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Abstract: The purpose of this article was to explore the phenomenon of procrastination. The
analysis was conceptualized on identifying the correlation between the level of self-esteem and the
manifestation of academic procrastination among respondents. The results showed that respondents with
a high or low level of self-esteem are more likely to procrastinate than those with an average level of self-
esteem.
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Procrastinarea reprezinta o disfunctionalitate majora a abilitatilor umane, avand o
influenta negativa asupra capacitatii de a ne stabili prioritatile atunci cdnd ne confruntam
cu zecile de sarcini pe care trebuie sa le indeplinim in fiecare zi. Efectele procrastinarii
se resimt si in ceea ce priveste capacitatea noastra de a finaliza aceste sarcini intr-un
mod care sa nu ne provoace un conflict intern. Unul dintre cele mai importante domenii
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in care se resimt efectele procrastinarii il reprezinta mediul academic [6, p. 201]. Conform
lui William Knaus, 90% din studentii institutiilor superioare procrastineaza, iar 25%
procrastineaza cronic [Apud 2, p. 120].

Literatura de specialitate enumera cele mai frecvente cauze procrastinarii
academice: slaba gestionare a timpului; perfectionismul excesiv (expectantele si cerintele
exagerate duc la faptul ca noi prea mult gandim cum putem imbunatati produsul asupra
caruia trebuie de lucrat); incertitudinea (cand sarcina nu este clara, e greu sa incepem
activitati in vederea realizarii acestei sarcini); tentatia unor ocupatii alternative;
perceperea sarcinii ca una plictisitoare (daca sarcina nu este una interesanta, scade din
motivatia de a o realiza); frica de esec (unele persoane cred ca mai bine nu fac nimic,
decéat sa greseasca); resentimentul (se refera la un comportament evitant dezvoltat in
raport cu sarcinile care sunt percepute drept ,impuse, obligatorii”, ceea ce duce la
neacceptarea sarcinii si nedorinta de a o realiza) [2, p. 154]. Exista si alte cauze asociate
procrastinarii. Molcianova si Rakin (2019) au constatat ca autoeficienta si autoaprecierea
joaca un rol important in fenomenul de procrastinare. Rezulatatele cercetarii pe baza
acestor variabile a demonstrat ca: un nivel scazut de autoeficienta reprezinta un predictor
al procrastinarii; nivelul scazut al autoaprecierii si autoaprecierea instabila reprezinta
predictori al procrastinarii [13, pp. 58-67].

Importanta in cercetarea procrastinarii a devenit ,miopia temporala”. Conform lui
Pychyl si Sirois (2016), miopia temporald este caracteristica persoanelor care
procrastineaza, iar insasi miopia temporala reprezinta incapacitatea de a vedea propriul
viitor [7, p. 178]. Fiind incapabili de a-si imagina propriiul viitor, aceste persoane
intdmpina dificultati severe in planificare, luarea deciziilor, ceea ce duce la procrastinare.
Aceste persoane nu vad viitorul in care vor fi nevoiti in graba sa realizeze sarcinile pe
care le-ar putea incepe in prezent, de aceea si le lasa pana la ultimul moment. Aceasta
se manifesta prin dificultati in luarea deciziilor, dificultati in planificare pe termen lung si
o diferenta in imaginea propriei persoane actuale si propriei persoane in viitor.

Procrastinarea poate avea unele consecinte daunatoare, precum riscul aparitiei
unor disfunctii psihologice. Imaginea pe care o avem despre noi insine ne afecteaza
puternic deciziile pe care le luam, nivelul de efort pe care suntem dispusi sa o alocam
unei sarcini, persistenta in a realiza sarcina respectiva, rezistenta la stres sau modalitatea
in care performam actiunile necesare pentru a indeplini o sarcina [4, pp. 915-931].

Ne simtim foarte bine atunci cand proiectam niste obiective pe care urmarim sa le
atingem in viitor, gandindu-ne la satisfactia pe care am avea-o daca acestea s-ar indeplini.
Procrastinarea ne poate indeparta de atingerea acestor obiective si poate avea o serie
de consecinte cu un impact imediat asupra starii noastre. Ratarea obiectivelor datorita
procrastinarii poate sa genereze stari emotionale pesimiste; scaderea moralului;
cresterea nivelului de stres; frustrare si furie; pierderea motivatiei sau depresie. De
exemplu, la nivelul profesorilor de liceu exista o corelatie intre procrastinare si nivelul de
stres pe acestia il resimt. Stresul la locul de munca poate duce ulterior la boli psihice si
fizice. Acesta are consecinte negative in ceea ce priveste atingerea obiectivelor
educationale [10, pp. 1-98; 11, p. 96]. Scopul acestui studiu consta in necesitatea
identificarii corelatiei dintre nivelul de autoapreciere si manifestarea procrastinarii pentru
a imbogati cadrul teoretic al domeniului si facilita identificarea unor remedii eficiente de
combatere a procrastinarii.
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In cadrul cercetdrii am pornit de la ipoteza ca existd o corelatie pozitiva dintre
tendinta crescutd spre procrastinare si nivelurile extreme (scazut si ridicat) de
autoapreciere.

Esantionul cercetarii a fost constituit din 30 studenti cu varste cuprinse intre intre
19-52 ani, de la ciclul | licenta, dintre care 5 de sex masculin si 25 — feminin.

Pentru colectarea datelor au fost utilizate urmatoarele instrumente:

e Pentru determinarea nivelului de procrastinare a fost utilizat testul ,S1 Appendix. The
Spanish version of the Irrational Procrastination Scale” [3];

e Pentru determinarea nivelului de autoapreciere a fost utilizat testul ,Examinarea
nivelului de autoapreciere” elaborat de Svetlana Focsa—Semionov [2].

Rezultatele obtinute in urma administrarii instrumentului de investigatie a nivelului
de procrastinare, au aratat cad o mare parte din studenti manifestd un nivel crescut de
procrastinare. Nici unul din studentii esantionului nu manifesta tendinta spre procrastinare
cronica. Totodata, 16 din 30 de studenti au demonstrat un nivel ridicat de procrastinare,
9 studenti manifesta o tendintd medie spre procrastinare, iar 5 studenti au scoruri
scazute.

53,30%

16,70%

NIV.S.PR. NIV.M.PR. NIV.R.PR. PR. CRONICA

Figura 1. Distributia procentuala a datelor privind nivelul de procrastinare a
respondentilor (N=30)

Cei cu nivelul mediu de procrastinare (30%) recurg mai des la amanarea sarcinilor
importante, insa fara sa fie semnificativ afectata productivitatea lor. Cei cu nivel ridicat de
procrastinare amana des sarcinile importante, astfel, conform Figurii 1, observam ca
53,3% din respondenti suferd pe baza acestui comportament. Rezultatele obtinute la cel
de-al doilea instrument administrat au aratat ca majoritatea respondentilor prezinta nivel
mediu de autoapreciere.

Doar 4 respondenti manifesta un nivel scazut de autoapreciere si 9 respondenti
au obtinut scoruri ridicate ale autoaprecierii.

56,70%

NIV. S. A. NIV. M. A. NIV. R. A.

Figura 2. Distributia procentualé a datelor privind nivelul de autoapreciere a
respondentilor (N=30)
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Cei cu un nivel de autoapreciere scazut manifesta tendinta de a se subestima, iar
in Figura 2 observam ca 13,3% din respondenti prezinta nivelul scazut de autoapreciere.
Cei cu nivelul de autoapreciere mediu (56,7%) tind a-si estima real abilitatile si
oportunitatile, fiind sinceri cu propria pesoana. Cei cu nivelul ridicat de autoapreciere tind
a se supraestima, ceea ce inseamna ca 30% din respondenti au tendinta de a-si
supraestima puterile si posibilitatile, implicandu-se in mai multe activitati decat ar putea
reusi.

in continuare am corelat rezultatele obtinute la cele dou& variabile. Rezultatele
obtinute au aratat ca studentii care au demonstrat scoruri medii si scazute ale
procrastinarii, prezinta un nivel mediu de autoapreciere. Dar, evidentiem ca din totalul de
16 studenti cu nivelul de procrastinare ridicat, 4 manifesta nivel scazut de autoapreciere
si 9 — nivel ridicat de autoapreciere. Insa, 3 studenti cu nivelul ridicat de procrastinare
manifesta nivel mediu de autoapreciere, ceea ce demonstreaza ca autoaprecierea nu e
unica variabila care influenteaza fenomenul procrastinarii. Distributia procentuala a
studentilor pe fiecare nivel corelat de procrastinare si autoapreciere in raport cu numarul
total de respondenti este prezentata in Figura 3.

NIV. S. PR. NIV. M. PR. NIV. R. PR.

mNiv. S. A. =Niv. M. A. Niv. R. A.

Figura 3. Distributia procentualé a studentilor in functie de nivelul de pocrastinare Si
nivelul de autoapreciere (N=30)

Observam ca nivelurile medii de autoapreciere sunt, preponderent, caracteristice
nivelurilor de procrastinare scazut si mediu; iar nivelurile extreme de autoapreciere
(scazut si ridicat) sunt caracteristice doar nivelului ridicat de procrastinare.

in vederea demonstrarii relatiei de interdependenta dintre cele doud variabile,
datele primare de cercetare, au fost analizate statistic cu ajutorul coeficientului de
corelafie Pearson (r).

Rezultatele statistice ne permit sa evidentiem corelatii pozitive semnificative intre:
e nivelul scazut de procrastinare si nivelul mediu de autoapreciere (r=0,39; p=0,033);
¢ nivelul mediu de procrastinare si nivelul mediu de autoapreciere (r=0,57; p=0,001);
e nivelul ridicat de procrastinare si nivelul scazut de autoapreciere (r=0,37; p=0,046);
e nivelul ridicat de procrastinare si nivelul ridicat de autoapreciere (r=0,61; p<0,01).

Totodata, putem evidentia corelatii negative semnificative intre:
¢ nivelul mediu de procrastinare si nivelul ridicat de autoapreciere (r=-0,43; p=0,018);
nivelul ridicat de procrastinare si nivelul mediu de autoapreciere (r=-0,82; p<0,001).

Din rezultatele obtinute deducem ca studentii cu un nivel de autoapreciere ridicat
sau scazut sunt mai predispusi sa procrastineze decat cei cu un nivel mediu de
autoapreciere. La finele studierii literaturii de specialitate si promovarii demersului
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experimental cu referire la corelatia dintre autoapreciere si fenomenul de procrastinare,
am ajuns la urmatoarele concluzii:

procrastinarea reprezinta o forma de comportament, preponderent destructiva,
caracterizata prin améanarea nejustificata, inutila a unei sarcini sau actiuni, insotita de
stari emotionale negative;
autoaprecierea reprezinta modul in care se autoevalueaza o persoana: pozitiv sau
negativ;
corelatii semnificative sunt demonstrate intre nivelurile de procrastinare si de
autoapreciere, evidentiem aici corelatia pozitiva semnificativa dintre nivelurile
extreme de autoapreciere si nivelul ridicat de procrastinare, ceea ce a confirmat
ipoteza cercetarii;
evidentiem si corelatiile pozitive semnificative dintre nivelurile scazut si mediu de
procrastinare si nivelul mediu de autoapreciere, ceea ce inseamna ca cei cu nivel
mediu de autoapreciere sunt mai putin predispusi sa procrastineze decéat cei ce
manifesta un nivel scazut sau ridicat al autoaprecierii;
un nivel de autoapreciere scazut sau ridicat ar putea insemna si o tendinta spre
procrastinare crescuta, iar un nivel de procrastinare ridicat ar putea determina un
nivel de autoapreciere extrem.

La finele acestei cercetari propunem urmatoarele recomandari:
realizarea mai multor cercetari pe tematica procrastinarii pentru a avea un cadru
teoretic mai bogat si actualizat, ceea ce ar putea folosi la elaborarea unor strategii
eficiente de lucru cu procrastinarea destructiva;
raspandirea informatiei despre fenomenul procrastinarii pentru a nu o mai confunda
cu lenea;
familiarizarea psihologilor, pedagogilor, parintilor cu conceptul de procrastinare
pentru a putea sesiza momentul procrastinarii si alege o strategie eficienta de lucru
Cu acesta.

in raport cu acestea, un psiholog, cadru didactic, parinte etc. ar putea ajuta un

procrastinator prin: sporirea increderii in sine, dezvoltarea abilitatilor necesare planificarii
eficiente, acordarea unui suport emotional necesar.
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