéanu upotrebu
interneta tokom karantina, kao i koristenje drustvenih mreza koje su podsticale
akademsko odugovlacenje (Tezer i sar. 2020).

Polaze¢i od navedenih razmatranja o konstruktu prokrastinacije u obrazovnom
kontekstu ovom kvalitativnom studijom su se nastojala ispitati iskustva studenata o
fenomenu odugovlacenja, analiziraju¢i dobijene odgovore na sljedeca pitanja: Da /i
su Studenti upoznati s fenomenom prokrastinacije i da li su i sami skloni
odugovlacenju? Koji su iz njihove perspektive razlozi za prokrastiniranje te koje su
negativne posljedice takvog ponasanja? Da li odugovlacenje obaveza ima negativne
efekte na njihovo psihofizicko zdravlje? Koji su mehanizmi noSenja s prokra-
stinacijom? Naime, s obzirom na prevalenciju prokrastinacije kod studentske
populacije, zabrinutost za prokrastinaciju i posljedice koje ona nosi sa sobom nisu
neosnovane. Zbog toga, ovom kvalitativnom studijom ¢e se nastojati dati doprinos
boljem razumjevanju konstrukta akademske prokrastinacije te izvorima i efekatima
koje ima na zdravlje i prilagodbu studenata u obrazovnom kontekstu.

2. METODOLOGIJA
2.1. Uéesnici

Istrazivanje je provedeno krajem mjeseca maja 2022. godine. Realizirane su Cetiri
fokus grupe ¢iji su ucesnici bili studenti Odsjeka za psihologiju i sociologiju na
Nastavnickom fakultetu Univerziteta ,,Dzemal Bijedi¢™ u Mostaru. Ukupan broj
ucesnika bio je 35 (N=35), prosjecne dobi od 20 godina starosti. Studenti su pohadali
I II, I i IV godinu studija. Raspon dobi kretao se od 18 godina do 23 godine.
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2.2. Postupak

U sedmici prije odrzavanja fokus grupa, ucesnici su dobili biljeznicu u kojoj su vodili
dnevnik svojih dnevnih aktivnosti. Pitanja koja su postavljena u dnevniku bila su:
,Obaveze koje sam planirao/la uraditi u toku dana, a nisam!“, ,,Obaveze koje sam
odlagao/la do zadnjeg trenutka!®, ,,Kako sam se osjecao/la zbog toga?*“. Cilj ovog
zadatka bio je da pomogne studentima da steknu uvid u svoje ponasanje tokom dana
i da im pruZzi konkretne primjere koje bi mogli koristiti tokom fokus grupa. Raspravu
u grupi moderatorica je usmjeravala prema sljedec¢im, prethodno strukturiranim
pitanjima:

. Da li odlazete (prokrastinirate) Vase obaveze?
. Koji su uzroci i razlozi odlaganja?
. Sta osjecate kada na vrijeme ne realizirate svoje obaveze?

A W N =

. Kakve su posljedice takvog ponasanja, tj. kako se to odrazava na Vas i Vase
Sfunkcionisanje?
5. Da li smatrate da odlaganje obaveza djeluje na Vase mentalno i fizicko
zdravlje?
6. Na koji nacin se nosite s takvim ponasanjem tj. da li imate strategije koje
koristite da biste sprijecili odlaganje obaveza?

Razgovori u fokus grupama su trajali izmedu 90 do 120 minuta, a odrzavali su se
u ucionicama Nastavni¢kog fakulteta Univerziteta ,,Dzemal Bijedi¢” u Mostaru.
Nakon §to je dobijen pristanak od ucesnika za vodenje i snimanje grupne rasprave,
ohrabreni su da razgovaraju $to slobodnije i otvorenije. Na pocetku svake diskusije
ucesnici su pitani da li znaju znacenje izraza ,,prokrastinacija i da li su dozivjeli
takvo ponasanje. Kako bi se osiguralo da svi uesnici govore o istom znacenju
prokrastinacije, moderatorica je termin svaki put operacionalizirala na pocetku grupne
diskusije.

3. DOBIJENI PODACI I RASPRAVA

Obrada podataka obavljena je kroz analizu sadrzaja transkripta razgovora u fokus
grupama u kojima su obradene tri glavne teme, a za svaku temu su pripremljena
pitanja i potpitanja.
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3.1. Izvori prokrastinacije

Prva tema odnosila se na izvore prokrastinacije, prepoznavanje tog ponasanja kao i
razloge njegovog javljanja. Studenti su pokazali spremnost i otvorenost u razgo-
voru te su izvjeStavali o razlozima zbog kojih svoje obaveze odlazu. Na pitanje: Da
li odlazete (prokrastinirate) Vase obaveze? svi studenti su odgovorili pozitivno.
Takoder, bilo je i studenata koji su izjavili da im se ne dogada Cesto da odlazu svoje
obaveze, ali da imaju to iskustvo. Na drugo pitanje Koji su uzroci i razlozi odlaganja?
odgovori su bili raznoliki, a najces¢e navodeni razlozi za odlaganje obaveza bili su:
nedostatak motivacije za rad, loSa organizacija vremena, preokupiranost drugim, u
Takoder, izvjestavali su da Cesto odlazu obaveze koje su im ,,dosadne®, kao i obaveze
koje su ,,prelagane* te za koje vjeruju da ¢e ih sti¢i realizirati do odredenog roka, ¢ak
iako ih pocnu realizirati pred sami istek raspolozivog vremena. Takoder, ukoliko znaju
da ¢e im profesor prolongirati rok predaje zadatka skloni su odlagati obavljanje
zadatka.

Sli¢ne rezultate su dobili i Schraw, Wadkins 1 Olafson (2007) u svom modelu
akademskog odgadanja. Naime, oni kao uzroke odgadanja navode dvije karakteristike
zadataka. Prva se odnosi na to koliko predznanja rjeSavanje zadatka zahtijeva. Ako
zahtijeva malo predznanja odgadanje je vece, a ako zahtijeva puno odgadanje je
manje. Druga karakteristika zadatka je njegova tezina. Teski zadaci, kao §to je
primjerice pisanje duljih seminarskih radova, smanjili su vjerojatnost odgadanja.
Osim karakteristika zadatka, studenti su naveli i da neke karakteristike nastavnika
promicu odgadanje (Schraw, Wadkins i Olafson 2007). Tako, nastavnici koji su imali
manja oc¢ekivanja, koji imaju fleksibilne kriterije ocjenjivanja i voljni su pregovarati
oko rokova, promicu odgadanje. Takoder, neki studenti su izjavljivali da ,,namjerno*
odlazu obavljanje odredenog zadatka, s obzirom da bolje funkcionisu pod ,,priti-
skom®. U skladu s navedenim, pojedini autori navode kako postoje adaptivni oblici
prokrastinacije. Naime, Chu i Choi (2005) razlikuju pasivnu i aktivnu prokrastinaciju.
Aktivna prokrastinacija se odnosi na namjerno odgadanje zadataka jer pojedini
studenti smatraju da su najucinkovitiji neposredno prije roka i pritom ne doZzivljavaju
iste negativne posljedice kao Sto je slucaj kod pasivne prokrastinacije. Medutim, Steel
(2007) navodi da je upitno moze li se aktivna prokrastinacija zaista smatrati oblikom
prokrastinacije jer je rijec o strateSkom odgadaju dok se prokrastinacija definira kako
iracionalno odgadanje zadatka. Za ilustraciju navodimo neke od njihovih izjava u
nastavku:
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» U zavisnosti od situacije i vrste obaveze. Nekada odlazem obaveze zato Sto mi
se u datom trenutku nesto ne da raditi, a nekada je to zbog previse obaveza.

* Nedostatak motivacije za radom, u slucaju da imam duzi period za obavljanje
nekog zadatka smatram da mogu to obaviti u periodu kada se datum
realiziranja obaveze priblizi.

* Najcesci uzrok odlaganja obaveza je vierovanje da ¢u stici da sve uradim i ako
to sutra pocnem obavljati.

obaveza.

Kao $to je ve¢ ukazano, iz navedenih izjava moguce je konstatovati da, kada je
rije¢ o studentskoj populaciji, razlozi koji se navode za odlaganje obaveza su:
nedostatak motivacije za rad, loSa organizacija vremena, preokupiranje s drugim,
su skloniji odlagati zadatke koji su laganiji te im za njih nije potrebno ni mnogo
vremena kao ni mnogo predznanja. Dakle, mozemo primjetiti da karakteristike
zadatka igraju bitnu ulogu u promicanju odlagajuceg ponasanja.

Takoder, kao $to smo ve¢ spomenuli, neki studenti su u svojim izjavama navodili
da s namjerom ostavljaju obaveze za posljednji Cas, jer, kako navode, pod pritiskom
,bolje* funkcionisu. U skladu s tim, Zvizdi¢ (2021) navodi da studenti znaju ko-
ristiti prokrastinaciju kako bi stvorili vremenski pritisak s ciljem povecanja vlastite
motivacije. Naime, kako bi opravdali svoje odlagaju¢e ponasanje, Cesto koriste
izgovor da su mnogo produktivniji pod pritiskom. Medutim, nalazi dosadasnjih
istrazivanja potvrduju povezanost prokrastinacije i loSije izvedbe na studiju, poslu i
to zato Sto prokrastinatori uglavnom propustaju bitne rokove, ¢ine viSe pogresaka,
odnosno rade sve u zadnji cas. Takoder, vjeruje se kako odgadanje rada do zadnjeg
momenta moze poboljSati motivaciju za rad na neprivlacnom zadatku, ali ne i
vremenske uslove za rad niti finalni uradak (Ziv¢i¢-Beéirevié i sar. 2015, prema
Zvizdi¢ 2021). Nazalost, prokrastiniranje samo generira plodno tlo za pojavu
neuspjeha, stresa i osjecaja krivnje (Zvizdi¢ 2021), a to nam i nasi rezultati pokazuju.
U nastavku su dvije izjave studenata koje upucuju na planirano odlaganje oba-
veza:

* Uzroci i razlozi su najcesce: nedostatak motivacije, manjak energije, nizak nivo
zainteresiranosti, ali svakako moram naglasiti da lakse radim pod priti-
skom. Mnoge zadatke namjerno odlazem jer pod vremenskim pritiskom odlicno
funkcionisem.
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* Navikla sam da radim pod stresom, tako da s namjerom ostavljam za 5 dol2
izvrsavanje zadatka, jer pod stresom najbolje funkcionisem.

3.2. Efekti odlaganja obaveza na zdravije studenata

Druga tema koja je aktualizirana tokom rasprave ¢lanova fokus grupa odnosila se na
efekte odlaganja obaveza na zdravlje studenata. Studenti su imali priliku procjeniti
kako se odlaganje obaveza odrazava na njihovo emocionalno funkcionisanje i
psihofizi¢ko zdravlje. Na pitanje Sta osjecate kada na vrijeme ne realizirate svoje
obaveze? studenti su uglavnom navodili da im se javlja osjecaj krivnje, kao 1 pritisak
zbog nedovrsenog posla. Neki od njih su izvjeStavali da im se javljaju neke neprijatne
emocije 1 stanja poput razocarenja u samog sebe, sumnje u vlastitu samoefikasnost,
osjecaj bespomocnosti i sl. Takoder, prema meta-analizi koju je proveo Eerde (2003)
studenti skloni prokrastinaciji pokazuju vecu razinu depresivnosti. Naime, studenti
izjavljuju da su negativne posljedice njihovog odgadanja osjecaj lijenosti, fizickog
umora i propustena prilika za boljim razumijevanjem gradiva (Schraw, Wadkins 1
Olafson 2007). U nastavku slijede neke od njihovih izjava:

» Osjecam se potisteno jer sam svjesna da sam te obaveze mogla zavrsiti ranije.

» Osjecam pritisak zbog istih. Te obaveze budu u mojoj podsvijesti i krivim sebe
zbog neizvrsavanja istih. Ponekad se javi i osjecaj straha da necu doci do
zamisljenog cilja.

* Osjecam se nelagodno, anksiozno jer sam svjesna da nisam ispunila viastita
ocekivanja, da sam samu sebe u neku ruku razocarala pogotovo ako su u
pitanju jako vazne obaveze.

* Osjecam se neispunjeno, kao da sam duzan prema necemu. Takoder, tu je i
osjecaj krivnje zbog gubitka viemena koje se moglo bolje i pametnije iskoristiti.

* Osjecam se ljutito prema samoj sebi, jer sam stres zbog odlaganja zadatka
mogla izbjeci da sam na vrijeme obavila sto sam trebala.

Mozemo primijetiti da je u odgovorima najprisutniji osjecaj krivice. Naime,
studenti izjavljuju da se tesko nose s osje¢ajem krivice jer su svjesni da su vrijeme
mogli iskoristiti na produktivniji nac¢in. U skladu s nasim nalazima su i rezultati
istrazivanja Schraw, Wadkins i Olafson (2007) koji su naveli da studenti osjec¢aju
krivnju, smanjenu kvalitetu Zivota i stres. Ako studenti odgadaju izvrSavanje zadataka
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duZze vrijeme, ti se zadaci pocnu gomilati, studentima tada postaje teSko obavljati
neke nove zadatke ili donositi odluke. Ono §to se dogodi jest da se javlja osjecaj
gubitka kontrole i bespomocénost. Tice i Baumeister (1997) su utvrdili da u pocetku
semestra, kada su rokovi jo§ daleko, studenti skloni odgadanju imaju nizu razinu
stresa 1 pokazuju manje simptoma bolesti jer se viSe zabavljaju od studenata koji
odmah pocinju s radom. Medutim, kako se rok priblizavao, studenti skloni odgadanju
su navodili viSe stresa i simptoma bolesti. Na kraju, bili su pod velikim stresom zbog
svog odgadanja $to moze dovesti do samokriti¢nosti i osudivanja vlastitog ponasanja
te neugode, a Sto zatim ponovno dovode do odgadanja (Sirois 1 Tosti 2012). Kada su
studenti svjesni svog odgadanja, to moze dovesti do niza osjecaja kao Sto su
neadekvatnost, napetost, neugoda i panika (Burka i Yuen 1983, prema Binder 2000).
Dakle, mozemo konstatovati da su nasi nalazi u skladu s nalazima dosadasnjih
istrazivanja koja pokazuju da se prokrastinacija negativno odrazava na emocionalna
stanja ispitanika, te da im ista naruSava kvalitetu Zivljenja.

Pitanjem Kakve su posljedice takvog ponasanja, tj. kako se to odrazava na Vas i
Vase funkcionisanje? zZeljeli smo ispitati da i postoje i neki drugi aspekti u zivotu na
koje se prokrastinacija negativno odrazava. Odgovori su se uglavnom odnosili na to
da odlaganje obaveza dovodi do toga da osje¢aju simptome anksioznosti i stresa.
Takoder, 1 dosada$nja istrazivanja su pokazala da je veci stepen prokrastinacije bio
pracen ve¢im stepenom depresivnosti, anksioznosti i negativnog stresa (Ferrari 1 sar.
1995; Stoeber i Joormann 2001; Eerde 2003; Steel 2007; Rabin i sar. 2011). Odlaganje
obaveza i realizacije zadataka naruSava kvalitetu svakodnevnog funkcionisanja s
obzirom da su studenti podsvjesno uvijek pod pritiskom obaveze koju su odlozili
tako da se ne mogu koncentrisati u potpunosti na zadatke i obaveze koje izvrSavaju
u datom trenutku. S obzirom na navedeno, mozemo zakljuciti da se odlaganje obaveza
negativno odrazava i na njihovo kognitivno funkcionisanje. Njihove izjave su u
nastavku:

* Posljedica odlaganja obaveza je proganjajuc¢a misao koja je prisutna tokom
Citavog dana, pa cak i dok obavljam druge obaveze, a svakako ta me misao
ometa u radu i umanjuje mi kvalitetu rada na drugim obavezama.

» Ako odlazem neku bas vaznu obavezu zna se desiti da dobijem glavobolju ili
bol u stomaku zbog straha da necu zavrsiti na vrijeme.

« Cesto kad odlozim neku obavezu pred sami kraj osjecam veliku napetost i brigu
da necu stic¢i. Takoder, desi se nekad kad odgodim obavezu da je i zaboravim
odraditi.
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* Posljedice se obicno ogledaju u tome da dovodim sebe pred gotov cin i
izvrsavanje obaveze u posljednji momenat Sto rezultira napetoscéu da li éu uspjeti
zavrsiti na vrijeme.

» Uglavnom dobro funkcionisem jer je odlaganje postala moja navika, to je nacin
na koji obavljam poslove, iako se osjecam neugodno zbog toga i anksiozno.

Zakljucno, analizom odgovora primjecujemo da pored depresivnih, anksioznih i
stresnih simptoma, studenti zbog odlaganja obaveza dozivljavaju i probleme u kogni-
tivnom funkcionisanju. Dakle, prisutni su i problemi koji se odnose na brigu zbog
nedovrSenih zadataka, efekte zaboravljanja, probleme u koncentraciji, te navikavanje
da se obaveze ostavljaju za zadnji Cas. Takoder, prisutni su i psihoso-matski problemi:
glavobolje, bolovi u stomaku, vrtoglavice i sl. Nazalost, primje-¢ujemo posljednjom
izjavom da se studenti navikavaju na takvo disfunkcionalno funkcionisanje. Unatoc¢
tome §to su svjesni da im se takvo ponaSanje negativno odrazava na funkcionisanje,
oni se ,,mire* s takvim nacinom ponasanja te ga i u buducnosti ponavljaju.

Na pitanje Da li smatrate da odlaganje obaveza djeluje na Vase mentalno i fizicko
zdravlje? svi studenti su odgovorili pozitivno, te smatraju da im ,,prokrastiniranje*
negativno djeluje 1 na mentalno i fizicko zdravlje. Takoder, u odgovorima su isticali
da je negativno djelovanje ve¢e na mentalno nego na fizicko zdravlje. Uglavnom se
javlja povecana razina anksioznosti i stresa koja ih zabrinjava te su u tim situacijama
preokupirani njom. U tim momentima donose odluku da vise ne¢e dopustiti odlaganje
obaveza, medutim, tu odluku vrlo brzo zaborave. Longitudinalno istrazivanje Ticea
i Baumeistera (1997) pokazalo je da prokrastinacija zaista dovodi do negativnih
posljedica. Unato¢ kratkoro¢nim prednostima, pokazalo se da su prokrastinatori na
kraju semestra izvjeStavali o ve¢em stepenu stresa i viSe bolesti te su sveukupno
gledano bili bolesniji od studenata koji nisu prokrastinatori. Takoder su dobijali losije
ocjene na svim zadacima. Za ilustraciju navodimo neke od njihovih izjava u nastavku:

* Da, smatram, jer svakim odlaganjem stvaram sebi dodatni stres i napetost.

* Da, zbog toga sto vecinu stvari ostavim za zadnji dan i desi se da se preforsiram
kako bih sve uspjela zavrsiti, Sto me nekad umori i psihicki i fizicki.

» U zavisnosti od bitnosti zadatka. Ako je zadatak vazan onda se odglaganje istog
negativno odrazava na moje i fizicko i mentalno zdravlje.

* Naravno, desi mi se da me odlaganje obaveza ,, proganja‘“ u snu, tako da imam
problema sa snom kada znam da nisam nesto obavila, a trebala sam.
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Pitanjem Da /i smatrate da odlaganje obaveza djeluje na Vase mentalno i fizicko
zdravlje? nastojali smo ispitati da li su studenti svjesni kako se prokrastiniranje
odrazava na njihovo zdravlje. Nazalost, svojim izjavama su nam pokazali da su
itekako svjesni negativnog u¢inka prokrastiniranja. Svi odgovori su se odnosili na to
da su svjesni negativnog efekta na njihovo fizicko i mentalno zdravlje, a nekolicina
ih je naglaSavala da je negativniji u¢inak ipak na mentalno zdravlje. Takoder, navodili
su da im prokrastinacija uzrokuje i probleme sa snom, jer ih nedovrSen posao
»proganja‘“ u snu, tako da mozemo konstatovati da prokrastinacija negativno utjece i
na kvalitetu spavanja.

3.3. Prilagodba studenata

Kona¢no, tre¢a tema razgovora odnosila se na prilagodbu studenata. Naime, zanimalo
nas je na koji nacin studenti izlaze na kraj s prokrastinacijom te da li imaju neke
strategije koje koriste u situacijama kada odlazu obaveze. Vec¢ina njih je odgovorila
da iako znaju da im se takvo ponaSanje negativno odrazava na zivot, nisu pretjerano
spremni da poduzmu nesto po tom pitanju. Naime, strategije koje su navodili, a
odnose se na sprecavanje odlagajuceg ponasanja, vrlo rijetko u potpunosti i provedu
u djelo. Sli¢ne rezultate su dobili i Patrzek, Grunschel i Fries (2012) u svom istra-
zivanju. Zanimljivo je da velik broj studenata koji sebe smatra prokrastinatorima
nikad ne pokuSava promijeniti takvo ponaSanje, iako ih ono na neki nac¢in muci. S
druge strane, postoje i studenti kojima takvo ponaSanje ne smeta, ne izaziva im vecu
emocionalnu nelagodu te zbog njega ne dozivljavaju nikakve negativne posljedice
(Patrzek, Grunschel i Fries 2012). Ipak, u odgovorima su navodili raznovrsne
strategije koje koriste kako bi sprijecili odlagajuce ponasanje, u nastavku slijede neke
od njihovih izjava o nac¢inima kojim preveniraju prokrastinaciju:

* Najbolji nacin za sprecavanje odlaganja obaveza je da samog sebe uvjerim
da c¢u raditi samo kratko vrijeme te da zapocnem s radom i time se
zainteresiram za obavezu i uklonim obeshrabrujuce misli koje tvrde da je
zadatak dosadan.

» Zamislim prije pocetka krajnji cilj. Takoder je od koristi i tehnika ,, 5 sekundi*
gdje odbrojavam sebi i krenem u datom vremenu s radom. Takoder, tu su i neke
male nagrade samoj sebi.

* Zapisivanje obaveza, podsjetnik koji citam svaki dan me na neki nacin tjera
da ranije pristupim s radom.
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*  Samo zamislim kako bi se dobro osjecala kad obavim svoje obaveze i to me
motivira da ne odlazem.

» Jednostavno motiviranjem samog sebe, znajuci da je odredena obaveza veoma
vazna za moju buducnost i sve sto slijedi.

Kroz izjave o nacinima kojim preveniraju prokrastinaciju mozemo konstatovati
da studenti imaju razvijene raznolike strategije kojim se suocavaju s odlagaju¢im
ponaSanjem, medutim, nisu ih skolni ¢esto koristiti. Naime, unato¢ tome S$to su
izvjestili da su itekako svjesni da im prokrastiniranje negativno djeluje na mnoge
aspekte funkcionisanja, te u momentima dok su pod neprijatnim emocijama i stanjima
zbog odlaganja sebi obecaju da se ne¢e ponovo naci u istoj situaciji. To obecanje
nazalost bude kratkog vijeka. Naime, po zavrSetku zadatka koji su odlagali ,,zabo-
rave® negativne posljedice koje su imali zbog prokrastiniranja, kao i na obecanje
samom sebi da se viSe nece naci u takvoj situaciji, te nastavljaju na isti nacin da
pristupaju sljede¢im obavezama.

Zvizdi¢ (2021) navodi da mnogi autori koji su se bavili strategijama za prevlada-
vanje akademske prokrastinacije smatraju da je za studente vazno nauciti postavljati
vlastite ciljeve. Naime, treba nastojati da studenti steknu i razviju vjestine usmjerene
na planiranje i reguliranje njihovih ponasSanja u ucenju, jer na taj nacin mogu smanjiti
prokrastinaciju. Stoga, postavljanje jasnih ciljeva je prvi korak u prevladavanju
akademske prokrastinacije, buduci da jasnim postavljanjem ciljeva pojedinac postaje
svjestan Sta zapravo zeli postic¢i, te ¢e zbog toga vjerovatno i teziti da realizira te
ciljeve, za razliku od onih koji su nejasni ili apstraktni (Zvizdi¢ 2021).

4. UMJESTO ZAKLJUCKA

Cilj ove studije bio je ste¢i dublji, kvalitativniji uvid u obiljezja odgadajuceg
ponasanje kod studenata. Naime, nastojalo se ispitati koji su to uzroci, odnosno razlozi
za takvo ponaSanje. Zatim, koje efekte odlagajuce ponasSanje ima na zdravlje
studenata. I konacno, na koji nacin se studenti suocavaju s takvim ponasanjem.
Ukupno je ucestvovalo u istrazivanju 35 studenata. Nazalost, svi studenti su pozitivino
odgovorili na pitanje da li prokrastiniraju. Studenti su prijavljivali raznolike izvore
svog odgadaju¢eg ponaSanja. NajCe$¢i odgovori odnosili su se na: nedostatak
stvarima, kao i umor, posebno za vrijeme ispitnih rokova. Takoder, bilo je i odgovora
koji su ukazivali na to da situacijski faktori doprinose prokrastiniranju. Naime, u
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situacijama kada studenti imaju fleksibilnijeg profesora, koji je sklon prolongirati
rokove za izvrSavanje zadatka, CeS¢a je pojava i prokrastinirajueg ponasanja.
Takoder, i1 prelagani zadaci su jedan od razloga zbog kojih su skloni ostavljati
izvrSenje zadatka za zadnji trenutak. Dakle, kada su svjesni da zadatak mogu obaviti
za kratko vrijeme, te da im za njega ne treba mnogo predznanja skloni su ga ostavljati
za zadnji Cas.

Nalazi koje smo dobili o efektima prokrastinacije na zdravlje studenata
korespondiraju s rezultatima dosadasnjih istrazivanja. Naime, kako smo i ocekivali,
prokrastinacija negativno djeluje na zdravlje studenata, kako mentalno tako i fizicko.
Studenti su navodili razne neprijatne emocije i neugodna stanja koja im se javljaju
za vrijeme odlaganja obaveza. Takoder, prisutne su i smetnje na razini kognitivnog
funkcionisanja, kao i na psihosomatskom nivou. Naime, odgadanje obaveza dovodi
do pojave depresivnih, anksioznih i stresnih simptoma. Takoder, zbog nedovrSenih
poslova skloni su brinuti, loSe spavati, imati psihosomatske poteskoce, kao i probleme
s koncentracijom. U skladu sa navedenim, moZemo konstatovati da prokrastinacija
negativno djeluje na mnoge aspekte funkcionisanja studenata te da im narusSava
kvalitetu zivljenja.

Naposljetku, prikupljeni su podaci o nacinu prilagodbe studenata na prokra-
stiniranje. Zanimalo nas je na koji nacin studenti izlaze na kraj s prokrastincijom, tj.
kako se suoCavaju s njom. Na osnovu njihovih izjava smo konstatovali da posjeduju
mnoge, raznolike strategije koje s vremena na vrijeme koriste. Medutim, uprkos svim
navedenim negativnim efektima koje prokrastinacija ima na njihovo zdravlje i
kvalitetu zivljenja, nisu pretjerano motivisani za mjenanje istog. Naime, studenti
izvjeStavaju da rijetko te strategije provode u djelo i da se uglavnom navikavaju na
odlagajuce ponasanje.

Zakljucno, nalazi nase studije, kao i rezultati dosadasnjih istrazivanja prokrastina-
cije u obrazovnom kontekstu, ukazuju na visoku prevalenciju studentske propulacije
koje je sklona akademskoj prokrastinaciji unato¢ brojnim negativnim posljedicama
koja ista ima na njihovo psihofizicko zdravlje kao i njihovo svakodnevno funkcio-
nisanje. Nalazi dobijeni ovom kvalitativnom studijom mogu posluziti za buduca
istrazivanja i preporuke za planiranje intervencijskih programa za studente koji su
skloni odlaganju obaveza. Potrebno je na razini primarne prevencije djelovati i pruziti
podrsku studentima kako bi ostvarili $to bolju akademsku prilagodbu i unaprijedili
kvalitet zivota kroz pravovremenu realizaciju zadataka i ispunjavanja postavljenih
ciljeva.
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CHARACTERISTICS OF PROCRASTINATION
AMONG STUDENTS IN AN ACADEMIC
CONTEXT: A QUALITATIVE STUDY

Summary:

This research aimed to examine the experiences of students about the phenomenon of procrastination,
investigating the following questions: Are students familiar with this phenomenon and do they report
forms of behavior that can be characterized as procrastination? What are the reasons for such behavior?
How does procrastination affect their emotions? Does procrastination negatively affect their
psychophysical health? And finally, how do they deal with the negative consequences of procrastination?
The study included 35 students from the Faculty of Teaching, University "Dzemal Bijedi¢" in Mostar.
Qualitative research was carried out to obtain answers to the questions posed. Through focus groups
with students, the following topics were brought up to date: sources of procrastination, the consequences
of such behavior on the psychophysical health of students, and the adaptation of students to such
behavior. The results showed that students tend to procrastinate. The sources of procrastination were
mainly the lack of motivation for work, poor organization of time, preoccupation with other, more
interesting things, fatigue, tasks that were too easy, as well as the flexibility of professors to extend the
deadlines for the completion of the tasks. Also, students reported that such behavior negatively affected

their psychophysical health, however, despite this, they are not motivated to change it.

Key words: procrastination; students; sources of procrastination; health; adaptation
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