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REZUMAT

Procrastinarea este o problema raspanditd in societatea moderna, afectand o parte semnificativa a adultilor. Aceasta
se manifesta prin amanarea sarcinilor din diverse domenii, inclusiv educatie, munca, finante, relatii personale si sanatate,
avand potentialul de a acumula costuri semnificative in ceea ce priveste starea de bine. In special in randul studentilor,
procrastinarea devine o tendinta problematica, generand dificultati notabile In gestionarea timpului si a responsabilitatilor
academice. Tn acest articol sunt prezentate rezultatele studiului prin intermediul unui chestionar realizat pe un esantion de
100 studenti cu scop de a estima gradul de familiarizare cu acest fenomen, frecventa acesteia, motivele asociate, impactul
asupra vietii studentesti si Strategiile de combatere.
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SUMMARY

Procrastination is a widespread problem in modern society, affecting a significant portion of adults. It manifests itself
through the postponement of tasks in various areas, including education, work, finances, personal relationships, and
health, and has the potential to accumulate significant costs in terms of well-being. Particularly among students,
procrastination becomes a problematic trend, generating notable difficulties in managing time and academic
responsibilities. This article presents the results of a study conducted through a questionnaire administered to a sample of
100 students in order to estimate the level of familiarity with this phenomenon, its frequency, associated reasons, impact

on student life, and coping strategies.
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Introducere. Fiecare persoand, cel putin o data in
viata, a refuzat sd indeplineasca anumite actiuni si le-a
amanat, 1n special atunci cand era necesar sa facd ceva
sub constringere sau presiunea circumstantelor, sau
atunci cand existau indoieli cu privire la necesitatea si
utilitatea activitatilor planificate. In cazul procrastinrii,
insd, individul intdrzie chiar si atunci cand este 100%
convins de necesitatea si importanta actiunilor. Nu are
nicio indoiala cd ceea ce trebuie realizat este necesar, util
si ca ar fi trebuit sa fie finalizat ,,inca de ieri”. Cu toate
acestea, el amand constient sarcina stabilita, in ciuda
faptului ca acest lucru va genera probleme si complicatii.
In acest context, persoana poate si se angajeze in
activitati minore si nesemnificative, acordandu-le o
importanta mai mare decat celor cu adevarat relevante [4,
p.24].

Procrastinarea este o problema des intalnitd de
autoreglare, care implicd amanarea necesara si voluntara
de a incepe sau realiza sarcini importante si planificate,
in ciuda recunoasterii faptului ca aceastd temporizare
poate avea consecinte negative. Aceasta definitie contine
cateva componente care fac din procrastinare un

comportament omenesc  specific, dar totodata
problematic. Prima parte a definitiei clasifica
procrastinarea ca problema des intalnitd de autoreglare,
care implicd acele metode prin care oamenii isi
gestioneaza gandurile, emotiile si comportamentele.
Astfel, in cazul procrastinarii procesul autoreglarii pare
sd dea gres iIn momentul in care vine vorba de trecerea la
actiune, acesta este motivul pentru care spunem ca
procrastinarea  implici o aménare a inceperii sau
realizarii unei sarcini planificate.

Alta componenta esentiala a definitiei este ca implica
o amanare si necesara, si voluntara. In cazul aparitiei unei
urgente care ne facem sd ne oprim din toate sarcinile
legate de plan, atunci practic nu procrastinam.

Ultima componenta a definitiei procrastinarii include
ca sarcina este importanta si planificata. E de inteles ca
lucrurile probabil nu vor merge bine dacd amanim o
sarcind importantd. S-ar putea sd nu stim intotdeauna cat
de rele vor fi consecintele cand procrastinam, dar la un
anumit nivel exista recunoasterea faptului ca in general
ar fi fost mai bine sa nu fi temporizat acea sarcind [1,
p.33-36].
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Procrastinarea reprezintd o problemd neplacutd si
extinsa in contextul vietii moderne. Studiile indica faptul
ca Intre 15% si 25% dintre adulti se confrunta frecvent cu
procrastinarea. Astfel, oamenii améand adesea diverse
sarcini din multiple domenii ale existentei, cum ar fi
serviciul, finantele, educatia, relatiile romantice,
obiectivele personale si chiar aspectele legate de sinatate.
Costurile procrastindrii pot sa se acumuleze pe parcursul
timpului, influentand starea de bine in mai multe arii
esentiale ale vietii. Aceasta tendintd devine cu atat mai
problematica in randul studentilor, o categorie in care
intarzierile devin frecvente si poate genera dificultati
semnificative [ibidem, p.30-31].

Procrastinarea academica reprezintd un fenomen
frecvent intalnit in randul studentilor. Majoritatea
studentilor procrastineazd 1Intr-0 oOarecare masura
anumite sarcini academice, iar aproximativ un sfert dintre
acestia raporteaza cd procrastineazd frecvent, intr-0
masurd care le provoacd stres si/sau scaderea
performantelor academice [2, p.120].

Procrastinarea are o influentd negativa atit asupra
eficientei activitatii de invatare a studentilor, cat si asupra
nivelului de bunastare psihologicd, calitate si atitudinea
fatd de sine [5, p.61].

Tn cazul acestui grup, statisticile sunt atat
surprinzatoare, cat si oarecum de asteptat. Cercetarile
arata ca intre 80% si 95% dintre studenti au experimentat
procrastinarea la un moment dat Tn parcursul lor
universitar. Aceasta inseamna cd, in diverse ocazii, au
amanat invétarea pentru teste si examene, au intarziat
finalizarea temelor sau au completat proiectele si
cercetdrile 1n ultimul moment. Avand in vedere
termenele-limita stricte din viata universitara, este usor
de inteles de ce atat de multi studenti ajung sa amane cel
putin o data realizarea proiectelor. Ratele ridicate de
procrastinare in randul studentilor constituie si motivul
pentru care acest grup este unul dintre cele mai analizate
n cadrul studiilor de specialitate.

Din pacate, pentru unii studenti, amanarea realizarii
proiectelor devine un obicei. Studiile sugereaza ca
aproximativ 50% dintre studenti procrastineaza in mod
regulat, transforméand aceasta in strategia lor principald
de a face fata sarcinilor academice dificile sau neplacute.
Desi am putea crede cd procrastinarea ocazionald are un
impact minor asupra performantei academice, cercetarile

au demonstrat ca, atunci cand studentii amana constant si
in mai multe domenii, rezultatele lor scolare vor fi
afectate negativ. Astfel, acest comportament poate avea
consecinte  semnificative asupra succesului lor
educational pe termen lung.

Daca procrastinarea devine o practica frecventa si
depaseste stadiul unui comportament izolat, cercetatorii
0 numesc ,procrastinare cronicd” sau ,trasaturd
procrastinatoare”. Aceasta se refera la o caracteristica
personald, similara unei trasaturi de personalitate. Totusi,
acest lucru nu inseamna ca tendinta de a procrastina este
permanentd sau imposibil de schimbat; dimpotriva,
trasaturile de personalitate, inclusiv procrastinarea, nu
sunt neaparat inrddacinate sau fixe. Putem considera
procrastinarea ca o tendinta care se manifesta pe termen
lung, un comportament caracteristic pe care cercetatorii
din domeniul personalitatii 1l descriu adesea ca fiind o
modalitate caracteristicdi de comportament. Aceasta
sugereaza ca existd oportunitati pentru modificarea
comportamentului si imbunatatirea gestionarii timpului
[1, p.31-32].

Procrastinarea academica se referd la intdrzierea
finalizarii sarcinilor educationale, fiind asociatd cu
incapacitatea de a dezvolta abilitati eficiente de Invatare,
cu dezorganizarea, uitarea si, in general, cu rigiditatea
comportamentald. Ca urmare a acestui comportament, se
observa, in majoritatea cazurilor, o scadere a succesului
academic si a eficientei procesului de invatare [3]. Prin
urmare, este esential sa se studieze acest fenomen. Cu
toate acestea, in ciuda prevalentei sale, cercetarile
referitoare la procrastinarea academica sunt aproape
inexistente 1n contextul national.

Rezultate si discutii. Pentru a evalua gradul de
familiarizare a studentilor cu fenomenul procrastinarii,
frecventa acesteia, motivele asociate, impactul asupra
vietii studentesti si strategiile de combatere, am realizat
un studiu bazat pe un chestionar aplicat unui esantion
aleatoriu de 100 de studenti. Acest demers a fost
conceput pentru a obtine date relevante care sa contribuie
la 0 mai bund intelegere a acestui fenomen in randul
studentilor si la identificarea strategiilor eficiente de
prevenire si combatere a acesteia.

Primul item scoate in evidenta gradul de familiarizare
al studentilor cu fenomenul de procrastinare.

Fig.1. Gradul de familiarizare al respondentilor cu conceptul de procrastinare

Rezultatele studiului indica faptul ca 50,5% dintre
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respondenti sunt familiarizati cu conceptul de



procrastinare, declarand ca au citit sau au discutat despre In figura 2 sunt prezentate raspunsurile
acesta. In contrast, 38,4% dintre participanti nu au auzit respondentilor privind frecventa aménarii sarcinilor
de acest termen, iar 11,1% au declarat c¢a nu sunt siguri. importante.
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Fig.2. Frecventa procrastinarii

Studiul indica o distributie variata in ceea ce priveste ceea ce sugereazd ca amanarea este 0 problema
frecventa amanarii sarcinilor importante. Majoritatea prevalenta pentru o parte considerabild a esantionului.
respondentilor (39%) amana rar, urmata indeaproape de Principalele motive pentru care améana sarcinile
cei care nu amand niciodata (37%). Un procent respondentii sunt indicate in figura 3.

semnificativ (23%) amana uneori, adesea sau foarte des,

Y

Fig.3. Motivele aménarii sarcinilor invocate de respondenti

Datele din figura de mai sus ne prezinta urmatoarele: plan clar pentru finalizarea sarcinii, 12% au alte prioritati,
23% dintre respondenti amana sarcinile pentru ca apar 11% se distrag usor si doar 4% nu amana niciodata.
alte lucruri mai importante, 18% considera ca sarcina este Procrastinarea poate afecta negativ si viata de
prea grea, 17% nu au suficientd motivatie, 15% nu au un student Tn mai multe moduri, fapt prezentat in figura 4.

W,

Fig.4. Influenta procrastinirii asupra vietii de student
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Datele din figura de mai sus ne prezinta urmatoarele:
39% dintre studenti considera ca procrastinarea duce la
acumularea acestora si la un consum mai mare de timp
ulterior, 24% considera ca le creeaza stres si anxietate,
17% considera cd le afecteazd negativ notele, 14%

considera ca nu i afecteaza, iar pentru 3% dintre studenti
procrastinarea le afecteaza relatia cu profesorii si colegii
si limiteaza satisfactia generala de la facultate.

Respondentii utilizeaza diverse strategii pentru a
combate procrastinarea, precum:

Fig.5. Strategii folosite de respondenti pentru a depisi procrastinarea

Datele din figura de mai sus ne prezinta urmatoarele:
41% dintre respondenti combat procrastinarea prin
impartirea sarcinilor mari in sarcini mai mici, 24% isi
stabilesc termene limita realiste si isi respecta programul,
17% 1isi recompenseaza progresele, 9% reduc factorii

care Ti distrag, iar 8% apeleaza la ajutorul profesorilor,
colegilor sau tutorilor.

Procrastinarea are un impact negativ asupra vietii
multor persoane, conform datelor prezentate in figura 6.

Fig.6. Impactul procrastinarii asupra vietii respondentilor

Datele din figura de mai sus ne prezinta urmatoarele:
38% dintre respondenti considera cad procrastinarea are
un impact negativ asupra vietii lor, provocandu-le stres,
anxietate si afectdndu-le performanta; 24% dintre
respondenti recunosc ca procrastinarea le creeaza uneori
probleme, dar nu considera ca are un impact major; 35%
dintre respondenti nu cred ca procrastinarea are un
impact negativ asupra vietii lor, in timp ce 3% nu sunt
siguri.

Concluzii. Avand in vedere datele obtinute din
chestionarea studentilor, putem formula urmaétoarele
concluzii:

1. Desi o majoritate a studentilor sunt familiarizati
cu conceptul de procrastinare, existd Incd o parte
semnificativd care nu a auzit de acest termen sau nu il

asociaza cu propriul comportament. Aceasta indicd
necesitatea unor campanii de informare mai ample pentru
a creste gradul de constientizare asupra acestui fenomen
si a impactului sdu.

2. Rezultatele aratd cd o proportie semnificativa de
studenti amana sarcinile in mod regulat, indicand faptul
ca procrastinarea este o problema prevalentd in mediul
universitar.

3. Studentii amana din diverse motive, de la lipsa
motivatiei si a unui plan clar, pana la aparitia altor sarcini
mai urgente sau distrageri. Aceasta diversitate de motive
sugereaza cad abordarea acestui fenomen trebuie sa fie
personalizatd si sa tind cont de factorii individuali.

4. Procrastinarea are un impact negativ semnificativ
asupra vietii de student, manifestandu-se prin acumularea



de sarcini, stres, anxietate si scaderea performantei
academice.

5. Studentii utilizeazd o gama variatd de strategii
pentru a combate procrastinarea, insd eficienta acestora
difera in functie de individ.

6. Rezultatele studiului subliniazd necesitatea
implementdarii unor programe si interventii specifice
pentru a ajuta studentii sa isi gestioneze mai eficient
timpul si sa depaseasca tendinta de a amana sarcinile.
Aceste interventii ar putea include ateliere de dezvoltare

personald, sesiuni de consiliere $i campanii de informare.

Prin urmare, rezultatele obtinute in urma studiului
realizat vor fi utile pentru a identifica strategiile eficiente
de prevenire si combatere a procrastindrii in randul
studentilor. Programele de consiliere, atelierele de
gestionare a timpului si grupurile de suport sunt de un
real folos pentru a atinge obiectivele academice si
profesionale, pentru a ajuta indivizii sa gestioneze timpul
mai bine, sa ia decizii mai rapide.
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