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Akadeemiline prokrastinatsioon Tallinna  Ulikooli
dlidpilaste kogemuste naitel

Kaisa Albert

Korgkoolis 6ppides omab suurt tahtsust llidpilase oskus olla enesejuhitud éppija. See tdhendab vétta vastutust oma
dppimise ja enesearengu eest. Uheks peamiseks enesejuhitavuse probleemiks (ilibpilaste seas on épimotivatsiooni
puudumine, mille tulemuste hulka kuulub akadeemiline prokrastineerimine ehk épikohustuste taitmisega viivitamine.
Artikli aluseks olnud uurimuses otsitakse vastust kiisimusele: millised on Tallinna Ulikooli iilipilaste kogemused
akadeemilise prokrastineerimisega? Uurimuse eesmdérk on lilevaade akadeemilisest prokrastinatsioonist Tallinna
Ulikooli iliopilaste kogemuste ndéitel. Empiiliste andmete kogumiseks kasutati kvalitatiivset uurimisviisi, mille
meetodiks oli kirjalik poolstruktureeritud kiisimustik. Valimi moodustasid viis Tallinna Ulikooli andragoogika
bakalaureusebppe tudengit. Uurimistulemused néitasid, et Ulidpilased liikkavad oma akadeemilisi kohutusi edasi
vaatamata negatiivsetele tagajérgedele ning suuremal voi vdhemal mééral esineb igas (lidpilases akadeemilist
prokrastineerimist. Akadeemilist prokrastineerimist esineb védhem, kui 6lipilane on sisemiselt tugevalt motiveeritud ja

Opib eesmérgipéraselt.
Vétmesbnad: akadeemiline prokrastinatsioon; llibpilased; tallinna llikool; enesejuhitavus
Sissejuhatus

Prokrastineerimine on Ulesande alustamise ja I6pule viimisega viivitamine, kuni subjektiivse ebamugavustundeni. See
tahendab, et prokrastineerijad ei t66ta vabatahtlikult tdhtsate Ulesannete kallal ja tunnevad end halvasti voi
ebamugavalt, kuna teadvustavad endale, et selline kaitumine on tulevikus negatiivsete tagajargedega Li(Ferrari,
2010)0. Prokrastineerimine pohjustab stressi, arevust, stiutunnet, terviseprobleeme, vahendab indiviidi produktiivsust
ja palvib sotsiaalse hukkamdistu oma tegevuse eest mitte-vastutamise téttu. Kdik eelpool loetletu voib aga omakorda

viia veel stigavama prokrastineerimiseni. Ehkki teatud tasemel loetakse prokrastinatsiooni normaalseks, muutub see
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probleemiks, kui hakkab hairima inimese loomulikku funktsioneerimist [1(Steel, 2007)(). See tahendab inimese
vaimsete ja flusiliste funktsioonide hairitust nagu naiteks une- ja isupuudus, orienteerumishaired, seksuaalhaired ning

mitmed teised flusilised haired, mis voivad prokrastineerimisest tingitud stressi ja stilistunde tttu valja liua.

Prokrastineerimist eristatakse ajaplaneerimisest voi lihtsalt viivitamisest ja venitamisest, sest prokrastineerimise
definitsioon on laiem ja sisaldab endas alati motivatsioonilist konflikti (Paulitzki, 2010). Kui tahtlikku viivitamist voib
pidada méistlikuks ajakasutamiseks, siis prokrastineerimise maaratluses peaks varasematele uurimustele tuginedes
sisalduma vahemasti kolm peamist kriteeriumi: a) hinnatav kaitumine on seotud mdne tegevuse voi otsuse
edasilikkamisega, b) edasilikkamine on mittekavatsuslik ning c) see halvendab sooritust vdi on kahjulik (Milgram,

1995; Steel, 2007; Paulitzki, 2010).

Sama maaratlust vdib kasitleda akadeemilise prokrastineerimise kontekstis asetades eelpool kirjeldatud kolm peamist

kriteeriumit akadeemilisse keskkonda.

Akadeemiline keskkond véib mdjuda prokrastineerimist soodustavalt ka neile, kes tavaparastelt igapaevaelulisi
kohustusi edasi ei likka (Milgram, 1995). Akadeemiline prokrastineerimine on otseselt seotud eneseregulatsiooni,
Opimotivatsiooni- ja tulemustega ning nende omaduste taielik puudumine vdi puudulikkus takistab inimese
enesearengut ja kajastub akadeemilistes saavutustes (Solomon & Rothblum, 1984 viidanud Jackson, Deanna M.H.,
2012 ). Akadeemilise prokrastineerimisega seotud negatiivsete opitulemuste hulka kuuluvad OGigeaegselt mitte
esitatud Ulesanded, iseseisvate Ulesannete enda kanda vétmisega viivitamine, negatiivsed kursusehinded ja ka

kursuse mitte Iabimine (Semb, 1979; Beswick, 1988).

Enesejuhtimisoskused on &ppimise kontekstis olulised, kuid akadeemiline prokrastinatsioon takistab inimese
enesearengut. Selleks, et andragoogil oleks vdimalik taiskasvanud Oppijaid toetada ning mojutada akadeemilist

prokrastineerimist positiivses suunas on esmalt vajalik teadlikkus prokrastineerimisest ja selle pohjustest.

Eelnevast tuleneb uurimuse probleem, mis on sdnastatud kisimusena: millised on Tallinna Ulikooli Ulidpilaste

kogemused akadeemilise prokrastineerimisega?

Uurimuse eesmargiks on anallilsiv Ulevaade akadeemilist prokrastinatsioonist Tallinna Ulikooli Ulidpilaste kogemuste

naitel.

Akadeemiline prokrastinatsioon

Prokrastineerimise kohta on loodud mitmeid teooriaid alates parilikkusest kuni ndrka iseloomu kasitlevateni ja Ule
mitmekimne aasta on nende teadlaste hulgas nende teooriate paikapidavust uuritud. Kdige tdpsemaks peetakse

Piers Steeli ,ajalise motivatsiooni” teooriat. Piers Steeli ja Cornelius J. Konigi loodud motivatsiooniteooria kasitleb
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aega kui kriitilist motivatsioonifaktorit prokrastineerimise suhtes. Prokrastinatsiooni fenomeni puhul IUkatakse asju
edasi viimse hetkeni, kuni tahtaja saabudes tabab prokrastineerijat motivatsioonilaine, mille abil ta tegevusega alustab
ja selle 16puni viib [1(Steel & Kdnig, 2006)[1. Steeli ja Kdnigi teooria kohaselt tegelevad inimesed meelsamini nende
Ulesannete ja eesmarkidega, millega té6tamine on nauditavam ja I8pptulemus kergemini saavutatav. Seetdttu

likatakse téendoliselt edasi ebameeldivate omadustega tlesandeid.

Prokrastineerimist ehk oma kohustuste vastutustundetut edasilikkamist(] (Ferrari, Johnson, & McGown, 1995)(]
esineb kull argipdeva toimetuste juures, kuid erinevate uuringute abil on tuvastatud, et kdige levinum on
prokrastineerimine akadeemilisel tasandil. Prokrastineerimise puhul on tahtis valja tuua selle efektid — soovitakse
saada suurt kasu véimalikult vdhese ajaga, mis aga on vahetéenaoline mahukate ja tahtsate ettevétmiste puhul.
Sellest tulenevalt kiputakse edasi likkama korge prioriteediga llesandeid, kuna nende puhul saavutatav tulemus ei
ole kohene ning kasu tehtud t66st on saadav alles kaugemas tulevikus. lllustreeriva naitena voib tuua Ulikoolidpinguid,
kus kraadi omandamine vdtab aega aastaid ning mille valtel jduab Ulidpilane kogeda mitmeid tduse ja langusi nii

eraeluliselt kui akadeemiliselt.

Akadeemilise prokrastineerimise kohta puudub uhtselt kokku lepitud maaratlus (Schraw, Wadkins, & Olafson, 2007),
kuid see vdiks sisaldada kavatsust taita akadeemiliseks edasijdudmiseks vajalikud kohustused oigel ajal ning

kohustuste edasilikkamist, hoolimata nende prioriteetsusest (Lay, 1986, 1994).

Esmakordselt uuriti prokrastinatsiooni akadeemilises vétmes 1980.aastal(] (Schouwenburg, 2004)(1. Sellest ajast
alates on avastamaks prokrastineerimise seoseid teiste muutujatega labiviidud mitmeid erinevaid uuringuid ning Uks
laiemalt uuritud teemasid on akadeemilise prokrastineerimise moju avaldumine akadeemilistes saavutustes. Suurem
enamus nendest uuringutest naitas negatiivset omavahelist seotust akadeemilise prokrastineerimise ja akadeemiliste
saavutuste vahel (Beswick, Rothblum & Mann, 1988; Steel, 2007). Solomon ja Rothblum (1984) avastasid, 46%
nende loengutes osalenud Opilastest prokrastineerisid esseede kirjutamisega, 27.6% eksamiteks Oppimisega ja
30.1% iganadalaste lugemisilesannetega. Oma &pikohustuste edasilikkamisega tegelevad Ulidpilased on madala
eneseregulatsiooni, kuid kdrge prokrastineerimistasemega. Akadeemiline prokrastineerimine on otseselt seotud
eneseregulatsiooni, dpimotivatsiooni- ja tulemustega ning nende omaduste taielik puudumine vdi puudulikkus takistab
inimese enesearengut ja kajastub akadeemilistes saavutustes (Solomon & Rothblum, 1984 viidanud Jackson,
Deanna M.H., 2012 ). Akadeemilise prokrastineerimisega seotud negatiivsete Opitulemuste hulka kuuluvad
Oigeaegselt mitte esitatud Ulesanded, iseseisvate Ulesannete enda kanda votmisega viivitamine, negatiivsed
kursusehinded ja ka kursuse mitte Iabimine (Semb, 1979; Beswick, 1988). Akadeemiliselt prokrastineerivad tudengid
keskenduvad hetkelisele kergendustundele, mis neid valdab oma Ulesannet edasi lukates, mitte pikaajalisele kasule,
mis kaasneb selle Ulesande digeaegse tegemisega (llikooli kontekstis vdiks see olla naiteks nominaalajaga kraadi

omandamine vdi kursusekaaslastega Uhel ajal [dpetamine).
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Akadeemilise prokrastinatsiooni Glheks suurimaks pohjustajaks tudengite seas peetakse halba eneseregulatsiooni,
mis Albert Bandura vaitel (1986) tuleneb omakorda mitmetest eneseregulatsiooni takistavatest teguritest ehk
prokrastineerimiseni viivatest eneseregulatsiooni barjaaridest. Zimmermani sénul (1994) on tudengid, kes naitavad
Ules suuremat enesetbhusust ja peavad ulesannete tadhtaegadest kinni, paremad enesereguleerijad ning seega
prokrastineerivad vahem. Eneseregulatsioon viitab slstemaatilisele pingutusele suunata oma métteid, tundeid ja
tegusid eesmargi suunas (Zimmermann, 2000 viidanud Ghaemii, Shirkhani, 2011). Bandura (1986) peab inimese
loomust enamjaolt ennast reguleerivaks, sest vastasel juhul vahetaks indiviid pidevalt ,suunda“ selle asemel, et
pidevalt oma eesmargi poole pllelda. Taiskasvanud dppija vastutab ise oma &ppimise eest ja omab aktiivset rolli
kontrollimaks kogu &ppimise konteksti, kuid selle koha pealt ei ole kdik dppurid Uhesugused — méned naitavad

erinevatel pohjustel liles suuremat eneseregulatsioonitaset kui teised.

Bandura (1986) loetleb eneseregulatsiooni takistavaid barjaare:

1. Ebakompetentsus. Kompetentsematel inimestel on suurem vdimalus omada kontrolli oma 6ppimise Ule ja olla
kérgemal tasemel ennast reguleerivad. Vahem kompetentsetel &ppijatel on vaiksem vodimalus saada paremaks

enesereguleerijaks.

2. Pdhjendamatud hirmud. Oppijad, kellel puudub hirm labikukkumise, valede otsuste ja tegude ees, on paremini
suutelised vétma vastu oma Oppimisega seotud otsuseid ning reguleerivad seelabi edukamalt oma 6&pinguid.
Opilastel, kellel puudub julgus ja usk iseenda véimekusse ohjata enda &ppimist, on oma &pingutes raskusi enese

reguleerimisega.

3. Negatiivne eneseusk. Péhjendamatute hirmude ja dppija enesekindlusega seotult on negatiivne eneseusk barjaar
eneseregulatsioonis, kuna dppija on liigselt kriitiline oma otsuste suhtes ja eelistab lasta teistel enda eest otsuseid

langetada. Seet6ttu ei suuda dppija olla edukalt ennast reguleeriv.

4. Madal enesetohusus. Kérgema enesetdhususega opilane on suurema motivatsiooniga reguleerida oma dpinguid
kui madala enesetdhususega dppur, sest tal on enda suhtes vaiksemad ootused ning seetbttu pingutab ta dppimisega

vahem.

5. Sotsiaalsed tegurid. Indiviid, kes on akadeemilisel tasandil kogenud diskrimineerimist ja ebadiglust, ei suuda néha

Opingute kontekstis eneseregulatsiooni positiivseid tagajargi.

6. Internaalse tugevuse puudumine. Bandura peab internaalset tugevust olulisemaks kui eksternaalset, kuna
eksternaalse tugevuse abil esineb kill mingil tasandil edasiliikumine, kuid seda vaid seni, kuni eksternaalse tugevuse

allikas eksisteerib. Nii pea kui see kaob, hajub ka produktiivsus.
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7. Suutmatus eesmarke seada. Eneseregulatsiooni puhul on tdhtis osa eesmargistamisel. Eesmargi seadmine
hdlmab endas standardi loomist oma tegutsemisele. Omades kindlat eesmarki on &pilasel kergem ennast reguleerida

ja seelabi olla oma 6pingutes edukam.

Nende Albert Bandura poolt loetletud eneseregulatsioonile takistavalt mdjuvate tegurite esinemine taiskasvanud
Oppijas ning isegi Uhe eelpool nimetatud faktori olemasolu (lidpilases pdhjustab komplikatsioone

eneseregulatsiooniga ja akadeemilist prokrastineerimist tema dpingutes.

Eneseregulatsioon on see, mis aitab 6ppija eduni, sest dppimist pltavad takistada erinevad faktorid nagu ajapuudus
ja isiklikud eriparad [1(Ghaemi, 2011)[]. See tahendab, et ei pruugi olla olemas tllpilise akadeemilise prokrastineerija
profiili, kuna seda mdjutavad lisaks Bandura nimetatud enesergulatsiooni barjaaridele ka indiviidile iseloomulikud
psiihholoogilised omadused. Prokrastineerimise puhul ei ole leitud seost vaimse véimekusega, seda esineb nii
vbimekate kui vahemvoimekate seas (Ferrari, 2000). Oma uuringutele tuginedes vaidab Piers Steel (2007), et
sugavalt prokrastineeriv inimene on vdimeline muutma oma kaitumis- ja motlemismustreid, kuid see peab saama
alguse indiviidi enda soovist muutuda. Steeli sénul prokrastineerimiskaitumine inimese vanuse kasvades, sest ajaga
on vdimalik 6ppida viivitamist valtima. Isiksuseomadused mdjutavad kull suuresti prokrastineerimiskaitumist, kuid
paljud Ulidpilased teevad seda ka harjumusest voi seetdttu, et see on varasemalt énnestunud. Tudengid métlevad
tagasi oma keskkooliaegsetele 6piharjumustele ning sellele, et neil on dnnestunud keskharidus omandada vaatamata

pidevale prokrastineerimisele ja dpilastddde viimasel minutil tegema hakkamisele (Palmer, 1998).

Ferrari (2002) on valja toonud, et prokrastineerimine algab sellest hetkest, kui inimene on enda jaoks paika pannud,
millal oleks moistlik vajamineva tegevusega peale hakata. Prokrastineerimise tugevateks ning jarjekindlateks
ennustajateks loetakse Ulesande vastumeelsust, Ulesande edasilikkamist, enesetdhususe madalat taset ja
impulsiivsust, samuti ka meelekindlust ning selle enesekontrolli, hairitust, organiseeritust ja saavutusmotivatsiooni
kasitlevaid tahke (Steel, 2007). Inimesed, kes prokrastineerivad, on teistest keskmiselt impulsiivsemad. Neil on raske
mitte jarele anda Ulesannete edasilikkamisega kaasnevale hetkelisele kergendustundele ja keskenduda ulesande
taitmisest tulenevatele pikaajalistele kasudele (DeWitte & Schouwenburg, 2002; Steel, 2007) Mida lahemale tasu voi
karistus ajaliselt jbuab ehk mida kdegakatsutavamaks see muutub, seda enam kasvab prokrastineerija t66 hulk.
Seetdttu on prokrastineerijatele omased viimasel hetkel tehtavad Uleloomulikud pingutused kohustuste digeaegseks
taitmiseks (Howell, Watson, Powell, & Buro, 2006). DeWitte ja Schouwenburg (2002) juhivad tahelepanu asjaolule, et
ehkki prokrastineerijatel on teistest raskem ara éelda planeeritud toid ja tegemisi hairivatele sotsiaalsetele segajatele,

ei tee nad kokkuvéttes teistest vahem t66d, kuid teevad seda sageli vaga intensiivselt vimasel hetkel.

Kokkuvétvalt vdib oelda, et akadeemilist prokrastineerimist ei tasu segi ajada hoolikalt 1abimbeldud tahtliku
viivitusega, mida kutsutakse ajaplaneerimiseks. Akadeemiline prokrastineerimine on eneseregulatsioonivdime

puudumine.
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Meetod ja valim

Vastavalt t66 uurimisprobleemile ja eesmargile valiti uurimuse strateegiaks kvalitatiivne uurimisviis ning meetodiks
poolstruktureeritud kisimustik. Poolstruktureeritud kisimustiku kasutamisel avalduvad andmed toetavate kisimuste
abil ning vbdimaldab vastajal maksimaalselt kirjeldada oma kogemust uurimisobjekti ehk akadeemilise

prokrastineerimisega.

Kisimused on koostatud nii, et need ei oleks liiga Uhekilgsed, kuid samas ka mitte liiga laiahaardelised ja mitmeti

moistetavad, et vastajal oleks véimalik maksimaalselt kirjeldada oma kogemust akadeemilise prokrastineerimisega.

Uurimuse valim pdhineb mugavusvalimil (convinience sampling), kuna valimisse kuuluvad isikud on uurijale kdige

.Kattesaadavamad* ja mdistavad uurimistdds kasutatavat terminoloogiat.

Valimisse kuuluva isiku Ulidpilase staatus pidi uurimuse labiviimise ajal olema kehtiv ehk isik ei tohtinud olla

akadeemilisel puhkusel voi tema staatus muul péhjusel peatatud.

Valimi moodustasid viis naissoost Ulidpilast vanuses 21.-31.aastat ning valim moodustati juhuvaljavétte abil 15-ne
Ulidpilase seast. Juhuvaljavdte kaesoleva valimi moodustamiseks seisnes nummerdatud nimekirjast juhuslikult

numbrite loosimisest. Loositud numbrile vastavatest nimekirjas olevatest nimedest sai valimi koosseis.

Tulemused

Jargnevalt on esitletud uurimistdéo olulisemad tulemused. Andmed on kogutud kisimustiku taitmise teel ning saadud

vastused anallusiti kiisimuste |6ikes.

Kaesoleva seminarit66 uuringust selgus, et viivitamise tdttu on saadud hilinemisega esitatud t66 eest madalam hinne,
prokrastineerimise tottu on ainekursus Ulidpilastel labimata jaanud. Uuringu tulemusena selgub, et akadeemiline
prokrastineerimine valjendub negatiivsetes akadeemilistes saavutustes. Naitena saab tuua valja juhtumi, kus lisaaega
paludes seda ei anta, ja Ulidpilane ei esitagi sellest tulenevalt oma t66d. “[...] kui saan vastuse, et (lesande

esitamisega viivitada ei saa, siis on juhtunud, et ei esitagi t66d”.

Negatiivsete akadeemiliste saavutuste hulka kuuluvad katkenud &pingud. ,Olen &pingud pooleli jétnud ja hiljem
Jatkanud, olen jatnud méned ained bigel ajal vastamata/pooleli ja hiliem jéarele vastanud, ei ole ajagraafikust kinni

pidanud®.

» [---], Opitud aja (aastate jérgi) vbiks mul ammu doktorikraad olla, aga tegelen oma bakaga”.
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Uuringus osalenud viiest Ulipilasest omandas kaks esimest korda korgharidust ning kolm on asunud dlikooli 6ppima
juba teist korda. Oma Opikohustuste taitmisega viivitatakse olenemata sellest, kas Opitakse esimest vdi mitmendat

korda.

Akadeemilise prokrastineerimise taset saab vahendada oma dpingute eesmargistamisel ja hoida end motiveeritud
vaatamata erinevatele véljakutsetele, mis dppimise ajal esile vdivad kerkida. Uhena nendest véljakutsetest nimetati
voorkeerselt dppekirjandust, mille tdttu vb6ib materjal jaadda osaliselt arusaamatuks. “[...] ingliskeelsete

Oppematerjalidega tegelemine (on véljakutse)”.

Mitmel korral toodi vélja, et dppijad on oma 6pingutes kogenud valjakutseid seoses rollide mitmekesisusega. Vaid
tihel kiisimustikule vastanud tudengil viiest on dlikoolis 8ppimine tema ainus kohustus. Ulejaéanud (liépilastel on lisaks
uUlikoolile veel kohustusi. ,Eelkbige on mul muud kohustused, mis vbtavad aja ja ka energia, nditeks praegugi, kus

tdhtaeg on ukse ees, aga mul on laps terve nddala haige olnud ja ma pole saanud koolile, tééle plihenduda®.

Oluliseks teguriks akadeemilise prokrastineerimise véahendamisel peetakse &ppurit imbritsevat keskkonda. Oppimist
soodustav keskkond on meeldiv ja turvaline, eesmarkidele keskendumist toetav. “[...] kui 6pikeskkond on nii (likoolis

kui ka koduses variandis soodne, siis toimib éppimine ka paremini ehk see kajastub ka opitulemustes”.

Kogutud andmete tulemusi analllsides kerkib esile kisimustikule vastanute arusaam akadeemilist
prokrastinatsioonist kui halvast ajaplaneerimisest ning prioriteetide mitte maaramisest toetades teoreetilist seisukohta,
et keeruliste vb6i ebameeldivate Ulesannetega tegelemisega viivitatakse. Meelsamini nauditakse sotsiaalseid hlvesid,

mis kaasnevad pigem sdpradega lavimises, kui ppimises.

» Tundub palju toredamaid asju olevat, mida teha voi leian endale asendustegevusi |[...]".

»Dilemma, kas tegeleda kooli, tééasjade voi veeta aega sbpradega [...]"

Kaoik viis valimisse kuulunut tdid valja, et on mdelnud tihti, miks nad akadeemiliste kohustustega viivitavad, kuid ei
oska midagi ette vodtta. Uurimusest selgub, et aeg on oluline mojutegur akadeemilisele prokrastineerimisele.

» lihtipeale kogen seda, kuidas ajaplaneerimine pole siiski minu kbige tugevam kiilg [...]J".

»,Parim ajaplaneerimine — minu arust on see kbige alus®.

Kaesoleva uuringu tulemustest tuleb valja, et akadeemilist prokrastinatsiooni seostatakse hirmuga halva enesetunde
ees. Tajutakse narvilisust, pinget, stressi, labikukkumise hirmu ja kohusetunde survet. ,Ma kardan koduseid téid edasi

liikata, sest mul on meeletult madal pingetaluvus — ilmselt ld4heks ma sbna otseses mdttes lolliks, kui peaksin
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koduseid téid viimasel hetkel tegema. [...]. Kui ma tean, et mul peab t66 olema valmis homseks véi lilehomseks, olen

ma endast nii véljas, [...]"

Uks isik viiest kiisimustiku taitnud inimesest leidis, et tema vahene kogemus on temas kasvatanud akadeemilist
prokrastineerimist. Ta tunneb, et tema panus td6desse koolis ei ole teistega samavaarne. ,Vérreldes paljude
kursusekaaslastega on mul noore ea tottu markimisvaarselt vdhem kogemusi [...]. Tdnu sellele tunnen, et nii ménedki

koolitédd kéivad lile jéu vbi koos loengus olles ei ole mul grupile védga palju anda*“

Kisimustiku taitmine olevat hea véimalus eneserefleksiooniks ja analliisimiseks oma dpiharjumuste Ule. ,Olen seda
(akadeemilist prokrastineerimist) pidevalt enda juures analiiiisinud, kuid ei ole midagi senimaani vdga ette vétnud
kahjuks”. Enda anallisimine anallisimine aitab Ulidpilasel teadvustada miks ja mille jaoks ta midagi teeb, seada
endale eesmarke ja seeladbi vahendada akadeemilist prokrastinatsiooni. “[...] Minu kui éppija jaoks ongi oluline lahti
métestada ja analiilisida, miks koolit66éd ldhevad nii nagu ldhevad.See (kiisimustiku téitmine) oli hea véimalus mul

ennast anallilisida ja mérgata, kas, mis pohjusel, miks ja mil viisil liikkan koolitbid edasi”.

Arutelu

Kaesoleva seminaritdd eesmark oli anda Ulevaade akadeemilisest prokrastinatsioonist Tallinna Ulikooli Ulidpilaste

kogemuste naitel.

Vaatamata puuduvale maaratlusele akadeemilise prokrastinatsiooni kohta on kinnitust leidnud, et akadeemiline
prokrastineerimine on seotud eneseregulatsiooniga (Solomon & Rothblum, 1984). Enesejuhtimisoskused on dppimise
kontekstis olulised. Ulidpilastelt kui taiskasvanud &ppijatelt oodatakse enda &ppimise lle vastutuse vétmist, kuid
varasemad Opiharjumused on &pilases kinnistunud. Akadeemiline prokrastineerimine harjumusena kajastub enamasti
negatiivsetes opitulemustes, sest viivitades Ulesandega alustamisega viimase hetkeni ei realiseeri Glidpilane oma tait
potentsiaali. Harjumuslik kditumine on automatiseerunud ja seda on raske muuta. Prokrastineerimise kui harjumuse
muutmiseks on vaja tugevat sisemist soovi ja motivatsiooni, mis peab tulema inimesest endast. Kuid nii palju kui on
erinevaid inimesi on erinevaid pdhjuseid, mis saavad eneseregulatsiooni takistajateks. Neid pdhjuseid on loetlenud

kui eneseregulatsiooni takistavaid barjaare Albert Bandura (1986).

Bandura so6nul voib Uhe eneseregulatsiooni takistava barjaari ilmnemine Ulidpilases viia akadeemilise
prokrastineerimiseni ning seda teoreetilist seisukohta toetab kaesoleva seminaritod kaigus labiviidud uuring
akadeemilisest prokrastineerimisest Tallinna Ulikooli Ulidpilaste kogemuste naitel. Kdik viis valimisse kuulunud
uliopilast on mingil ajahetkel oma 6pingute valtel kogenud probleeme eneseregulatsiooniga, mis on suuremal voi
vahemal maaral saanud valjundi akadeemilise prokrastinatsiooni naol. Sarnaselt teoreetilistele seisukohtadele
kogesid Ulidpilased akadeemilise prokrastineerimise kaigus &arevust, stressi ja kajastus neljal tudengil viiest

kisimustikule vastanust madalamates akadeemilistes saavutustes.
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Peamisteks probleemideks pidasid (lidpilased halba ajaplaneerimist ja oma tegevuste prioritiseerimist. Ulidpilaste
poolt valja toodud “halvas ajaplaneerimises” peitub viivitamise tahtmatu olemus — prokrastineerijatel on raskusi oma
kavatsuste elluviimisel. Sarnaselt teooriale peetakse prioriteetsemaks enamasti kooliga mitte-seonduvat nagu naiteks

sOpradega valjaskaimist.

Kaesoleva uuringu tulemusena selgus, et uuringu kisimustikule vastamine oli valimile vdimalus teemakohaseks
eneserefleksiooniks. Opingute métestamine, eesmargistamine ja refleksioon on teooria kohaselt abiks

eneseregulatsioonitaseme tdstmiseks ning prokrastineerimistaseme vahendamiseks.

Uuringus osalenud lidpilased nagid erinevate eneseregulatsiooni barjaaride tottu aset tekkivat akadeemilist
prokrastinatsiooni kui negatiivset nahtust, sest métestasid endale dppimisprotsessi efektiivset suunamist vajaliku

oskusena.

Kokkuvote

Sarnaselt teoreetilistele seisukohtadele likkavad akadeemilise prokrastinatsiooni puhul dlidpilased oma &pingutega
seotud kohustusi edasi hoolimata sellele jargnevatest negatiivsetest tagajargedest nagu stress ning madalam hinne
vOi tunnustus. Prioriteetsemaks peetakse seda, mille eest tehtav kasu on kohene, mitte pikaaegne nagu seda on
aastaid kestvad 6pingud ulikoolis. Akadeemilist prokrastineerimist on teooria kohaselt kogenud iga inimene vahemal
vbi suuremal maaral ning see tuleb valja ka kaesoleva seminarité6 uuringust, kus kdik viis valimisse kuulunud inimest
on viivitanud oma t66de esitamisega ning ehkki dlikoolis dppimine on valitud vabatahtlikult, tunnetatakse aeg-ajalt
endas vastumeelsust dppimise suhtes. Prokrastinatsiooni esineb tunduvalt vahem kui inimene on sisemiselt tugevalt
motiveeritud ja leidnud tasakaalu dpingute ja Ulikoolivaliste tegevuste vahel. Selleks, et prokrastineerimist vahendada,
on tarvis seda mdista ning endale tunnistada. Uurimuses osalenud valim kasutas kusimustiku taitmist kui véimalust
eneserefleksiooniks. Uurimusest kerkib esile, et organiseeritus ja hea ajaplaneerimine on voti akadeemilise

prokrastineerimise vahendamiseks.
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