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PROCRASTINAREA ACADEMICA
DIN PERSPECTIVA AUTOREGLARII INVATARII

Svetlana SEMIONOV

Catedra Stiinte ale Educatiei

L’article porte sur la procrastination académique et son dépassement par [’auto-régulation du processus
d’apprentissage. On examine les causes et I’impact de la procrastination, ainsi que 1’opérationnalisation du modéle
triphase de 1’auto-régulation du processus d’apprentissage, ¢laboré par Zimmerman, visant I’examen et la solution des
situations de procrastination académique.

Problema. La sfarsit de semestru, inaintea sesiunii de examinare finald, Tn mod repetat si sistematic, ne
confruntdm cu autosuprasolicitarea studentilor in realizarea si/sau finisarea sarcinilor §i activitatilor academi-
ce restante, termenul-limitd de prezentare al carora a expirat demult. ,,Constransi” de aceastd practicd nociva,
profesorii sunt supraaglomerati de multimea si varietatea ,,produselor” ce materializeaza ,,invéitarea” studen-
tilor si care trebuie verificate, evaluate, apreciate, iar in baza feedback-ului — imbunatatite de catre studenti.

Or, ,,supraeforturile” studentilor si ale profesorilor nu mai au efectul scontat. Este afectatd calitatea exe-
cutdrii lucrdrilor si a procesarii continuturilor aderente; deprinderile tintite spre formare prin aceste sarcini
academice, raman superficiale, neconsolidate, iar ,,satisfactia” in urma realizarii sarcinilor nu mai are loc si
nici timp sa se produca sau/si sa fie savurata si celebratd. Sunt compromise, astfel, multe dintre obiectivele
invatarii esalonate la nivelurile: cunostinte, deprinderi, atitudini/afectivitate.

Cauze. O cauza comund mediului academic este procrastinarea. Conform estimdrilor psihologului
William Knaus, 90% din studentii scolii superioare procrastineazad. Dintre ei, 25% procrastineaza cronic,
astfel alimentand numarul celor care péarasesc studiile si/sau sunt exmatriculati.

Procrastinarea este un termen utilizat in psihologie pentru a desemna tendinta patologica de a amadna
sistematic o activitate pentru mai tdrziu, aceasta Inseamnd amanarea congtientd a ceva ce ar putea crea ulte-
rior probleme prin intarziere.

In mediul academic, procrastinarea presupune: (1) a nu reusi, prin neglijare, evitare, indeplinirea si preda-
rea sarcinii academice in termenele-limita stabilite; (2) a aména indeplinirea sarcinii pentru ,,mai tarziu”, adi-
cd, completarea acesteia chiar in ultimul minut al termenului-limita. In multe cazuri studentii procrastineaza,
constienti de impactul actiunilor sale, care s-ar putea solda cu disconfort emotional, le-ar putea afecta invatarea
si reusita academica.

Slaba gestionare
a timpului

Tentatia unor ocupatii
alternative

Perfectionismul
excesiv

[[ PROCRASTINAREA cauze ]

[ Frica de esec ]7 \[ Incertitudinea ]

Perceperea sarcinii [ Resentimentul ]
ca plicticoasa

Fig.1. Cauze ale procrastinarii
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Dupa cum demonstreaza si evidentele experimentale, in mediul universitar procrastinarea conduce la ne-
implicarea In seminare, lectii practice si de laborator; neparticiparea la probele de evaluare intermediara;
sustinerea examenelor in perioada sesiunii repetate; ,,aglomerarea” cu sarcini de Indeplinit si subiecte de pre-
gatit la finalul semestrului academic; anxietate in timpul examenelor; rezultate slabe si chiar esecuri inre-
gistrate la evaludri. Procrastinarea mai are ca efect stari afective negative ce coreleaza cu un inalt nivel de
depresie si anxietate si un nivel scazut al stimei de sine [3].

Procrastinarea poate fi o manifestare comportamentala situativa, asociatd unor contexte si sarcini spe-
cifice sau deprindere personald manifesta in toate sferele activitatii i vietii. Cauzele procrastinarii difera de
la o persoanad la alta si pot fi urmétoarele (figura 1).

Motive ale procrastinarii si eventuale solutii

1. Unii studenti cred ca au mai mult timp la dispozitie, probabil, si datorita faptului ca percep o sarcini
ca fiind ,,plicticoasa”. O solutie pentru acest tip de procrastinator ar fi Impartirea sarcinii in minisarcini, cu
minitermene-limitd, care sd o facd mai abordatd prin limitarea timpului disponibil. Aceasta se potriveste
persoanelor care lucreaza mai bine in conditii de presiune, deoarece se produce adrenalina necesara panicii
si implicit, Inceperea lucrului. Abilitatea de a lucra din greu si repede poate insemna, pentru unii studenti,
incurajarea acelui tip de procrastinare ce neaga senzatia ca este totuna cu lenea; unele persoane prefera pur si
simplu sa alterneze perioadele de lucru intens cu cele de inactivitate.

2. Un alt motiv pentru care unele persoane ,,procrastineaza” este perfectionisnul. ,Perfectionistii” au
cerinte exagerat de inalte si de cele mai dese ori imposibil de atins in timpul rezervat sarcinii, au expectante
nerealiste 1n raport cu sine insasi $i munca lor. Ei amana la nesfarsit finisarea lucrului coplesiti de nevoia de
a-1 Imbunatati continuu. Chiar dacé intr-un tarziu (depasind termenul-limitd) prezinta lucrérile, incd mai au
indoieli in raport cu calitatea acestora, gasesc scuze si argumente pentru a fi nemultumiti. Ca rezultat, are de
suferit respectul de sine, scade increderea in propria competentd de invatare, iar la confruntarea cu urmatoarea
sarcind academica vor ezita si mai mult din teama ca nu vor reusi s-o indeplineasca cel mai bine posibil [5].
In cazul lor se recomanda: (1) moderarea expectantelor si aducerea in echilibru cu propriul potential;
(2) interdictia de a se preocupa de ,.greselile” sau ,,imperfectiunile” strecurate in lucru; (3) fixarea unor
criterii clare, bine definite despre ,,calitatea si complexitatea” care apreciaza sarcina ca finisatd pe deplin;
(4) concentrarea atentiei, mai degraba, asupra inceperii lucrului decat asupra rezolvarii corecte a sarcinii.

3. Frecvent procrastinarea rezultd din incertitudinea in raport cu sarcina academica. Adica, persoana
nu este prea sigura cum trebuie sa o abordeze, ce se cere de la ea, sau asteapta, pur si simplu, sa-i vina idei.
O solutie ar fi sd se precizeze si sa se inscrie: care sunt scopurile; care sunt asteptarile fatd de realizarea
acestora, inclusiv termenele-limita; la cine pot apela in caz de dificultate.

4. O alta cauza a procrastindrii consta in tentatia unor ocupatii alternative, mai interesante si placute, care
intrd in concurenta cu necesitatea de a lucra asupra sarcinii. Ca modalitate de ,,protectie” functioneaza: re-
amintirea obiectivelor de Invatare si a valorii acestora pentru reusita academica si statutul de student; moni-
torizarea efortului de angajare in sarcind; revenirea la un ,,model” pozitiv, la 0o imagine mentala care inspira
si mentine invatarea. ,,Folosirea” alternativelor, tentatiilor invatarii pe post de ,,recompense” pentru finisarea
activitatii este acel bonus care poate alimenta energetic activitatea de studiu.

5. O cauza frecventa a procrastindrii este slaba gestionare a timpului util. Pentru a reusi, se recomanda
prioritizarea activitatilor ,,de facut” si trecerea neamanata la lucru asupra sarcinii ,,din top”. De cele mai
multe ori studentii regretd acest timp irosit prin amanarea sau evitarea inceputului activitatii. Motivanta, in
aceasta situatie, este autosugestia: imediat dupa indeplinirea sarcinii academice veti iesi in oras cu prietenii
avand ,,constiinta impacata” si fard ,,povara” unei sarcini Incepute si neterminate; incurajeaza si stimuleaza
continuitatea lucrului, feedback-ul partial (oferit de colegi, profesor) prin evaluarea secventelor partiale
indeplinite [7].

6. O categorie de procrastinatori au drept imbold al comportamentelor de evitare a inceperii lucrului
asupra sarcinilor academice frica, teama de un eventual esec. Ei preferd sa ,,nu faca” decat sa se expuna ca
incapabili de reusitd. Sunt persoane care au nevoie din start de sustinerea unei persoane de alaturi: coleg,
adult de incredere, profesor. Se recomanda o discutie asupra capacitatii acestuia de a surmonta sarcina. | se
asigura asistenta si feedback pozitiv la etapa incipientd a lucrului, fapt care 1l determina sd treaca la actiune.
Este la fel de indicat feedback-ul secvential, la intervale de lucru asupra sarcinii - aceasta 1i conferd incredere
si siguranta in reusita si 1l face sa persevereze.
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7. Un factor al procrastinarii, recent recunoscut de psihopedagogi, este resentimentul. Se refera la com-
portamentul evitant dezvoltat in raport cu activititile apreciate subiectiv de catre student ca ,,impuse”,
»obligatorii”, ,,pentru plicerea altcuiva”, ,neplacute”. Este o triire personald a neacceptarii sarcinii la nivel
individual. Este si un ,truc” al constiintei pentru a ne indreptati inactivitatea. Acesta ar trebui neutralizat,
scos din joc, inclusiv prin trecerea in prim-planul constiintei a unor ocupatii si activitati interesante, placute
procrastinatorului, dar la care acesta poate accede doar dupa ce realizeaza sarcina curenta. Persoanele puter-
nice mai procedeaza la investirea sarcinii, percepute ca ,,neplacutd”, ,,impusa”, cu unele aspecte favorabile
propriei conditii ca student si care satisfac unele asteptari legate de studiu, Invatare, prestigiu etc.

Contributii ale autoreglarii invatarii la depasirea procrastinarii

Prin 1nsdsi esenta sa, autoreglarea invatarii presupune ne-procrastinare. Sintetizate, definitiile autoreglarii,
au In comun patru asertiuni generale: (1) Studentii experti in autoreglare nu asteapta ca Invatarea sa “li se
intample” de la sine, ci “prin sine”. Ei se implica activ si isi asuma responsabilitatea propriei Invatari, nu
raman pe postul de simpli recipienti ai informatiei. (2) Toti studentii, potential, isi pot monitoriza, controla si
regla aspectele propriei invatari. (3) Studentii se angajeaza activ in stabilirea scopurilor, criteriilor §i standar-
delor adecvate invatarii si conform acestora isi autodirectioneaza invatarea si depun efort pentru realizarea
lor, orientati spre performanta. (4) La fiecare etapa de lucru, studentii isi autoevalueaza rezultatele (reflectii
metacognitive) si conform acestui feedback 1si ajusteaza strategiile si metodele de lucru in scopul eficienti-
zarii Invatarii.

Comportamentele studentilor care procrastineaza in mod frecvent sunt in contrast direct cu cele dezvoltate
de studentii experti in autoreglare. Aceste diferente se inregistreaza pentru fiecare din domeniile supuse auto-
reglarii in invatarea academica: cognitiv si metacognitiv, motivational, comportamental si contextual. Cognitiv/
metacognitiv studentii care 1si autoregleaza invatarea, isi planifica invatarea (stabilesc scopuri, obiective re-
levante), 1si autodirectioneaza actiunile prin selectarea si aplicarea unor strategii adecvate situatiei de invatare,
gradului de dificultate al sarcinii, se automonitorizeaza si autoevalueaza la diferite stadii de realizare a sar-
cinii, 1si gestioneaza timpul si efortul investit. Motivational se percep ca persoane competente, autoeficiente
si autonome si practica strategii de automotivare. Comportamental i monitorizeaza stresul si anxietatea
academice, sunt proactivi in organizarea, structurarea si imbunatatirea contextului invatarii; 1l directioneaza
spre realizarea scopurilor stabilite; opereaza asupra sarcinii; solicita si accepta ajutor din mediul academic.
Eficacitatea coordonarii sinergetice a acetor actiuni autointreprinse de student poate fi urmarita, autoevaluata
de student si apreciata de profesor prin prisma modelului ciclic, trifazic elaborat de Zimmerman (figura 2).
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Fig.2. Fazele si subprocesele autoreglarii [8]
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In limitele acestui articol ne vom referi doar la cateva subprocese ale autoreglarii prin care poate fi con-
trolatd procrastinarea, inclusiv prin aportul cadrelor didactice.

Stabilirea scopurilor invatarii (faza de planificare). In acest context, profesorilor li se solicitd o diferen-
tiere clard intre activitatile de Invétare initiate de student si cele initiate de cadrul didactic. Astfel, activitatile
de invatare autoinitiate de educabil, de cele mai multe ori se produc spontan sau sunt directionate de scopuri,
necesitati personale. Prin contrast, cele initiate de profesor se percep ca impuse de asteptarile, dorintele, nece-
sitatile altcuiva. Astfel, semnificatia lor pentru student este scdzuta si in consecintd, angajamentul acestuia in
realizarea lor este redus, la fel ca si efortul investit. Dacd, insa, studentul este cel care decide asupra activitatii
de invatare si tot el isi fixeaza scopuri valoroase, acestea capata puterea unor energizatoare ale comportamen-
tului de invatare si constituie acele repere care 1l mentin Tn campul invatarii active, explorand Eu-1 sau [1].

Atentionam faptul ca rareori studentul urmareste realizarea unui singur obiectiv-scop. De regula, studentii
isi propun mai multe obiective, toate componente ale unei structuri complexe ale scopurilor urmarite. In timp
ce unii studenti pot urma mai multe scopuri simultan, monitorizandu-le cu eleganta, altii nu au aceasta capa-
citate. Ultimii se descurca singuri. In cel mai bun caz procedeaza la ierarhizarea lor. Iar scopul decis ca prio-
ritar capata sanse reale sa fie atins. Celelalte vor fi aménate pentru mai tarziu sau chiar vor fi date uitarii. La
modul ideal, studentii ar trebui sa investeasca timp suficient pentru a decide care scop din lista lor intruneste
toate caracteristicile pentru a fi realizat in primul rand, care — in randul doi si care din obiectivele urmarite
poate fi abandonat, in situatia datd. Este o decizie deloc usoard pentru studenti. Ei nu constientizeaza pe de-
plin ca scopurile lor se afld in conflict; se pot confrunta cu dificultiti in ce priveste automotivarea pentru a
incepe o activitate de invatare anume in concurenta cu o alta, ghidata de un alt scop.

De multe ori intentiile, angajamentele fixate in scopurile stabilite la faza de planificare nu conduc neapa-
rat la indeplinirea acestora. Si asta deoarece aceste intentii nu sunt protejate de tendinte si actiuni concurente.
Constient de aceste posibile probleme ce tin de planificare, profesorul le poate preveni prin discutii asupra
fixarii scopurilor invatarii, modelare de situatii, studii de caz, valorizarea experientei pozitive a unor experti
ai domeniului [6]. Astfel, multi studenti vor reusi din start sa previna tentatia procrastinarii.

Controlul motivatiei si controlul vointei necesare studentilor In procesul realizarii scopului urmarit. Con-
trolul motivatiei se referd la abilitatea studentului (puterea imaginatiei) de a activa mental scenarii pozitive
prin care se conferda valoare sarcinii academice, se percepe competent si apt de a reusi in realizarea ei.
Aceastd vizualizare motivanta contribuie la constituirea intentiei de a Invata. Si, de regula, este bine stapanita
de studentii experti in autoreglare, care cred in sine, au o atitudine pozitiva fatd de invatare si sunt orientati
sa-si atinga scopurile [2]. Cum se procedeaza in cazul cand studentii procrastinatori nu detin controlul asupra
motivatiei? Nivelul scdzut de control al motivatiei poate fi compensat prin controlul volitiv (abilitatea de a
initia lucrul asupra sarcinii academice, a persista (a investi efort) In realizarea acesteia, sau a abandona unii
pasi considerati ineficienti). Reglarea efortului directionat spre indeplinirea scopului poate constitui un punct
vulnerabil. De aceea studentii (ne-experti in autoreglare) au nevoie de cunostinte explicite asupra corelatiei
efort—grad de dificultate al sarcinii, este indicata explicarea, modelarea si exersarea unor strategii de sustinere
a efortului in invétare [6].

Utilizarea strategiilor cognitive §i metacognitive. Evidente experimentale confirma faptul ca studentii
care procrastineaza raporteaza un nivel scazut de utilizare a strategiilor de management al timpului si al re-
surselor de invatare (ambele strategii metacognitive) prin comparatie cu cei care isi autoregleaza eficient
invatarea [4]. Aceste strategii se Invatd prin exersare si/sau interiorizare a unui model (invatare sociala, emu-
latie). Pentru un eventual procrastinator cele mai recomandate si functionale modalitati de autoorganizare
sunt planurile-cadru, curent si orarul zilei elaborate si autocontrolate de studentul insasi [6]. Drept modalitate
de organizare din exterior pot servi sarcinile si activitatile realizate in cooperare, proiectele de grup, unde
»procrastinatorul” va fi ordonat prin cerintele si nevoile grupului din care face parte.

Exercitii practice. Procrastinarea ca fenomen academic poate fi evitatd doar prin conjugarea eforturilor
cadrelor didactice si a studentilor. Este un proces ce necesita investire de timp, efort, dar in primul rand do-
rinta si vointa de a reusi. Activitatile ce urmeaza sugereaza un prim-pas ce poate fi facut in aceasta directie.

Exercitiul 1

Formularul de mai jos este recomandat tuturor celor interesati de propria relatie cu procrastinarea. Con-
cluziile va apartin si pot fi referite la cadrul teoretic descris mai sus.
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Listeaza trei scopuri/obiective care sunt mai importante pentru tine si indicd valoarea lor temporala:

termen lung; termen mediu; urgent:

. Valoarea temporald
Scopuri
o Termen Termen Urgent
Obiective .
lung mediu
1.
2.
3.
Cat timp investesti pentru realizarea fiecdrui scop pe parcursul saptamadnii?

A.

B.

C.

Timpul alocat de tine reflecti/este in corespundere cu prioritatea scopurilor tale? De ce?

Poti schimba orele rezervate pentru angajarea in realizarea scopurilor fixate de tine? In ce mod?

Care este perioada de maximd flexibilitate (in timpul saptamdnii sau/si in weekend) care iti permite sd

aloci timp suplimentar pentru studiu/invdtare?

Poti schimba/modifica scopurile stabilite de tine? Care este optiunea ta?

Poti amdna vreunul dintre scopuri pdnd inchei semestrul? Care dintre ele? De ce?

In ce mod evaludrile, testirile afecteazi timpul alocat de tine studiului/invitarii?

Ce poti schimba pentru a face fati cu succes propriilor responsabilititi academice?

Exercitiul 2. Elaborarea unei liste ,,De facut!”

Intocmirea acestei simple liste poate conferi sens invétarii, contribuie la identificarea unor rationamente
pentru a trece la actiune si fixarea unui termen-limita ce trebuie respectat. Lista, odatd completatd, trebuie

mentinuta la vedere. La ea se revine ori de cate ori apare tentatia de a amana lucrul.
1. Ce vreisa faci?
»  Care iti sunt obiectivele finale; rezultatul la care aspiri?
Poate fi unul mai mult sau mai putin evident.
»  Care sunt pasii majori pentru a ajunge unde iti doresti?
Nu detaliza: gandeste 1n linii mari.
»  Ce trebuie sa faci cat mai curand?

Acceptd, admite ca esti deja parte a acestui demers de invatare, chiar daca l-ai fixat abia la nivel mental!

Orice calatorie, oricat de lunga ar fi, incepe de la primul pas.
2. De ce vrei sa faci aceasta?

>  Care iti este principalul mobil motivational?

Nu te impacienta daca motivatia iti este negativa!

Esti onest si acesta este, deja, un bun inceput.

Oricum, dacd motivatia iti este negativa, reformuleaz-o, lucreaza asupra ei pentru a o schimba in sens

Invers.

>  Ce alte rezultate pozitive vor reiesi din indeplinirea sarcinii si atingerea scopului?

Identificarea acestora te ajutd sa descoperi beneficiile cu care te alegi: un bun motiv de a trece la actiune.

3. Listeaza: ce iti std in calea actiunilor de lucru/invitare?
»  Ce iti sta In puteri sd schimbi?
» De ce resurse externe ai nevoie?
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»Resursele” nu sunt neapdrat toate de naturd materiala (instrumente, bani etc.), ele includ si persoane
(colegi, cadre didactice, experti profesionisti, inclusiv atitudinea ta).

» Ce se intampla daca nu progresezi in aceastd sarcina academica?

Creeaza o stare de anxietate slabd pentru a declansa mobilul motivational.

4. Dezvolta planul de actiuni, lista pasilor

>  Pasii majori si reali, obiectivi.

Un proiect academic este mai usor de realizat daca este divizat in segmente mai mici.

Incepe de la lucruri mici.

Completeaza cu detalii, confera complexitatea pe masura ce achizitionezi informatii noi si te experimen-
tezi, dezvolti.

» Fixeaza timpul de care ai nevoie/dispui?

Un orar te ajutd sa Inregistrezi progresarea ta in sarcind si sé fortezi lucrurile daca ai perioade de intar-
ziere sau/si ezitare, asteptare.

»  Fixeaza cat timp dedici lucrului zilnic, saptdméanal etc.

Este o modalitate de a te ajuta sd-ti dezvolti noi deprinderi de lucru, sd-ti organizezi un mediu de invatare
adecvat si sa eviti distragerea atentiei, problemele de concentrare; este si 0 modalitate de a savura placerea
lucrului asupra proiectului, daca te mentii in afara posibilelor surse si tentatii care te distrag de la lucru.

» Recompenseaza-te pentru progresele de la fiecare etapa a Invatarii.

Dar fixeaza si ceea ce iti refuzi sa faci, Intreprinzi inainte de a finisa o etapa.

> In procesul lucrului procedeazi la autoevaluare, evaluare.

Gaseste un coleg expert, un adult, cadru didactic care te vor ajuta pe parcurs sa te automotivezi sau/si sa-ti
monitorizezi progresele.

Admite:

»  Starturile false si greselile ca experientd de invatare.

Cand faci ceva este firesc sa mai si gresesti: greselile sunt si ele experiente de invatare, conferd sens
invatarii si conduc la concluzii utile.

»  Posibile distrageri de la invétare si chiar ,,evadari” din munca academica.

Nu poti nega existenta acestora, dar poti refuza tentatia de a te 1dsa coplesit de ele.

» Emotiile.

Frustrarea este inevitabild cand lucrurile nu merg bine sau/si cand ai o problema, dar conteaza sa intre-
prinzi masuri concrete pentru a schimba situatia.

» Fanteziile.

Cultiva-ti ideea si imaginea ta ca persoana care reuseste si obtine succes!
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