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PADĖKA 

 

Visų pirma, ačiū darbo vadovui prof. dr. Kastyčiui Šmigelskui už skirtą laiką, palaikymą, 

suteiktas žinias, įžvalgas ir diskusijas, kurios priversdavo pažvelgti į šį darbą kitu požiūriu, nenustoti 

kelti sau klausimus ir ieškoti atsakymų. Jūs įkvepiate į mokslą ir gyvenimą žvelgti giliau ir 

prasmingiau.  

Antra, dėkoju kiekvienam tyrimo dalyviui, kuris sutiko skirti laiko užpildyti anketą. Ačiū, kad 

po anketos pildymo noriai reflektuodavote su manimi teigdami, kad ši anketa – „apie patiriamus 

sunkumus kasdienybėje“. Tai man leido suprasti, kad šis tyrimas – tikrai svarbus ir reikalingas.  

Taip pat noriu padėkoti šeimai ir draugams, kurie buvo šalia ir tikėjo manimi viso proceso 

metu. 
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SANTRAUKA 
 

Gasiulytė, U. (2024). Dėmesingumas ir polinkis atidėlioti tarp suaugusiųjų (Sveikatos 

psichologijos bakalauro darbas). Mokslinis vadovas: prof. dr. Kastytis Šmigelskas. Lietuvos sveikatos 

mokslų universitetas, Medicinos akademija, Visuomenės sveikatos fakultetas, Sveikatos 

psichologijos katedra: Kaunas. – 52 p. 

 

 Problema. Nors dauguma žmonių susiduria su atidėliojimu ir dėl to patiria neigiamas 

pasekmes, tam tikrai daliai būdingas lėtinis atidėliojimas. Lėtinis atidėliojimas – vis pasikartojantis 

užduoties pradėjimo ar užbaigimo atidėjimas, kuris žmogui kelia diskomfortą. Dauguma tyrimų yra 

orientuoti į akademinį arba profesinį atidėliojimą, tačiau atidėliojimas – problema, kuri gali 

pasireikšti kasdienybėje – įvairiose gyvenimo srityse. Be to, paskutiniais dešimtmečiais pastebima, 

kad žmonės susiduria su dėmesio problemomis dėl patiriamo didelio informacijos srauto. Kadangi 

dėmesio kontrolė – viena iš vykdomųjų funkcijų, o atidėliojimas gali būti aiškinamas per vykdomųjų 

funkcijų veikimą (savireguliaciją), daroma prielaida, kad dėmesingumo sunkumai gali turėti sąsajų 

su polinkiu atidėlioti. Šio tyrimo tikslas – įvertinti dėmesingumo ir polinkio atidėlioti sąsają tarp 

suaugusiųjų.  

Metodai. Tyrimui atlikti buvo pasirinktas kiekybinis anketinės apklausos metodas. Anketinė 

apklausa buvo sudaryta iš 4 dalių: polinkio atidėlioti, dėmesio kontrolės, su dėmesiu susijusių 

kognityvinių klaidų skalių ir klausimyno apie socialinius-demografinius duomenis. Tyrimas atliktas 

Kaune 2023 metų gruodžio – 2024 metų sausio mėnesiais įvairiose viešose vietose Laisvės alėjoje ir 

Senamiestyje, kviečiant žmones užpildyti popierinę anketą. Tyrime dalyvavo 209 tiriamieji, kurių 

amžius 18–64 metai (darbingo amžiaus žmonės). Buvo naudojami vienmatės ir dvimatės analizės 

metodai (kiekybinių duomenų analizei) ir deduktyvi turinio analizė (kokybinių duomenų analizei).  

Rezultatai. Atidėliojimo kasdienybėje tarp suaugusiųjų vidurkis buvo 58,7 balo 115 balų 

sistemoje. Daugiausia tiriamųjų pastebėjo save atidėliojantys tokiose srityse kaip namų ruoša (59,8 

proc.) ir sveikatos reikalai (56,9 proc.). Jaunesni žmonės linkę labiau nukėlinėti nei vyresni. 

Labiausiai atidėliojanti socialinė grupė – dirbantys studentai, mažiausiai – dirbantys. Kokybiniuose 

atsakymuose išryškėjo 6 atidėliojamų veiklų sritys: akademinė, darbas, namų ruoša, santykiai, 

sveikatos reikalai ir asmeniniai poreikiai. Dėmesio kontrolės vidurkis buvo 52,4 balo 80 balų 

sistemoje, su dėmesiu susijusių kognityvinių klaidų – 29,9 balo 60 balų sistemoje. Jaunesni žmonės 

šiek tiek labiau linkę susidurti su dėmesingumo sunkumais nei vyresni. Socialinė grupė, labiausiai 

linkusi patirti dėmesingumo sunkumus – studijuojantys, mažiausiai – dirbantys. Patyrę daugiau su 

dėmesiu susijusių kognityvinių klaidų labiau susidūrė su dėmesio kontrolės sunkumais. 

Kokybiniuose atsakymuose išryškėjo 3 situacijų sritys, kai nekontroliuojamas dėmesys: kasdienės 

veiklos, aplinkos trikdžiai, emocinė būsena. Nustatyta sąsaja tarp dėmesio kontrolės ir polinkio 

atidėlioti (r=-0,40; p<0,001) ir tarp su dėmesiu susijusių kognityvinių klaidų ir polinkio atidėlioti 

(r=0,46; p<0,001). Įvertinus suaugusiųjų subjektyvų atidėliojimo kasdienybėje priežasčių suvokimą 

išryškėjo 3 priežasčių kategorijos: afektinės, kognityvinės, fiziologinės.  

Išvada. Polinkis atidėlioti ir dėmesingumas tarp suaugusiųjų turi sąsają – žmonės, daugiau 

patiriantys dėmesio kontrolės sunkumus ir su dėmesiu susijusias kognityvines klaidas, labiau linkę 

atidėlioti. 

 

Raktažodžiai. Polinkis atidėlioti, atidėliojimas, dėmesio kontrolė, su dėmesiu susijusios 

kognityvinės klaidos, suaugusieji.  
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SUMMARY 

 

Gasiulytė, U. (2024). Attentiveness and tendency to procrastinate among adults (Bachelor’s 

thesis of Health Psychology). Scientific supervisor: Prof. Kastytis Šmigelskas, PhD. Lithuanian 

University of Health Sciences, Medical Academy, Faculty of Public Health, Department of Health 

Psychology: Kaunas. – 52 p.  

 

Problem. Although most people experience procrastination and its negative consequences, a 

certain proportion of people have chronic procrastination. Chronic procrastination is the repeated 

postponement of starting or completing a task, which causes discomfort. Most research focuses on 

academic or professional procrastination, but procrastination is a problem that can occur in everyday 

life, in many different spheres of life. In addition, in recent decades, it has been observed that people 

have attention problems due to the large amount of information they are exposed to. Since attention 

control is one of the executive functions and procrastination can be explained through the functioning 

of the executive functions (self-regulation), it is suggested that difficulties in attention control may 

be related to the tendency to procrastinate. The aim of this study was to assess the relationship 

between attentiveness and tendency to procrastinate among adults. 

Methods. The method chosen for the study was a quantitative questionnaire survey. The 

questionnaire consisted of 4 parts: procrastination, attention control, attention-related cognitive error 

scales and a socio-demographic questionnaire. The survey was carried out in Kaunas between 

December 2023 and January 2024 in various public places in Laisvės alėja (Liberty Avenue) and 

Senamiestis (Old Town), inviting people to fill in a paper questionnaire. The survey involved 209 

people aged 18-64 years (people of working age). The data were analysed using univariate and 

bivariate methods (for quantitative data analysis) and deductive content analysis (for qualitative data 

analysis).  

Results. The mean score for general procrastination among adults was 58,7 on a 115-point 

scale. The highest percentage of subjects were observed to procrastinate in areas such as housework 

(59,8 %) and health matters (56,9 %). Younger people tend to procrastinate more than older people. 

The most procrastinating social group is both working and studying, while the least procrastinating 

social group is working. The qualitative responses highlighted 6 areas of procrastination: academic, 

work, housework, relationships, health matters and personal needs. The mean score for attention 

control was 52,4 on an 80-point scale and for attention-related cognitive errors 29,9 on a 60-point 

scale. Younger people are slightly more likely to have attention difficulties than older people. The 

social group most likely to experience attention difficulties is students and the least likely is the 

employed. Those who experienced more attention-related cognitive errors were more likely to have 

difficulties with attention control. The qualitative responses highlighted 3 situational areas of 

uncontrolled attention: daily activities, environmental disturbances, emotional state. There was a 

correlation between attention control and tendency to procrastinate (r=-0,40; p<0.001) and between 

attention-related cognitive errors and tendency to procrastinate (r=0,46; p<0.001). The assessment of 

adults' subjective perception of the causes of procrastination in daily life revealed 3 categories of 

causes: affective, cognitive, physiological. 

Conclusion. Tendency to procrastinate and attentiveness among adults are correlated – people 

experiencing more attention control difficulties and attention-related cognitive errors more likely to 

procrastinate. 

 

Keywords. Tendency to procrastinate, procrastination, attention control, attention-related 

cognitive errors, adults. 
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PAGRINDINĖS SĄVOKOS 

 

Atidėliojimas (angl. procrastination) – tikslingas ir dažnas užduoties pradėjimo arba 

užbaigimo nukėlimas, nepaisant patiriamo diskomforto ar tikėtinų neigiamų pasekmių (Przepiórka, 

2019., cit. Lay, 1986). Šiame darbe atidėliojimo ir nukėlinėjimo sąvokos vartojamos sinonimiškai. 

 

Dėmesys (angl. attention) – kognityvinė funkcija, atrenkanti gaunamą jutiminę informaciją ir 

išlaikanti susikaupimą ties ja (Schouwenburg ir kt., 2021); sudėtinis pažinimo procesas, kurio metu 

susikoncentruojama į svarbią informaciją ir tuo pačiu metu atsiribojama nuo kitos, ne tiek svarbios 

informacijos (Tseng ir Tran, 2024). Šiame darbe dėmesio ir dėmesingumo sąvokos vartojamos 

sinonimiškai. 

 

Smegenų vykdomosios funkcijos (angl. executive function) – kognityviniai gebėjimai, 

leidžiantys išlaikyti informaciją darbinėje atmintyje, slopinti automatines reakcijas į stimulus, perkelti 

dėmesį į susijusius, tačiau skirtingus užduoties ar problemos aspektus (Blair, 2017); kognityviniai 

gebėjimai, leidžiantys pasiekti tikslus, prisitaikyti prie naujų kasdienio gyvenimo situacijų ir valdyti 

socialinius santykius (Cristofori ir kt., 2019); kognityviniai gebėjimai, leidžiantys generuoti idėjas, 

pamąstyti ir numatyti pasekmes prieš veikiant, spręsti iškilusius iššūkius, atsispirti pagundoms ir 

išlaikyti dėmesį (Diamond, 2013).  
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1. ĮVADAS 

1.1.  Įžanga 

 

Atidėliojimas (arba nukėlinėjimas; angl. procrastination) yra suprantamas kaip tikslingas ir 

dažnas užduoties pradėjimo arba užbaigimo nukėlimas, nepaisant patiriamo diskomforto ar tikėtinų 

neigiamų pasekmių (Przepiórka, 2019, cit. Lay, 1986). Tai sudėtingas reiškinys, kuris atsiskleidžia 

einant laikui ir sąveikauja su situaciniais, socialiniais, kultūriniais, organizaciniais veiksniais 

(Svartdal ir kt., 2020). Polinkis atidėlioti taip pat gali būti apibrėžiamas kaip savireguliacijos 

trūkumas (angl. self-regulatory failure), kai žmogus savanoriškai, tačiau neracionaliai nukėlinėja 

užduotis, žinodamas, kad šis elgesys sukels jam nepatogumų (Wypych ir kt., 2019). Neracionalumas 

slypi tame, kad nėra jokių tiesioginių kliūčių, trukdančių atlikti suplanuotą užduotį ar veiksmą, tačiau 

žmogus vis tiek tai nukelia (Herzog-Krzywoszanska ir kt., 2021). Nepatogumai, sukelti užduočių 

nukėlinėjimo, dažniausiai siejami su nemaloniomis emocijomis ir pojūčiais: gėda (Oflazian ir 

Borders, 2022), kalte, beviltiškumu, pykčiu ir nuoboduliu (Rahimi ir kt., 2023), liūdesiu ir nusivylimu 

(Laybourn ir kt., 2019), taip pat su pakitusia psichologine sveikata: suprastėjusia miego kokybe 

(Przepiórka ir kt., 2019), stiprėjančiu nerimu arba stresu (Barel ir kt., 2023). Taigi, galima teigti, kad 

atidėliojimas trikdo žmogaus psichologinę sveikatą. 

Pastebėtina, kad didžioji dalis tyrimų apie atidėliojimą yra atlikti akademiniu arba profesiniu 

požiūriu. Tačiau atidėliojimas yra problema, su kuria žmonės susiduria įvairiose gyvenimo srityse (Li 

ir kt., 2023). Šis reiškinys gali būti pastebimas ne tik akademinėje ar darbo srityje, bet ir kasdienybėje 

– įsipareigojimuose (pavyzdžiui, savaitės apsipirkimas, elektroninio pašto patikrinimas), 

socialiniuose ryšiuose (pavyzdžiui, skambutis draugui), priimant su sveikata susijusius sprendimus 

(pavyzdžiui, užsiregistruoti pas gydytoją, pradėti gydymą vaistais) (Rebetez ir kt., 2022). Wypych ir 

kt. (2019) taip pat pateikia kasdienes situacijas, kurias žmonės nukėlinėja – tai pajamų deklaracijos 

pildymas, kalėdinių pirkinių pirkimas iki Kūčių vakaro ir kt. Tyrimuose išskiriamos tokios 

atidėliojimo sritys kaip miego, sporto, sprendimų priėmimo nukėlinėjimas – tai reiškiniai, kurie 

sudaro kasdienybę. Visgi, atidėliojimas kasdienybėje kol kas yra ištirtas nepakankamai, todėl 

tikslinga atidėliojimo tyrimus nukreipti ir šia linkme. 

Nors žmogus susiduria su atidėliojimu ir neigiamomis šio reiškinio pasekmėmis, tačiau vis 

tiek kartoja užduočių nukėlinėjimą dar ne vieną kartą. Pastaraisiais metais mokslininkai stengiasi 

ištirti pagrindines polinkio atidėlioti priežastis – tiek tokias, kurios priklauso nuo žmogaus, tiek ir tas, 

kurios nepriklauso (daugiausia situacinės ir biologinės). Gilinantis į mokslinę literatūrą pastebėta, kad 

atidėliojimo priežasčių skirstymas į kategorijas dažnai persidengia (pavyzdžiui, įgūdžių stoka 

atliekamai užduočiai gali būti priskiriama tiek individualioms, tiek situacinėms priežastims), todėl 

šiame tyrime priežastis nutarta skirstyti į fiziologines, afektines, kognityvines, biologines ir išorines. 
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Fiziologinės atidėliojimo priežastys yra žmogaus fizinė arba psichologinė būsena (pavyzdžiui, 

nuovargis) (Rebetez ir kt., 2022), afektinės – tai neigiamas emocinis santykis su atliekama užduotimi 

(pavyzdžiui, užduotis atidėliojama, kai ši vertinama nemalonia), motyvacijos stoka, patiriamos 

nemalonios emocijos arba nuotaika (Rebetez ir kt., 2022), nesėkmės baimė (Steel ir kt., 2018), 

kognityvinės – įgūdžiai, žinios, patirtys, mintys ir įsitikinimai (tarp jų ir perfekcionizmas; Cho ir Lee, 

2022), biologinės – visų pirma savireguliacijos gebėjimų stoka (Sirois, 2023) ir impulsyvumas 

(Wypych ir kt., 2019), išorinės – ribotas informacijos kiekis, veiksmingumo didinimo galimybių 

trūkumas ir kt. (Svartdal ir kt., 2020).  

Kaip minėta, atidėliojimas gali būti apibrėžiamas kaip savireguliacijos trūkumas. 

Savireguliacija – gebėjimas stebėti ir keisti emocijas, elgesį ir supratimą, siekiant prisitaikyti prie 

besikeičiančių aplinkybių (Vink ir kt., 2020). Savireguliacija priklauso vykdomosioms funkcijoms, 

kurios apima gebėjimus, atsakingus už sąmoningą minčių ir veiksmų kontrolę (Fuke ir kt., 2023, cit. 

Miyake ir kt., 2000). Smegenų vykdomosios funkcijos (angl. executive function) – tai kognityviniai 

gebėjimai, kurie leidžia išlaikyti informaciją darbinėje atmintyje, slopinti automatines reakcijas į 

stimulus, perkelti dėmesį į susijusius, tačiau skirtingus užduoties ar problemos aspektus (Blair, 2017), 

pasiekti tikslus, prisitaikyti prie naujų kasdienio gyvenimo situacijų ir valdyti socialinius santykius 

(Cristofori ir kt., 2019), generuoti idėjas, pamąstyti ir numatyti pasekmes prieš veikiant, spręsti 

iškilusius iššūkius, atsispirti pagundoms ir išlaikyti dėmesį (Diamond, 2013). Vykdomosios funkcijos 

apibūdina „iš viršaus į apačią“ kognityvinių procesų, susijusių su emocijų savireguliacija ir į tikslą 

nukreiptu elgesiu, rinkinį (Horowitz-Kraus, 2023, cit. Diamond, 2013). Tai – esminė žmogaus 

pažinimo funkcija, naudojama, kai reikia kontroliuoti savo mintis ir elgesį, ypač tada, kai stengiamasi 

daryti tai, kas konkuruoja su žmogaus įpročiais, impulsais ir norais (Doebel, 2020). 

Vykdomosios funkcijos taip pat dalyvauja procesuose, susijusiuose su atidėliojimu – užduočių 

iniciavimas, pradėjimas ir užbaigimas, sudėtingų veiksmų strategijų kūrimas, elgesio ir emocijų 

reguliacija (Fuke ir kt., 2023, cit. Roth ir kt., 2003, Williams ir kt., 2009). Kadangi atidėliojimas yra 

dažnai aiškinamas per vykdomųjų funkcijų veikimą, o gebėjimas susikaupti yra viena iš vykdomųjų 

funkcijų (Diamond, 2013), galima teigti, kad nukėlinėjimas ir dėmesys gali būti susiję reiškiniai, 

kuriuos apjungia vykdomosios funkcijos. 

Esminė, viena iš būtiniausių kasdienio gyvenimo reikmių yra gebėjimas apdoroti mus supantį 

pasaulį (Knight ir kt., 2020). Žmogus negalėtų apdoroti visos informacijos, gaunamos iš aplinkos, jei 

nebūtų apdorojimo atrankos funkcijos, kuri atrenka reikšmingą informaciją nuo nereikšmingos, 

žinomos kaip dėmesys (angl. attention) (Knight ir kt., 2020). Pastaraisiais dešimtmečiais ypač svarbus 

greitas informacijos srautas ir pasiekiamumas, tačiau dėl to dažnas žmogus susiduria su dėmesio 

problemomis. Išmanieji telefonai ir naudojimasis internetu – neatsiejama kasdienio gyvenimo dalis 

(Geng ir kt., 2021). Internetas kasdien sunaudoja didelę žmogaus dėmesio dalį (Firth ir kt., 2020), o 
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didelis informacijos srautas gali trukdyti nuolatiniam susikaupimui (Firth ir kt., 2020). Dėmesio 

koncentravimo pertraukimas, patiriamas dėl garsų ir pranešimų iš išmaniųjų telefonų, gali turėti 

didelių kognityvinių sąnaudų, susijusių su dėmesio perkėlimu į skirtingas užduotis (Hanin, 2020, cit. 

Wilmer ir kt., 2017). Itin dažnas išmaniųjų telefonų naudojimas atliekant kelias užduotis gali 

pabloginti gebėjimą išlaikyti dėmesį vienai užduočiai (Marty-Dugas ir kt., 2018). Susikaupimas 

vienos užduoties atlikimui, nesiblaškant į pašalinius dirgiklius, yra svarbus siekiant tikslų, planuojant 

ir įvykdant užsibrėžtus darbus laiku. 

 

1.2. Naujumas ir aktualumas 

 

Nors dauguma žmonių atidėlioja užduotis ir dėl to patiria pasipiktinimą, nuobodulį, 

nusivylimą ar nerimą, tačiau tam tikrai daliai būdingas lėtinis atidėliojimas (Li ir kt., 2019). Lėtinis 

atidėliojimas – tai vis pasikartojantis užduoties pradėjimo arba užbaigimo atidėjimas, kuris žmogui 

kelia diskomfortą (Rist ir kt., 2023, cit. Abbasi ir Alghamdi, 2015). Nagrinėjant mokslinę literatūrą 

pastebima, kad daugelis tyrimų autorių remiasi Steel (2007) apžvalga ir šaltiniu iš šios apžvalgos – 

Harriott ir Ferrari (1996) atliktu tyrimu, teigdami, kad su polinkiu atidėlioti susiduria 15–20 procentų 

viso pasaulio suaugusiųjų. Naujesnių tyrimų, kurių rezultatai parodytų, kiek žmonių susiduria savo 

kasdienybėje su šiuo reiškiniu – nėra, o tai parodo šio tyrimo aktualumą ir poreikį gauti naujus 

rezultatus. Taip pat pastebima, kad dauguma tyrimų nagrinėja akademinį arba profesinį atidėliojimą, 

nors nukėlinėjimas gali vykti įvairiose gyvenimo srityse (Herzog-Krzywoszanska ir kt., 2021). 

Pastarųjų tyrimų ypač trūksta. Be to, paskutiniaisiais dešimtmečiais pastebima, kad žmonės susiduria 

su dėmesio problemomis dėl patiriamo didelio informacijos srauto. Augner ir kt. (2023) tyrimo metu 

nustatytas ryšys tarp probleminio naudojimosi internetu ir nesusikaupimo, rodantis, kad stiprėjant 

vienam reiškiniui, stiprėja ir kitas. 

Dėmesio kontrolė – viena iš vykdomųjų funkcijų, o atidėliojimas dažnai aiškinamas per 

vykdomųjų funkcijų veikimą (savireguliaciją), todėl daroma prielaida, kad dėmesingumo sunkumai 

gali turėti sąsajų su polinkiu atidėlioti. Šiuo tyrimu siekiama įvertinti polinkį atidėlioti kasdienybėje 

ir nustatyti, ar patiriami sunkumai, koncentruojant dėmesį, gali turėti ryšį su polinkiu atidėlioti. 
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2. LITERATŪROS APŽVALGA 

2.1.  Vykdomosios funkcijos 

 

Nagrinėjant mokslinę literatūrą pastebėta, kad atidėliojimas gali būti aiškinamas per 

vykdomųjų funkcijų veikimą – savo elgesio planavimą, patiriamus savireguliacijos ir emocijų 

reguliacijos sunkumus. Dėmesio kontrolė – viena iš vykdomųjų funkcijų. Kadangi vykdomosios 

funkcijos apjungia šiuos du reiškinius, nutarta vykdomąsias funkcijas apžvelgti plačiau.  

Kaip minėta, vykdomosios funkcijos – kognityviniai gebėjimai, leidžiantys išlaikyti 

informaciją darbinėje atmintyje, slopinti automatines reakcijas į stimulus, perkelti dėmesį į susijusius, 

tačiau skirtingus užduoties ar problemos aspektus (Blair, 2017). Darbinė atmintis apima gebėjimą 

išlaikyti, atnaujinti, integruoti esamą reikšmingą informaciją su nauja, slopinimas reiškia gebėjimą 

slopinti mintis ar išankstines reakcijas, siekiant sutelkti dėmesį į užduoties atlikimui svarbią 

informaciją ir susitelkti į tikslą – ją atlikti, kognityvinis lankstumas – gebėjimas lanksčiai keisti 

mąstymo būdus (Shields ir kt., 2016). Vykdomosios funkcijos leidžia keisti elgesį, sutelkti dėmesį ir 

valdyti savo mintis susidūrus su dirgikliais, kurie blaško, yra sudėtingi arba kelia streso reakciją 

(Blair, 2017). Vykdomosios funkcijos – atsakingos už elgesio reguliavimą, kuris yra nukreiptas į tikslą 

(Friedman ir Robbins, 2021) ir yra naudingos daugelyje skirtingų situacijų (Blair, 2017). Tačiau jos 

gali tapti mažiau efektyvios patiriamo ilgalaikio streso ir užsitęsusios įtampos metu (Blair, 2017).  

Vykdomosios funkcijos dažniausiai siejamos su galvos smegenų prefrontalinės žievės veikla 

(angl. prefrontal cortex, str. PFC) (Blair, 2017). Tačiau nervinės grandinės (angl. neural circuits), 

palaikančios vykdomąsias funkcijas, apima daugybę smegenų regionų, įskaitant juostinės žievės 

(angl. cingulate cortex) ir momeninės žievės (angl. parietal cortex) sritis, taip pat požievines 

struktūras: pamato branduolius, migdolinį kūną, hipokampą (Blair, 2017). Kitaip tariant, specifiniai 

smegenų tinklai yra aktyvūs, kai reikia išspręsti sudėtingas problemas (Blair, 2017). Ypač svarbi sritis 

– limbinė sistema, kartu su PFC sudaranti grandinę, kuri yra į tikslą nukreiptų kryptingų veiksmų 

pagrindas: signalų perdavimas iš limbinės sistemos į PFC padeda nukreipti dėmesį ir mąstymo 

įgūdžius į žmogui reikšmingus aspektus nuo tų, kurie yra mažiau prasmingi (Blair, 2017). 

Limbinė sistema – itin svarbi žmogaus funkcionavimui, veikianti kaip emocijų, elgesio, 

atminties centras ir padedanti kontroliuoti reakciją į stresą (AbuHasan ir kt., 2023), atsakinga už 

motyvaciją ir mokymąsi (Torrico ir Abdijadid, 2019, cit. Hariri ir kt., 2000). Pagrindiniai smegenų 

regionai, sudarantys limbinę sistemą, yra: hipokampas, migdolinis kūnas, pogumburis, juostinis 

vingis, pamato branduoliai. Šių sričių funkcijos apima:  

• hipokampas (angl. hippocampus) – reguliuoja ilgalaikės atminties formavimąsi ir atkūrimą, 

padeda susieti prisiminimus su įvairiais pojūčiais (Hogan ir kt., 2019). Smegenų 
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ventromedialinė prefrontalinė žievė (angl. ventromedial prefrontal cortex, str. vmPFC) ir 

priekinė juostinė žievė (angl. anterior cingulate cortex, str. ACC) yra susijusi su atlygiu, 

emocijomis, atmintimi (Hogan ir kt., 2019). Orbitofrontalioji smegenų žievė (angl. 

orbitofrontal cortex, str. OFC) jungiantis su vmPFC ir ACC sudaro kelią į hipokampą, 

kuriuo atlygis ir emocinė vertė įtraukiama į epizodinę atmintį, leidžianti prisiminti ir susieti 

prisiminimą kartu su tuo metu gautu atlygiu (Hogan ir kt., 2019); 

• migdolinis kūnas (angl. amygdala) – siejamas su emocinių reakcijų apdorojimu (ypač 

baime, nerimu, agresija), sprendimų priėmimu (Torrico ir Abdijadid, 2019, cit. Amunts ir 

kt., 2005), emociniu elgesiu, baimės sąlygojimu, emocinės atminties formavimu 

(AbuHasan ir kt., 2023). Migdolinis kūnas ir OFC yra susiję su emocijomis ir motyvacija, 

nors ryšys tarp šių smegenų struktūrų nėra aiškus, tyrėjai remiasi vieningai sutarta teorija, 

kurioje teigiama, kad motyvacija – būsena, kai yra atliekami į tikslą nukreipti veiksmai, 

siekiant gauti atlygį arba išvengti bausmės, o emocijos – sukeliamos, kai yra sulaukiama 

atlygio arba bausmės (Rolls, 2023). ACC dalyvauja mokymosi veiksmuose siekiant gauti 

atlygį, kartu su vmPFC ir OFC užtikrina kryptingus tikslus ir su atlygiu susijusį poveikį 

atminčiai (Rolls, 2023). Sprendimų priėmimas grindžiamas emociniu atsaku, kurį sukėlė 

įvykis praeityje, kadangi migdolinis kūnas dalyvauja motyvacinio elgesio prisitaikyme prie 

aplinkos pokyčių per numanomą asociatyvų mokymąsi (Šimić ir kt., 2021); 

• pogumburis (angl. hypothalamus) – pagrindinė funkcija apima homeostazės palaikymą 

kontroliuojant endokrinines ir autonomines funkcijas, reguliuoja kūno temperatūrą, alkį, 

reprodukciją, palaiko cirkadinį organizmo ritmą (Jimenez ir Jesus, 2023); 

• juostinis vingis (angl. cingulate gyrus) – išskiriamos kelios juostinio vingio žievės sritys, 

susijusios su emocijomis, skausmo pažinimu ir atsako atranka, atlieka svarbų vaidmenį 

apdorojant erdvinę informaciją ir formuojant ilgalaikę atmintį (Kobayashi, 2011); 

• pamato branduoliai (angl. basal ganglia) – reguliuodami žievės virpesius (angl. cortical 

oscillations), kurie padeda mokytis, stiprina gaunamo elgesio modelio atlygį, formuoja 

žmonių reakciją į emocinius dirgiklius (Pierce ir Péron, 2020). Tai struktūra, kuri atlieka 

svarbią funkciją emociniuose procesuose (emocijų atpažinimas, subjektyvus jausmo 

sukėlimas ir atlygio vertinimas), o kelias per gumburą (angl. thalamus), jungiantis pamato 

branduolius ir smegenėles (angl. cerebellum), suteikia struktūrinį pagrindą bendrai 

limbinės sistemos funkcijai (Pierce ir Péron, 2020). 

Galima teigti, kad aiškinant polinkį atidėlioti yra svarbu atkreipti dėmesį į limbinės sistemos 

veikimą, ypač kelių struktūrų, tokių kaip hipokampas ir migdolinis kūnas. Nukėlinėjimas kartais 

aiškinamas kaip žmogaus sprendimo priėmimas atlikti tokį elgesį (Liu ir kt., 2020) arba motyvacijos 

stoka atlikti užduotį (Rebetez ir kt., 2022), o tai, kaip minėta, yra migdolinio kūno funkcija. 



12 

Hipokampas taip pat atlieka svarbų vaidmenį susiejant atidėliojimą ir šio reiškinio pasekmes 

(pojūčius), tad galima prielaida, kad žmonės, linkę atidėlioti, negeba susieti neigiamų pasekmių su 

savo įvykdytu elgesiu praeityje. Tai patvirtina ir Przetacka ir kt. (2022) tyrimo rezultatai, rodantys, 

kad nukėlinėjantys žmonės silpniau mokosi iš savo klaidų – toliau jas kartoja ir po bausmės 

(neigiamos pasekmės). Michałowski ir kt. (2020) tyrimas parodė, kad atidėliojantiems žmonėms 

suklydus buvo pastebėti patiriami dėmesio sunkumai, o užduotį pasunkinus – sunkumai dar labiau 

išryškėjo. Be to, limbinė sistema kartu su PFC sudaro grandinę, kuri yra į tikslą nukreiptų kryptingų 

veiksmų pagrindas. Kaip minėta, PFC – išsidėsčiusios smegenų sritys, kurios yra atsakingos ir už 

dėmesio perkėlimą. Tai parodo, kad atidėliojimo proceso aspektai (pavyzdžiui, užduoties atlikimo 

iniciavimas) ir dėmesys yra biologiškai susiję reiškiniai, galintys turėti sąsają žmogaus patiriamuose 

kasdienybės sunkumuose. Aprašomos smegenų struktūros vaizduojamos 1 paveiksle. 

 

1 pav. Smegenų struktūros 

 

 

Pagal Friedman ir Robbins (2021) PFC vaidmuo vykdomųjų funkcijų aktyvumui susideda iš 

dėmesio nukreipimo (pavyzdžiui, instrukcijų metu), siekiant išspręsti neatitikimus ir kontroliuoti 

dėmesį. Dėmesys pagrįstai gali būti laikomas vykdomosios funkcijos rezultatu, kadangi vizualinis 

dėmesys taip pat išsidėstęs smegenų prefrontaliniuose regionuose (Lindsay, 2020). Lindsay (2020) 

teigimu, vykdomosios funkcijos turi parinkti dėmesio objektus ir pranešti apie tai smegenų sritims, 

kurios yra atsakingos už susikaupimą. Tyrimuose dažnai naudojama Stroop užduotis, kurios metu 

dalyviai gauna užduotį – įvardyti žodžio spalvą, kurios reikšmė nesutampa su žodžio rašalo spalva 

(pavyzdžiui, raudonu rašalu atspausdintas žodis „žalia“) (Friedman ir Robbins, 2021). Ši užduotis 

parodo priekinės juostinės žievės suaktyvėjimą ir sulėtėjusį sprendimo priėmimą (Friedman ir 

Robbins, 2021, cit. Carter ir kt., 1998). Neatitikimus galima išspręsti sutelkiant dėmesį į rašalo spalvą, 

o tai yra susiję su PFC sričių vykdoma kontrole (Friedman ir Robbins, 2021). Šią teoriją patvirtino 

funkcinis magnetinio rezonanso skenavimo (str. fMRI) tyrimas, kuris parodė, kad ACC aktyvavimas 

vyko kartu su nugarinės-šoninės prefrontalinės smegenų žievės (angl. dorsolateral prefrontal cortex, 

str. dlPFC) aktyvavimu, susijusiu su atsako kontrolės reguliavimu „iš viršaus į apačią“ 
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kognityviniuose procesuose (Friedman ir Robbins, 2021, cit. Kerns ir kt., 2004). „Iš viršaus į apačią“ 

– tai iš aukštesnio lygio smegenų sričių siunčiami signalai, darantys įtaką žmogaus elgesiui, 

lūkesčiams, dėmesiui, pakeisdami informacijos apdorojimą žemesnio lygio srityse (Makino, 2019, 

cit. Gilbert ir Li, 2013). Tai reiškia, kad ACC aptinka neatitikimą, kuris yra išsprendžiamas „iš viršaus 

į apačią“ nukreipiant atsako parinktis iš dlPFC (Friedman ir Robbins, 2021, cit. Carter ir kt., 1998). 

Pagal Draheim ir kt. (2022) slopinimas – viena svarbiausių dėmesio kontrolės funkcijų, tačiau 

dėmesys yra platesnė funkcija, padedanti ne tik slopinti automatines reakcijas, bet ir išlaikyti esamus 

užduoties tikslus, išvengti įkyrių, su užduotimi nesusijusių minčių, neišsiblaškyti. Visa tai parodo 

žmogaus gebėjimą lanksčiai keisti mąstymo būdus, slopinti automatines reakcijas, dėmesio perkėlimą 

(Cools ir kt., 2019). PFC vadinama dėmesio sritimi, o dlPFC – kognityvinės kontrolės sritimi, kurios 

kartu sudaro pagrindines nervines grandines, susijusias su motyvacijos reguliavimu (Kim, 2013). 

Vykdomųjų funkcijų vystymasis yra susijęs su amžiumi. Teigiama, kad vaikų vykdomųjų 

funkcijų našumas yra susijęs su PFC vystymusi (Doebel, 2020, cit. Diamond, 2013). Pagal Doebel 

(2020) endogeniniai nerviniai mechanizmai palaiko vykdomųjų funkcijų komponentų procesų 

atsiradimą, o tai, teoriškai manoma, yra savireguliacijos elgesio pagrindas. Kadangi kognityvinių 

gebėjimų aktyvumas (pavyzdžiui, dėmesio) yra susijęs su amžiumi, šiame tyrime pasirinkta specifinė 

asmenų grupė (nuo 18 iki 64 metų – darbingo amžiaus žmonės). Kaip minėta, vykdomųjų funkcijų 

sąvoka apibūdina kognityvinių gebėjimų grupę, kuri kontroliuoja ir reguliuoja kitus pagrindinius 

procesus, tokius kaip: dėmesys, atmintis, motoriniai įgūdžiai (Oliveira ir kt., 2012). Teigiama, kad 

pažinimo gebėjimų susilpnėjimas yra siejamas su apdorojimo greičio skirtumais, vykdomosios 

kontrolės ir atsako slopinimo skirtumais (Robison ir kt., 2022). Atsižvelgiant į tai, kad senėjimas yra 

susijęs su dėmesio ir slopinimo kontrolės mažėjimu, galima tikėtis, kad vyresni suaugusieji santykinai 

negebės išlaikyti savo dėmesio (Robison ir kt., 2022, cit. Hasher ir kt., 2007, Hasher ir Zacks, 1988). 

Tačiau Vallesi ir kt. (2021) meta-analizėje rašoma, kad kartais vyresni suaugusieji parodo geresnius 

dėmesio sutelkimo rodiklius lyginant su jaunesniais. Tai patvirtina ir Robison ir kt. (2022) tyrimas, 

kuriame buvo lyginamas jaunesnių suaugusiųjų ir vyresnių suaugusiųjų dėmesys, reakcijos laiko 

rezultatai parodė, kad nors vyresni užduotį atliko šiek tiek lėčiau, dėmesį išlaikė geriau nei jaunesni. 

Be to, minėtas tyrimas parodė, kad vyresniųjų suaugusiųjų budrumas ir motyvacija nesumažėjo 

atliekant užduotį bei mažiau susidūrė su mintimis, nesusijusiomis su užduotimi, nei jaunesni suaugę.  

Apibendrinant galima teigti, kad vykdomosios funkcijos sieja dėmesio kontrolę ir elgesio 

keitimą, siekiant pasiekti tikslus. Vienas iš atidėliojimo kilmės aspektų yra savireguliacijos trūkumas, 

kuris įeina į vykdomųjų funkcijų gebėjimus. Be to, svarbu atsižvelgti į vykdomųjų funkcijų vystymąsi 

bei kognityvinės funkcijos – dėmesio galimą susilpnėjimą vyresniame amžiuje, nors tai nėra visada 

išryškėjantis rezultatas tyrimuose lyginant su jaunesniaisiais. 
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2.2. Polinkis atidėlioti 

 

Atidėliojimas – polinkis nukelti užduotį arba sprendimą (Barel ir kt., 2023, cit. Ferrari ir kt., 

1995); savanoriškas numatytos, būtinos ir (arba) asmeniškai svarbios veiklos nukėlimas, nepaisant 

galimų neigiamų pasekmių (Rebetez ir kt., 2018, cit. Klingsieck, 2013). Tai – plačiai paplitęs 

reiškinys, kuris dažnai apibūdinamas savireguliacijos trūkumu (Steel, 2007). Pastebėtina, kad 

moksliniuose tyrimuose nukėlinėjimas įvardijamas kaip žmogaus priimtas tokio elgesio sprendimas. 

Teigiama, kad sprendimų priėmimo procesas vyksta mąstant „daryti dabar ar ateityje“, o savikontrolė 

– pagrindinis veiksnys, darantis įtaką šio sprendimo priėmimui (Liu ir kt., 2020, cit. Zhang ir kt., 

2019). Žmonėms tampa įprotis nukėlinėti privalomas užduotis, nors šis elgesys suvokiamas kaip 

streso šaltinis, o pats nukėlinėjimas apibūdinamas „kančios“ patyrimu (Küchler ir kt., 2019). 

Dažniausiai mokslinių tyrimų lauke sutinkama atidėliojimo forma – akademinis atidėliojimas 

(angl. academic procrastination). To ir kt. (2021) teigimu, atidėliojimas yra vienas iš labiausiai 

paplitusių sunkumų, su kuriuo susiduria visi studentai. Tai – įprastas darbo su akademinėmis 

užduotimis susijęs nukėlinėjimas, darantis neigiamą įtaką darbo kokybei, studento psichologinei 

būsenai bei sveikatai (Svardal ir Løkke, 2022). Pagal Bolden ir Fillauer (2020) tiek akademinis, tiek 

kasdienis atidėliojimas yra susijęs su užduočių vengimu ir sprendimų atidėliojimu. Rahimi ir kt. 

(2023) teigimu, priešingai nei efektyvi savireguliacija, kurios metu studentai planuoja, stebi ir jei 

reikia koreguoja savo elgesį, atidėliojimas yra susijęs su negebėjimu reguliuoti elgesio, susijusio su 

užduoties atlikimo pradėjimu, tęsimu ir užbaigimu. Pagal Magalhães ir kt. (2021) tyrimą, 

atidėliojimas kasdienybėje turi sąsają su akademiniu nukėlinėjimu: kuo labiau nukėlinėjama 

kasdienėse situacijose, tuo labiau nukėlinėjama ir akademinėje srityje. Be to, minėto tyrimo metu 

nustatyta, kad nukėlinėjimas turi teigiamą ryšį su miego atidėliojimu: kuo labiau nukėlinėjama 

akademinėje srityje arba kasdienėse situacijose, tuo dažniau uždelsiamas ėjimas miegoti laiku. 

Išmanieji telefonai ir galimybė interneto pagalba susidurti su dideliu informacijos srautu 

prisideda prie tam tikrų atidėliojimo formų atsiradimo. Išmanieji telefonai dažnu atveju yra pasiimami 

į miegamąjį, jais naudojamasi bendraujant socialiniuose tinkluose, skambinant, rašant žinutes, o tai 

gali sutrikdyti miegą – užmigimą ir miego procesą (Rod ir kt., 2018). Miego atidėliojimas (angl. 

bedtime procrastination) – nukėlinėjimo forma, kai einama miegoti vėliau nei buvo planuota, be 

išorinių aplinkybių, trukdančių atlikti veiksmą laiku (Geng ir kt., 2021). Nustatyta, kad Kinijos 

universitete apie 96 proc. studentų turi įprotį naudoti išmaniuosius telefonus prieš miegą (Geng ir kt., 

2021, cit. Su ir kt., 2018). Pagal Rod ir kt. (2018) tyrimą, daugiau nei 12 proc. suaugusiųjų naudojasi 

išmaniuoju telefonu viduryje nakties apie 3-5 valandas prieš miegą. Geng ir kt. (2021) tyrimu 

nustatyta, kad priklausomybė nuo išmaniųjų telefonų turėjo statistiškai reikšmingą teigiamą ryšį su 

miego atidėliojimu, o tai turėjo teigiamą ryšį su nerimu. Be to, buvo nustatytas statistiškai reikšmingas 
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ryšys tarp priklausomybės išmaniesiems telefonams ir nerimo, kuris reiškia, kad miego atidėliojimas 

yra tarpininkas tarp šių dviejų aspektų (Geng ir kt., 2021). Li ir kt. (2019) tyrime nustatyta, kad stiprus 

atidėliojimas buvo statistiškai reikšmingai susijęs su trumpesne miego trukme per savaitę. 

Retai, tačiau mokslinėse publikacijose galima pastebėti ir sveikatos reikalų, sporto, sprendimų 

priėmimo atidėliojimą. Su sveikata susijusių sprendimų nukėlinėjimas pasižymi dabartine sveikatos 

būkle, sveikatos neapibrėžtumu ateityje, pirmenybe žiūrėti į dabartį, o ne į ateitį, nerealistišku 

optimizmu ir galimybe nueiti pas sveikatos priežiūros specialistą ateityje (Basirimoghadam ir kt., 

2020). Kartais atskirai yra išskiriamas sprendimų priėmimo atidėliojimas (angl. decisional 

procrastination). Tai – atidėliojimo forma, kurios metu žmogus delsia priimti sprendimus, ypač 

įtemptomis aplinkybėmis (Goroshit ir Hen, 2018, cit. Ferrari, 1994). Sprendimų atidėliojimas kartais 

vadinamas neryžtingumu ir abejojimu savo sprendimu, gali tapti įpročiu atidėlioti sprendimų 

priėmimą ir svarbius darbus (Patel ir kt., 2023, cit. Ferrari, 1994). Fizinės veiklos atidėliojimas (angl. 

exercise procrastination) – tai savanoriškas, numatyto pratimo atidėjimas, pagrįstas savireguliacijos 

trūkumu (Kelly ir Walton, 2020). Fizinis aktyvumas dažnai atidėliojamas, nors būtent ši reguliariai 

praktikuojama veikla galėtų padėti įveikiant nukėlinėjimą kitose srityse (Codina ir kt., 2020).  

Mokslinėje literatūroje retai pateikiamas kasdienybėje patiriamo atidėliojimo apibrėžimas. 

Galima teigti, kad minėtas miego, sporto, sveikatos reikalų, sprendimų priėmimo nukėlinėjimas yra 

atidėliojimo formos, iliustruojančios kasdienybėje patiriamą atidėliojimą. Kasdienis atidėliojimas 

(angl. general procrastination) gali būti pastebimas ir įsipareigojimuose, socialiniuose ryšiuose, su 

sveikata susijusių sprendimų priėmime (Rebetez ir kt., 2022). Atidėliojimas vyksta daugelyje 

kasdienių situacijų, tokių kaip sprendimų priėmimas (pavyzdžiui, sprendimas ką pakviesti į vakarėlį), 

namų ruoša (pavyzdžiui, žaislų valymo atidėjimas) (Fuke ir kt., 2023). Žmonės nukėlinėja ir tokius 

kasdienius darbus kaip pajamų mokesčių deklaracijos pildymas (Wypych ir kt., 2019). Gamst-

Klaussen ir kt. (2019) nurodo, nukėlinėjimas yra susijęs su kenksmingu finansiniu elgesiu, 

pavyzdžiui, pinigų atidėjimu išėjimui į pensiją, apsipirkimu paskutinę minutę, sąskaitų nemokėjimu 

laiku, kadangi finansiniai įpročiai yra susiję su planavimu. 

Apibendrinant galima teigti, mokslinėje literatūroje dažniausiai išskiriamas akademinis 

atidėliojimas, o nukėlinėjimas kasdienėse situacijose dažnu atveju atskirai nėra apibrėžiamas, tyrėjai 

renkasi šio reiškinio formų atskyrimą, pavyzdžiui, miego, sporto, sprendimų priėmimo, sveikatos 

reikalų atidėliojimas. Tačiau šios formos iliustruoja kasdienių situacijų nukėlinėjimą, todėl galima 

teigti, kad tai yra atidėliojimo kasdienybėje aspektai. Vis dėlto, trūksta kasdienio atidėliojimo 

apibrėžimų bei tyrimų, tiriančių šį reiškinį plačiau. 
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2.2.1. Polinkio atidėlioti kilmė 

 

Atlikti moksliniai tyrimai rodo, kad atidėliojimą gali lemti įvairios priežastys. Šiame tyrime 

nutarta polinkio atidėlioti kilmės aspektus skirstyti į biologinius, afektinius, kognityvinius, 

fiziologinius ir išorinius (2 paveikslas).  

 

2 pav. Apžvelgtuose moksliniuose šaltiniuose išskirtos atidėliojimo priežastys 

 

 

Mokslinėse publikacijose išskiriamos tokios biologinės atidėliojimo priežastys kaip 

savireguliacijos trūkumas ir sutrikusi impulsų kontrolė. Savireguliacija – gebėjimas stebėti ir keisti 

emocijas, elgesį ir supratimą, siekiant prisitaikyti prie besikeičiančių aplinkybių (Vink ir kt., 2020). 

Žema savireguliacija dažnai siejama su vis pasikartojančiu elgesiu, kurį lydi neigiamos pasekmės 

(Przetacka ir kt., 2022). Toks elgesio kartojimas, nepaisant neigiamų pasekmių, gali reikšti 

negebėjimą mokytis iš klaidų (Przetacka ir kt., 2022). Pagal Steel (2007) apžvalgą, nukėlinėjimo 

pagrindinė priežastis – savireguliacijos trūkumas, kuriam būdingas neracionalus numatytų veiksmų 

atidėliojimas, darantis reikšmingai neigiamą įtaką žmonių darbingumui ir gyvenimo kokybei. 

Przetacka ir kt. (2022) tyrime pastebėtas neatidėliojančių žmonių mažesnis su klaidomis susijęs 

aktyvumas priekinėje juostinėje žievėje ir padidėjęs aktyvumas prefrontaliniuose regionuose 

užduočių su neigiamomis pasekmėmis metu. Priekinė juostinė žievė – atsakinga už emocinių 

reakcijų, kurias sukelia atlygis arba bausmė, susiejimą su elgesiu (Rolls, 2019). Tai reiškia, kad 

atidėliojantys žmonės negeba sustiprinti savireguliacijos situacijose, kuriose vyrauja nemalonios 

emocijos (Przetacka ir kt., 2022). Paaiškinant šią teoriją, nukėlinėjantys žmonės pasižymi žema 

savireguliacija, dėl to, galima spėti, negeba susieti nemalonių pasekmių su netinkamo elgesio 
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pasikartojimu (atidėliojimu). Atidėliojimas – savikontrolės konflikto tarp trumpalaikių norų ir 

ilgalaikių tikslų rezultatas (Sümer ir Büttner, 2022). Dėl to išskiriama dar viena biologinė 

nukėlinėjimo priežastis – sutrikusi impulsų kontrolė. „Pasidavimas pagundoms“ – atidėlioti ar ne, 

priklauso ir nuo impulsų kontrolės (Sümer ir Büttner, 2022, cit. Hofmann ir kt., 2009, 2017). 

Sutrikusiai impulsų kontrolei galima priskirti itin dažną interneto naudojimą, kuris gali daryti įtaką 

atidėliojimo elgesiui. Hayat ir kt. (2020) tyrime nustatyta statistiškai reikšminga teigiama koreliacija 

tarp akademinio atidėliojimo ir priklausomybės internetui: kuo studentai labiau priklausomi nuo 

interneto, tuo labiau linkę nukėlinėti (Hayat ir kt., 2020). Pagal Shi ir kt. (2021) tyrimą, kuo didesni 

balai buvo išreikšti priklausomybėje nuo išmaniųjų telefonų, tuo vyravo didesnis atidėliojimo balas.  

Negebėjimas išbūti su nemaloniomis emocijomis ir noras vengti šių jausmų gali būti priskirtas 

afektinėms atidėliojimo priežastims. Teigiama, kad nukėlinėjimas yra susijęs su naudojamomis 

įveikos strategijomis, kurios nepadeda kovojant su nemaloniomis emocijomis ar pojūčiais (Sirois, 

2023, cit. Sirois ir Kitner, 2015). Teigiama, kad patiriami sunkumai reguliuojant nemalonias emocijas 

yra nukėlinėjimo elgesys (Sirois, 2023, cit. Pychyl ir Sirois, 2016). Pagal Fuke ir kt. (2023) 

nukėlinėjimas – afekto reguliavimo forma, kai nukėlinėjantis žmogus „baudžia“ save ateityje tam, 

kad išvengtų nemalonių jausmų dabartyje. Rebetez ir kt. (2022) tyrime nustatyta, kad atidėliojimo 

priežastys gali būti nemalonios emocijos arba nuotaika (pavyzdžiui, pyktis, susierzinimas, nerimas ir 

kt.). Žmonės, turintys polinkį atidėlioti, dažnai jaučia ir nesėkmės baimę (Steel ir kt., 2018). Atlikto 

darbo rezultato baimę galima paaiškinti reiškiniu, kai tikimasi, kad ateityje pavyks užduotį atlikti 

kokybiškiau nei dabartyje. Zhang ir Feng (2020) teigimu, žmonės priima sprendimą dėl atidėliojimo 

per savo požiūrį į rezultatus: tikimasi, kad ateityje bus pasiekti kokybiškesni užduoties atlikimo 

rezultatai, todėl jaučiama baimė susidurti su užduotimi dabartyje mažėja, kai žinoma, kad vykdymas 

bus atliekamas ateityje. Tai paaiškina, kodėl žmonės nenori atlikti darbo dabartyje (Zhang ir Feng, 

2020). Pagal Wiwatowska ir kt. (2023) galimos nesėkmės tikimybė gali sukelti nemalonias emocijas, 

su kuriomis yra sunku išbūti dabartyje, dėl to žmogus renkasi kitą problemos sprendimą – vengti ir 

atidėti užduoties atlikimą. Afektinių priežasčių kategorijai galima priskirti ir neigiamą santykį su 

užduotimi. Tai pasireiškia, kai žmogus vertina užduotį nemalonia, neaiškia, neskubia, nesvarbia 

(Rebetez ir kt., 2022). Laybourn ir kt. (2019) tyrime iliustruojamos nukėlinėjimo priežastys iš 

atidėliojančių mokytojų patirties – pagal dalyvius nukėlinėjamos užduotys atrodo neįdomios, 

nuobodžios ir reikalaujančios daug pastangų atlikimui. Svartdal ir kt. (2020) taip pat išskiria panašaus 

pobūdžio aspektą, darantį įtaką nukėlinėjimui – nemaloni užduotis (nemalonūs jausmai, susiję su 

užduotimi, skatina atlikti kitus darbus ir taip nukelti atlikimą). Motyvacijos stoka – dar viena 

atidėliojimo afektinė priežastis. Kartais tai gali reikštis prasmės nematymu darbe, kai nėra vidinės 

motyvacijos, o išorinės motyvacijos nepakanka (Svartdal ir kt., 2020). Rebetez ir kt. (2022) tyrime 

taip pat nustatyta, kad motyvacija gali būti vienas iš kilmės aspektų atidėliojimo reiškiniui, 
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pasireiškianti kaip motyvacijos stoka – žmogui reikia pastiprinimo iš išorės. Taip pat emociniu 

pagrindu pagrįsti įsitikinimai – žemas (aukštas) pasitikėjimas savimi (Rebetez ir kt., 2022). 

Trečioji atidėliojimo priežasčių grupė – kognityvinės priežastys. Rebetez ir kt. (2022) tyrime 

nustatytos šios kognityvinės priežastys: mintys (pretekstas ir pasiteisinimai neatlikti užduoties) arba 

įsitikinimai (perfekcionizmas), įgūdžiai ir žinios (priklauso nuo laiko ir organizuotumo mokantis 

atlikti tam tikras užduotis – įgūdžių neturėjimas planuoti laiko ir specifinių, užduoties atlikimui 

reikalingų, įgūdžių trūkumas), autobiografinė atmintis (patirtis). Cho ir Lee (2022) tyrime galima 

matyti, kad į save orientuotas perfekcionizmas lemia nesėkmės baimę ir akademinį atidėliojimą, o 

baimė, kad nepasiseks – atidėliojimą. Nukėlinėjimo elgesiui svarbus ir savęs lyginimas su kitais arba 

su tam tikrais standartais (Oflazian ir Biorders, 2022). Svartdal ir kt. (2020) išskiria dar vieną 

kognityvinę priežastį – dabarties vertinimas per išorės veiksnių pagundas ir išsiblaškymą 

(įsivaizduojama, kad dabartyje yra geriau, todėl nenorima „sugadinti“ šios akimirkos – vengiama 

užduoties ir ji nukeliama į ateitį). Be jau minėtų kognityvinėms priežastims priskiriamų aspektų, 

galima priskirti ir žmogaus tam tikrų sąlygų vertinimą. Vienas jų – termino apribojimai (trumpas 

terminas, nepalankios sąlygos) (Rebetez ir kt., 2022) arba – laisvė užduoties atlikimui (kadangi 

atidėliojimas laikomas savireguliacijos trūkumu, turintys polinkį atidėlioti tampa labiau 

„pažeidžiami“ dirbant be taisyklių), per ilgi terminai (nukėlimas, tikėtina, labiau įvyks jei rezultato 

atlygis – ateityje) (Svartdal ir kt., 2020). Laiko trūkumas – dažnas žmonių subjektyvus argumentas, 

stengiantis pagrįsti atidėliojimą (Codina ir kt., 2020). Tačiau kiti skirtą terminą gali vertinti kaip per 

ilgą laikotarpį, skatinantį atidėliojimą (Svartdal ir kt., 2020). Dėmesio kontrolės sunkumai taip pat 

gali būti priskiriami kognityvinėms priežastims, nors tyrimų, tiriančių dėmesio ir atidėliojimo 

priežastingumą trūksta, kelių tyrimų rezultatuose greta kitų gautų duomenų yra užsimenama apie 

dėmesio daromą įtaką. Negebėjimas išlikti susikaupus ties užduotimi iki jos užbaigimo – 

nukėlinėjimo pranašas (Sümer ir Büttner, 2022, cit. Wypych ir kt., 2018). Rebetez ir kt. (2022) tyrime 

taip pat išryškėjo nukėlinėjančių žmonių dėmesio nekoncentravimas. 

Dar viena atidėliojimo priežasčių grupė – fiziologinės priežastys. Šios kilmės aspektams 

priskirti galima psichologinę arba fizinę būseną (pavyzdžiui, nuovargis) (Rebetez ir kt., 2022). Taip 

pat fizinio aktyvumo stoką – fizinis aktyvumas dažnai yra atidėliojamas, nors būtent ši reguliariai 

praktikuojama veikla galėtų padėti įveikiant nukėlinėjimą (Codina ir kt., 2020). Codina ir kt. (2020) 

tyrime nustatyta, kad skirtas laikas fiziniam aktyvumui per savaitę yra susijęs su atidėliojimo lygiu. 

Shi ir kt. (2021) tyrime nustatyta, kad nepakankamas fizinis aktyvumas padidino atidėliojimo 

tikimybę. Li ir kt. (2022) tyrė fizinio aktyvumo ir akademinio atidėliojimo ryšį tarp studentų. Visų 

pirma, fizinis aktyvumas statistiškai reikšmingai teigiamai koreliavo su savikontrole ir 

saviveiksmingumu tarp studentų. Antra, akademinis nukėlinėjimas turėjo statistiškai reikšmingą 

neigiamą ryšį su fiziniu aktyvumu, savikontrole ir saviveiksmingumu (Li ir kt., 2022). Šiuos 
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rezultatus galima interpretuoti: fizinis aktyvumas teigiamai veikia žmogaus savikontrolės įgūdžius 

bei suvokiamą saviveiksmingumą, ryšys tarp akademinio atidėliojimo ir kitų minėtų aspektų rodo, 

kad padidėjus akademiniam nukėlinėjimui – sumažėja kitų aspektų pasireiškimas (arba – padidėjus 

savikontrolei, saviveiksmingumui, fiziniam aktyvumui – mažėja akademinis atidėliojimas). 

Išorinėms priežastims priskirti galima išorinius veiksnius, kurie gali daryti įtaką atidėliojimui. 

Tyrimuose išskiriamos su konkrečia situacija susijusios išorinės priežastys: ribotas informacijos 

kiekis tinkamai savireguliacijai (studijų aplinka neteikia informacijos apie savireguliaciją), mažas 

dėmesys studijų įgūdžių lavinimui (įstaigos neužtikrina veiksmingo įgūdžių ugdymo), veiksmingumo 

didinimo galimybių trūkumas (ribotos galimybės lavinti savo veiksmingumą akademinėje aplinkoje 

didina atidėliojimą), neveiksminga grupė dirbti komandiniuose darbuose, bendraamžių įtaka 

(socialinės normos) (Svartdal ir kt., 2020). 

Apibendrinant nagrinėtą mokslinę literatūrą galima teigti, kad atidėliojimo priežastys gali būti 

įvairios, apimančios biologinius, afektinius, kognityvinius, fiziologinius arba išorinius veiksnius. 

Tačiau mokslininkai vis dar ieško ir aiškinasi šio reiškinio pagrindinius kilmės aspektus. 

 

2.2.2. Polinkio atidėlioti pasekmės 

 

Atidėliojimas yra lydimas įvairių neigiamų pasekmių, darančių įtaką žmogaus psichologinei 

būsenai. Dažniausiai išskiriamos tokios pasekmės kaip patiriamas stresas, nerimas, nemalonūs 

jausmai, suprastėjusi miego kokybė ir to lydimas nuovargis. Taip pat specifinės, atidėliojimo formai 

būdingos pasekmės, pavyzdžiui, suprastėję atliekamo darbo rezultatai. 

Mokslinėje literatūroje atidėliojimas siejamas su nemaloniais jausmais ir pojūčiais, tokiais 

kaip: gėda, kaltė, nusivylimas, įtampa ir kt. Akademinis nukėlinėjimas gali paskatinti pablogėjusius 

rezultatus, tačiau lėtinis akademinis atidėliojimas gali daryti neigiamą įtaką nemalonių pojūčių 

atsiradimui, tokių kaip: pervargimas, nerimas, kaltė (Tian ir kt., 2021, cit. Ferrari, 2010). Laybourn ir 

kt. (2019) tyrime atskleidžiama, ką mokytojai jaučia, kai atidėlioja su profesija susijusias 

administracines ir organizacines užduotis bei mokinių darbų taisymą: dažnai nemalonias emocijas 

(kaltę, liūdesį, pyktį, nusivylimą) ir stresą. Minėtame tyrime taip pat atskleidžiama, kad dalyviai, 

kalbėdami apie nukėlinėjimo pasekmes, išskiria ne tik nemalonias emocijas, bet ir tai, kad praranda 

pasitikėjimą savo įgūdžiais, atsisako malonių veiklų dėl ankstesnio elgesio (atidėliojimo) ir 

susikaupusių darbų vienam vakarui. Rebetez ir kt. (2022) tyrime išskiriamos žmonių subjektyviai 

suvokiamos pasekmės: jaučiamas pyktis, dirglumas, baimė, nerimas, įtampos jausmas. Laybourn ir 

kt. (2019) kokybiniame tyrime dalyvis darbo nukėlinėjimo pasireiškimą apibūdino kaip reiškinį, 

kurio metu stiprėja jaučiama įtampa, mažėja patiriama laimė ir spontaniškumas, nuotaika kinta į 

nemalonią, mintyse sukasi vienintelė mintis, kad reikia atlikti užduotį. Rebetez ir kt. (2022) tyrime 
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dalyviai taip pat apibūdino patirtas atidėliojimo pasekmes: ilgas ir vėlyvas darbų atlikimas naktį prieš 

susitikimo dieną, įtampos pojūtis ir mąstymas apie tai, kad nespės atlikti darbo laiku, asmeninio 

gyvenimo ir susitikimų su artimaisiais atsisakymas tą vakarą, kai lieka „paskutinės valandos“ atlikti 

darbą, neatlikta užduotis, jaučiamas gailestis (Rebetez ir kt., 2022). Atidėliojant su sveikata susijusius 

reikalus jaučiamos ne tik nemalonios emocijos (kaltė, gailestis), bet ir abejojimas savo gebėjimais, 

prarastas pasitikėjimas savimi, pasikeitęs požiūris į save (Basirimoghadam ir kt., 2020).  

Vieniems žmonėms užduočių ir įsipareigojimų atidėjimas yra keliantis nemalonias emocijas 

(pavyzdžiui, susierzinimą), tačiau kitiems šis elgesys yra nuolatinis nerimo ir baimės šaltinis, kuris 

gali išsivystyti į ką nors dar labiau žalingą (Rozental ir kt., 2018). Viena labiausiai paliečiančių 

linkusius atidėlioti pasekmių – patiriamas stresas ir nerimas. Tyrimų dalyviai stresą dažnai sieja su 

nemaloniomis emocijomis, tačiau nerimas suvokiamas kaip atskiras reiškinys. Bytamar ir kt. (2020) 

tyrime nustatyta, kad atidėliojantys išreiškė didesnius nerimo ir depresijos balus. Barel ir kt. (2023) 

tyrime nustatyta, kad aukštesni patiriamo nerimo balai turi sąsają su aukštu atidėliojimo lygiu. 

Basirimoghadam ir kt. (2020) kokybinio tyrimo dalyviai teigė, kad atidėliodami su sveikata susijusius 

klausimus (kreipimasis į sveikatos priežiūros specialistą), patyrė ne tik fizines pasekmes, bet ir 

psichologines – stresą, nerimą, susirūpinimą, gailestį, liūdesį, kaltę. Teigiama, kad dėl nemalonių 

jausmų (pavyzdžiui, kaltės) buvo patirtas stiprus stresas (Basirimoghadam ir kt., 2020). 

Dar viena atidėliojimo pasekmė – suprastėjusi miego kokybė ir jaučiamas nuovargis. 

Przepiórka ir kt. (2019) tyrime atidėliojimas buvo pozityvus veiksnys miego problemų atsiradimui – 

nukėlinėjantys žmonės dažniau kenčia nuo prastos miego kokybės. Li ir kt. (2019) tyrime nustatyta 

atidėliojimo kasdienybėje sąsaja su trumpesnėmis miego valandomis ir prastesne miego kokybe.  

Išskiriamos ir specifinės, atidėliojimo formai būdingos pasekmės. Remiantis ankstesniais 

tyrimais, akademinis atidėliojimas turi daug neigiamų pasekmių studentams: prasti pažymiai, 

susidomėjimo žiniomis praradimas, susikaupęs didelis darbo krūvis vienam laikotarpiui, kuris gali 

lemti emocinį išsekimą, studijų nutraukimą ar net savęs žalojimą (To ir kt., 2021, cit. Klassen ir kt., 

2010). Tian ir kt. (2021) tyrime nustatyta, kad akademiniai pasiekimai turėjo statistiškai reikšmingą 

neigiamą ryšį su priklausomybe nuo išmaniųjų telefonų ir akademiniu nukėlinėjimu: didėjant 

priklausomybei nuo išmaniųjų telefonų arba akademiniam nukėlinėjimui – mažėja akademiniai 

pasiekimai. Minėtame tyrime nustatytas ir statistiškai reikšmingas teigiamas ryšys tarp akademinio 

atidėliojimo ir išmaniųjų telefonų: stiprėjant priklausomybei nuo telefonų, stiprėja nukėlinėjimas.  

Dauguma atidėliojančių žmonių vertina nukėlinėjimą neigiamai dėl patiriamų neigiamų 

pasekmių, tačiau kiti šį procesą vertina teigiamai – patiriamas „paskutinių valandų spaudimas“ 

skatina atlikti darbą nuo pradžios iki pabaigos. Laybourn ir kt. (2019) kokybiniame tyrime 

atskleidžiama, kad dalyvis, nors ir atidėliodamas jaučia nukreiptą į save pyktį, teigė, kad jaučiama 

įtampa skatina dirbti greičiau ir efektyviau. Pagal Rebetez ir kt. (2022) tyrimą, žmonės patiria 
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motyvacijos stoką, todėl jaučiama įtampa, kai lieka paskutinės valandos, priverčia atlikti darbus. 

Visgi, nors yra žmonių, vertinančių šį reiškinį kaip skatinantį atlikti užduotis, svarbu suprasti, kad 

atidėliojimas dažniau lydimas nemalonių pasekmių, darančių įtaką žmogaus psichologinei būklei. 

Apibendrinant, atidėliojimo pasekmės yra įvairios: nuo jaučiamų nemalonių emocijų ir 

pojūčių iki suprastėjusių rezultatų, pasikeitusio požiūrio į save, pasitikėjimo savimi praradimo ir kt. 

Kartais žmonės įžvelgia teigiamas nukėlinėjimo pasekmes – jaučiamas paskutinių termino valandų 

„spaudimas“ padeda susikoncentruoti ir atlikti darbą. Svarbu suprasti, kad toks žmonių požiūris ir 

pojūtis į atidėliojimą yra retas, todėl reikia atkreipti dėmesį į neigiamas šio reiškinio pasekmes. 

 

2.3. Dėmesys ir dėmesio kontrolė 

 

Dėmesys – sudėtinis pažinimo procesas, kurio metu susikoncentruojama į svarbią informaciją 

ir tuo pačiu metu atsiribojama nuo kitos, ne tiek svarbios informacijos (Tseng ir Tran, 2024). 

Nuolatinis dėmesys – galimybė atrinkti gaunamą jutiminę informaciją ir išlaikyti susikaupimą ties ja 

– svarbi kognityvinė funkcija (Schouwenburg ir kt., 2021). Dėmesys yra vienas pagrindinių 

kognityvinių gebėjimų, išsivystantis pirmaisiais gyvenimo metais (Horowitz-Kraus, 2023, cit. 

Petersen, 2012, Posner ir Petersen, 1990), pradeda formuotis kūdikystėje ir padeda kūdikiui būti 

budriam dėl klausos ir regos stimuliacijos (Horowitz-Kraus, 2023, cit. Anderson, 2002). Tokiu būdu 

kūdikis gali nukreipti dėmesį į tinkamą dirgiklį (Horowitz-Kraus, 2023, cit. Anderson, 2002). 

Dėmesys – išsivysčiusių smegenų procesų rinkinys, lemiantis adaptyvią ir veiksmingą elgesio 

atranką (Krauzlis ir kt., 2021). Dėmesio kontrolė leidžia siekti tikslų atsiribojant nuo aplinkos 

dirgiklių, pagundų ir nenukrypti nuo į tikslą sukoncentruotų minčių (Burgoyne ir Engle, 2020, cit., 

Engle, 2018). Konkrečiau, dėmesio kontrolė reiškia bendrąjį gebėjimą reguliuoti informacijos 

apdorojimą siekiant į tikslą nukreipto elgesio (Burgoyne ir Engle, 2020). Dėmesio sutelkimas į 

atliekamą užduotį yra svarbus norint sėkmingai atlikti daugelį kasdienio gyvenimo tikslų (pavyzdžiui, 

saugiai vairuoti, bendrauti su kitais ir kt.) (Kruger ir kt., 2023). Dėmesys gali lengvai sutrikti, dėl to 

atsiranda išsiblaškymas (Kruger ir kt., 2023, cit. Seli ir kt., 2018; Smallwood ir Schooler, 2006). 

Tokios užduotys kaip mokymasis, išmoktos informacijos prisiminimas ir žinių integracija gali vykti 

tik išlaikant dėmesį, todėl išsiblaškymas rodo ne tik dėmesio sutrikimą, bet ir mokymosi efektyvumo 

sumažėjimą (Bradbury, 2023). Dėmesingumas siejamas su vykdomosios funkcijos panašumais, 

kadangi dėmesio kontrolė yra bendras elementas, siejantis daugelio sudėtingų kognityvinių užduočių 

atlikimą, ypač tų, kurioms aktyviai reikia siekti tikslo ir spręsti konfliktus (Burgoyne ir Engle, 2020). 

Dėmesys pagrįstai gali būti laikomas vykdomųjų funkcijų rezultatu (Lindsay, 2020). 

Smegenys gali apdoroti ribotą informacijos kiekį, kuris yra gaunamas iš jutiminės sistemos 

(Ramezanpour ir Fallah, 2022). Dėmesys atrenka žmogaus elgesiui svarbią informaciją, kad būtų 
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apdorojama būtent ta, kurios reikia (Ramezanpour ir Fallah, 2022). Dėmesys gali būti kreipiamas į 

konkrečią erdvinę vietą (erdvinis dėmesys, angl. spatial attention), į neerdvinius bruožus (angl. 

feature-based attention; pavyzdžiui, į judėjimo kryptį, spalvą ir kt.), į specifinį objektą 

sukoncentruotas dėmesys (angl. object-based attention) (Ramezanpour ir Fallah, 2022). Teigiama, 

kad neuroniniai tinklai, dalyvaujantys akių judesių ir dėmesio kontrolės valdyme nesiskiria, o 

regimasis dėmesys (angl. visual attention) yra veiksmų planavimo pasekmė (Ramezanpour ir Fallah, 

2022, cit. Rizzolatti ir kt., 1987). Žvelgiant į smegenų funkcijas, prefrontalinė smegenų žievė atlieka 

svarbų vaidmenį dėmesio nukreipimui – susikoncentravimui (Friedman ir Robbins, 2021). 

Schouwenburg ir kt. (2021) teigimu, dorsomedialinė prefrontalinė žievė (angl. dorsomedial 

prefrontal cortex, str. dmPFC) yra svarbi užtikrinant nuolatinį dėmesį. 

Teorijos, apibūdinančios dėmesio kontrolę, išskiria kelis informacijos šaltinius, galinčius 

turėti įtakos vaizdinės informacijos iš aplinkos atrankai (Gibson ir kt., 2023). Vienas jų – „iš viršaus 

į apačią“ gaunama informacija, kuri yra žmoguje (žinios, prisiminimai, ketinimai, lūkesčiai) (Gibson 

ir kt., 2023). „Iš viršaus į apačią“ vykdomoji dėmesio sistema yra nukreipta dėmesio kontrolės 

vykdymui, kitaip – gebėjimui susikoncentruoti specifiškam elgesiui, nukreiptam į tikslą: pirmiausia 

susikoncentruoti į tikslo siekimo atitinkantį elgesį, ypač esant išoriniams dirgikliams, trikdžiams ir 

išsiblaškymui, antra – atrinkti ir blokuoti nereikšmingą informaciją, kuri yra nereikalinga į tikslą 

nukreiptam elgesiui (Draheim ir kt., 2022). Dėmesio kontrolė leidžia žmonėms siekti tikslų nepaisant 

dirgiklių, kurie blaško ir kelia pagundas, galinčioms daryti įtaką elgesio nukrypimui (Burgoyne ir 

Engle, 2020, cit. Engle, 2018). Gibson ir kt. (2023) teigimu, pagrindinis dėmesio kontrolės bruožas – 

žmogaus galėjimas valdyti dėmesį pagal savo valią, tikslus ir ketinimus. Galima teigti, kad 

motyvacinis kontekstas gali turėti įtakos žmogaus dėmesingumui – susikaupimui tam tikromis 

situacijomis. Pagal Watzl (2023) bet kuri lanksčiai veikianti kognityvinė sistema turi integruoti esamą 

informaciją (tai, kas šiuo metu suvokiama arba aktyvuojama iš atminties) su dabartine motyvacine 

būsena (ko žmogui reikia arba ko jis nori). Teikiama pirmenybė informacijai, kuri priklauso nuo 

motyvacijos, o tokiu būdu ši yra integruojama ir tampa naudingesnė žmogui (Watzl, 2023). 

Apibendrinant galima teigti, kad dėmesys yra svarbi kognityvinė funkcija, padedanti žmogui 

atrinkti reikšmingą informaciją nuo nereikšmingos, susikaupti ir siekti savo tikslų. Galima pastebėti 

motyvacinio konteksto svarbą susikaupimui bei prefrontalinės žievės svarbą dėmesio funkcijai. 

 

2.3.1. Dėmesio sunkumai 

 

Nagrinėjant mokslinę literatūrą apie žmonių patiriamus dėmesio sunkumus dažnai 

susiduriama su tyrimais, tiriančiais dėmesingumo sunkumus per aktyvumo ir dėmesio sutrikimo 

(angl. attention deficit hyperactivity disorder, str. ADHD) simptomus. Song ir kt. (2021) sisteminėje 
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apžvalgoje ir meta-analizėje, vertinančioje ADHD paplitimą tarp suaugusiųjų visame pasaulyje, buvo 

rašoma, kad 2020 metų duomenimis 2,58 proc. (t. y. 139,84 mln.) suaugusiųjų nuo vaikystės 

diagnozuoti ADHD ir 6,76 proc. (t. y. 366,33 mln.) suaugusiųjų turi simptominį ADHD (įskaitant 

žmones, kuriems diagnozuotas ADHD nepaisant amžiaus). Nors dažnas žmogus susiduria su dėmesio 

kontrolės sunkumais, tai – ne visada sutrikimas.  

Žmogaus dėmesys yra kintantis (Arnicane ir kt., 2021). Vienas iš pagrindinių dėmesio 

sunkumų pasireiškimo – mintys, kurios yra nesusijusios su atliekama dabartine užduotimi (Arnicane 

ir kt., 2021). Pagal Arnicane ir kt. (2021) su užduotimi nesusijusios mintys atsiranda dėl dėmesio 

kontrolės nepakankamumo. Pavyzdžiui, skaitant šią pastraipą, skaitytojo dėmesys gali nukrypti į 

artėjančias atostogas – kadangi šios mintys nėra susijusios su atliekama užduotimi (teksto skaitymu 

ir suvokimu), jos laikomos dėmesio funkcijos patiriamais sunkumais (Arnicane ir kt., 2021). Be to, 

dėmesys kasdienėse situacijose gali sutrikti, kai yra patiriami tam tikri aplinkos trikdžiai. Mitsuda ir 

kt. (2019) teigimu, žmogaus regėjimo sistema gali nukreipti dėmesį, kai regėjimo lauke atsiranda 

vizualinis dirgiklis – žmogus automatiškai nukreipia savo dėmesį į dirgiklį.  

Dėmesingumo sunkumai gali būti patiriami dėl tokių priežasčių kaip probleminis išmaniųjų 

telefonų naudojimas (Wacks ir Weinstein, 2021; Simsek ir kt., 2019; Marty-Dugas ir kt., 2018) ir itin 

dažnas interneto naudojimas, dėl kurio susiduriama su dideliu informacijos srautu (Firth ir kt., 2020). 

Pernelyg dažnas išmaniųjų telefonų naudojimas gali sukelti pažinimo funkcijų sutrikimus (Wacks ir 

Weinstein, 2021). Tai gali būti susiję su patiriamais konkrečių dėmesio sričių sunkumais (pavyzdžiui, 

susikaupimu), silpna slopinimo kontrole, sutrikusia darbine atmintimi, apdorojimu ar pokyčiais 

socialiniame pažinime (Wacks ir Weinstein, 2021). Įvairus interneto naudojimas (pavyzdžiui, ne tik 

socialinių tinklų tikrinimas, bet ir užsiėmimas internetiniais žaidimais) gali skirtingai paveikti 

pažinimo funkcijų procesus, o tai yra ypač svarbu besivystančioms vaikų ir paauglių smegenims bei 

kognityvinėms funkcijoms, susijusioms su aukštesnėmis vykdomosiomis funkcijomis ir socialiniu 

pažinimu (Firth ir kt., 2019). Įvairūs ir ne visada reikšmingi straipsniai, programėlės bei reklamos 

patraukia žmogaus dėmesį, kartais nenaudojant išmaniojo telefono jokiam konkrečiam tikslui, 

žmogus turi įprotį tikrinti telefoną, siekiant gauti informaciją iš socialinių tinklų arba asmeninių 

kontaktų (Firth ir kt., 2019, cit. Wilcockson ir kt., 2018). Simsek ir kt. (2019) tyrime tikrintas 

medicinos studentų naudojimasis išmaniaisiais telefonais ir rizikos veiksnių suvokimas – 55,4 proc. 

studentų pastebėjo susiduriantys su dėmesio sunkumais dėl per didelio naudojimosi išmaniaisiais 

telefonais. Pagal Marty-Dugas ir kt. (2018) nepaisant daugybės privalumų, kuriuos suteikia išmanieji 

telefonai, jų naudojimas gali būti siejamas su neigiamomis pasekmėmis. Nustatytas statistiškai 

reikšmingas teigiamas ryšys tarp naudojimosi išmaniaisiais telefonais ir kasdienio nesusikaupimo 

(Marty-Dugas ir kt., 2018). Marty-Dugas ir kt. (2018) teigimu, naudojimasis išmaniaisiais telefonais 

atliekant kelias užduotis gali pabloginti susikaupimą vienos užduoties atlikimui. Kadangi darbų 
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atlikimas siejamas su nukėlinėjimu, galima prielaida apie dėmesio ir atidėliojimo ryšį veikiant kitiems 

aspektams, tokiems kaip nesaikingas interneto ir išmaniųjų telefonų naudojimas. 

Nors trūksta tyrimų, tiriančių tiesioginę dėmesio kontrolės ir atidėliojimo sąsają, atrasti keli 

tyrimai, rodantys, kad šie aspektai gali būti susiję. Veikloje, kurioje svarbi savireguliacija, yra svarbūs 

trys veiksniai: nusistatyti tikslą, kuris būtų siekiamas (pavyzdžiui, gauti gerą įvertinimą), stebėti savo 

pažangą siekiant tikslo ir prireikus gebėti koreguoti elgesį norimam tikslui pasiekti, paskutinis 

aspektas – pasiekti tai, kas buvo apsibrėžta (Svartdal ir kt., 2020, cit. Baumeister ir Heatherton, 1996). 

Teigiama, kad patiriamos dėmesio problemos pranašauja savireguliacijos nesėkmę, kadangi 

atidėliojimas gali būti siejamas su savireguliacijos trūkumu, tikėtina, kad nukėlinėjančių žmonių 

dėmesio kontrolė gali būti ypač pažeista (Svartdal ir kt., 2020, cit. Baumeister ir Heatherton, 1996). 

Wiwatowska ir kt. (2022) tyrime nustatyta, kad aukštas atidėliojimo lygis sumažina dėmesio kontrolę 

ir darbo našumą lyginant su žmonėmis, kurie nukėlinėja mažiau. Patiriant dėmesingumo sunkumus 

žmogus gali dažniau pastebėti ir taisyti savo klaidas atliekant tam tikras užduotis, o tai gali sumažinti 

motyvaciją atlikti užduotį (Wiwatowska ir kt., 2023). Šie sunkumai (dėmesio kontrolės ir motyvacijos 

stokos) taip pat gali nukreipti dėmesį į su užduotimi nesusijusius tikslus, pavyzdžiui, kitas, mažiau 

svarbias pareigas ar laisvalaikio veiklas (Wiwatowska ir kt., 2023). Atidėliojantys žmonės yra jautrūs 

aplinkai, kurioje gausu pagundų ir trukdžių, nes tokia aplinka yra linkusi patraukti dėmesį ir nukreipti 

planuotą elgesį į malonesnę veiklą dabartyje (Svartdal ir kt., 2020). Tai itin sustiprėja, kai reikia atlikti 

sunkią užduotį, nes asmuo yra motyvuotas išvengti nemalonios situacijos (sunkaus darbo) ir turi 

poreikį nukreipti dėmesį į ką nors malonesnio (Svartdal ir kt., 2020, cit. Tice ir kt., 2001). 

Apibendrinant, pastaraisiais dešimtmečiais ypač padaugėjo žmonių, patiriančių dėmesio 

sunkumus. Galima šios problemos prielaida – itin dažnas išmaniųjų telefonų ir interneto naudojimas 

bei patiriamas didelis informacijos srautas, patraukiantis žmogaus dėmesį nuo svarbių kasdienių 

atsakomybių ir veiklų. Dėmesio sunkumai gali būti siejami su savireguliacijos trūkumu, kuris taip pat 

gali paaiškinti ir atidėliojimo procesą. 

 

2.4. Tyrimo tikslas ir uždaviniai 

 

Tyrimo tikslas: Įvertinti dėmesingumo ir polinkio atidėlioti sąsają tarp suaugusiųjų. 

Uždaviniai: 

1. Apžvelgti atidėliojimo kasdienybėje paplitimą ir ypatumus. 

2. Įvertinti dėmesio kontrolės ir su dėmesiu susijusių kognityvinių klaidų paplitimą tarp 

suaugusiųjų. 

3. Nustatyti dėmesingumo ir polinkio atidėlioti sąsają. 

4. Įvertinti subjektyvų atidėliojimo priežasčių suvokimą. 
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3. METODAI 

3.1.  Tyrimo eiga 

 

Empiriniam tyrimui atlikti buvo pasirinktas kiekybinis anketinės apklausos metodas. Tyrimui 

atlikti suteiktas Lietuvos sveikatos mokslų universiteto Bioetikos centro komisijos pritarimas Nr. 

2023-BEC2-350 (1 priedas). Tyrimas atliktas Kaune 2023 metų gruodžio – 2024 metų sausio 

mėnesiais įvairiose viešose vietose Laisvės alėjoje ir Senamiestyje, kviečiant žmones užpildyti 

popierinę anketą. Tiriamiesiems buvo paaiškinamas tyrimo tikslas ir naudojami instrumentai. 

Tiriamieji žodžiu patvirtino savo sutikimą dalyvauti tyrime ir bet kuriuo metu galėjo atsisakyti ar 

nutraukti savo dalyvavimą. Anketos pildymo trukmė 15–20 minučių. Iš viso buvo surinktos 209 

popierinės anketos, įtrauktos į duomenų analizę. 

 

3.2. Tyrimo imtis 

 

Imtis sudaryta patogiosios atrankos metu. Vienintelis atrankos kriterijus, kuris išsikeltas šiame 

tyrime, buvo 18–64 metų amžius (darbingo amžiaus žmonės). Tyrime dalyvavo 209 tiriamieji, kurių 

amžius 18–64 metai (mediana=31, IQR=23–47). Iš jų 75,6 proc. – moterų, 24,4 proc. – vyrų. 

Tiriamųjų daugumą sudarė dirbantys – 62,7 proc. Buvo keliama hipotezė apie savo erdvės turėjimo 

namuose galimą įtaką gaunamiems rezultatams (patiriamiems dėmesio sunkumams ir polinkiui 

atidėlioti bei nukėlinėjimo pasireiškimo sritims). Savo atskirą erdvę turėjo 73,7 proc. tiriamųjų. 

Detalesnės tiriamųjų charakteristikos 1 lentelėje. 

 

1 lentelė. Tiriamųjų pasiskirstymas pagal socialinius-demografinius rodiklius 

Charakteristika n Proc. 

Lytis 
Moteris 158 75,6 

Vyras 51 24,4 

Socialinė padėtis 

Dirbantys 131 62,7 

Studijuojantys 25 12,0 

Dirbantys studentai 45 21,5 

Nei dirbantys, nei studijuojantys 8 3,8 

Savo erdvės turėjimas būste 
Turi 154 73,7 

Neturi 55 26,3 

 

3.3. Tyrimo instrumentai 

 

Kiekybiniam tyrimui atlikti buvo naudojama anketinė apklausa (2 priedas), sudaryta iš keturių 

dalių: polinkio atidėlioti, dėmesio kontrolės, su dėmesiu susijusių kognityvinių klaidų skalių ir 

klausimyno apie socialinius-demografinius duomenis. 
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Vertinant polinkį atidėlioti buvo naudojama Kasdienio atidėliojimo skalė (angl. The General 

Procrastination Scale, santr. GPS, Lodha et., 2016). Buvo susisiekta su skalės autore ir suteiktas 

leidimas naudoti šią skalę viešai (3 priedas). Šiam klausimynui buvo atliekamas dvigubas vertimas 

(šio mokslinio darbo tyrimo autorės – iš anglų kalbos į lietuvių kalbą ir Emilijos Latakaitės – iš 

lietuvių kalbos į anglų kalbą). Skalę sudaro 23 teiginiai, apimantys tokias sritis kaip akademinis, 

profesinis, sveikatos priežiūros ir pilietinės atsakomybės nukėlinėjimas. Kiekvienas teiginys 

vertinamas pagal Likerto skalę nuo 1 („niekada“) iki 5 („visada“). Buvo skaičiuojamas visos skalės 

suminis balas, apgręžiant neigiamų teiginių (angl. reverse-coded) rezultatus. Didesni balai rodo labiau 

pasireiškiantį polinkį atidėlioti. 

Įvertinant žmonių dėmesingumą buvo naudojami du klausimynai: 

• Dėmesio kontrolės skalė (angl. Attention Control Scale, santr. ATTC, Derryberry ir Reed, 

2002). Buvo suteiktas autorių leidimas naudoti šią skalę (4 priedas). Šio klausimyno versiją 

sudaro 20 teiginių, kuriais siekiama įvertinti dėmesio kontrolės (susikaupimo) patiriamų 

sunkumų lygį. Skalė sudaryta iš teiginių apie dėmesio sutelktumą, kai aplink žmogų vyrauja 

triukšmas, kalbantys žmonės ar muzika, kai jaučiamas alkis, troškulys arba emocionalumas, 

kai reikia spręsti problemas, valdyti savo mintis, atlikti kelias užduotis vienu metu arba greitai 

persiorientuoti iš vienos veiklos į kitą. Kiekvienas teiginys vertinamas pagal Likerto skalę: 

nuo 1 („beveik niekada“) iki 4 („visada“). Buvo skaičiuojamas visos skalės suminis balas, 

apgręžiant neigiamų teiginių rezultatus. Didesnis balas rodo geresnę dėmesio koncentraciją. 

• Su dėmesiu susijusių kognityvinių klaidų skalė (angl. Attention-Related Cognitive Errors 

Scale, santr. ARCES, Cheyne, Carriere, Smilek, 2006). Antrajai skalei atskiro leidimo naudoti 

moksliniais tikslais nereikia (5 priedas). Skalę sudaro 12 teiginių, kurie buvo vertinami pagal 

Likerto skalę: nuo 1 („niekada“) iki 5 („labai dažnai“). Keli teiginių pavyzdžiai: „Aš pasimetu 

pokalbyje, nes „atsijungiu“, kai kitas kalba“, „Einu į kambarį ką nors pasiimti, mane 

išblaško, ir tada vėl susimąstau, ko aš ėjau į tą kambarį“, „Turiu grįžti pasitikrinti, ar ką nors 

tikrai padariau, ar ne (pavyzdžiui, ar išjungiau šviesą, užrakinau duris)“. Buvo skaičiuojamas 

visos skalės suminis balas. Kuo didesnis balas – tuo labiau patiriamos su dėmesiu susijusios 

kognityvinės klaidos. 

• Vertinant žmonių patiriamus dėmesio sunkumus buvo pasirinktos 2 skalės, kadangi pirmoji 

rodo subjektyvų žmogaus reflektavimą ir suvokimą apie patiriamus dėmesio kontrolės 

sunkumus, o antroji – patiriamas situacijas, kai ši kognityvinė funkcija „sutrinka“ 

kasdienybėje. Abiems skalėms buvo atliekamas dvigubas vertimas: šio mokslinio darbo 

tyrimo autorės (iš anglų kalbos į lietuvių kalbą) ir Emilijos Latakaitės (iš lietuvių kalbos į 

anglų kalbą). 
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Įvertinti žmonių, dalyvaujančių tyrime, demografinius (lytis, amžius) ir socialinius 

duomenis (tiriamasis dirba ar studijuoja; su keliais žmonėmis gyvena kartu tame pačiame būste; ar 

namuose turi savo kambarį – savo atskirą erdvę) naudoti tyrėjos klausimai. Taip pat siekiant 

išsiaiškinti dėmesio ir atidėliojimo sunkumus kasdienybėje, prie antrosios skalės pridėtas tyrėjos 

klausimas apie dažniausiai įvykstančią situaciją, kai nekontroliuojamas dėmesys („sutrinka“ 

dėmesys), prie trečiosios skalės – klausimas apie tai, kurioje srityje žmogus pastebi, kad dažnai 

atidėlioja (akademinė, darbas, namų ruoša, santykiai su partneriu, sveikatos reikalai, kita), 

subjektyvios atidėliojimo priežastys ir paskutinė įvykusi arba tebevykstanti situacija, kurioje žmogus 

nukėlinėjo atlikti kokį nors veiksmą. 

Taip pat buvo skaičiuojamas skalių teiginių vidinis suderintumas atskirai (2 lentelė). 

 

2 lentelė. Skalių vidinis suderintumas 

Skalės pavadinimas α 

Dėmesio kontrolės skalė 0,77 

Su dėmesiu susijusių kognityvinių klaidų skalė 0,89 

Kasdienio atidėliojimo skalė 0,85 

 

3.4. Duomenų analizės metodai 

 

Tyrimo duomenys buvo suvesti naudojant „Microsoft Excel“ ir „IBM SPSS“. Statistinei 

duomenų analizei naudoti metodai: aprašomoji statistika, skaičiuoti skalių suminiai balai, 

parametrinis dviejų nepriklausomų imčių palyginimo kriterijus – Stjudento t testas, daugiau nei dviejų 

grupių palyginimui taikyta ANOVA parametrinė dispersinė analizė ir neparametrinis – Chi kvadratu 

kriterijus, o reikšmėms netenkinus sąlygų – Fišerio tikslusis kriterijus. Ryšiams tarp kintamųjų 

nustatyti naudotas parametrinis Pirsono koreliacijos koeficientas ir neparametrinis Spirmeno 

koreliacijos koeficientas. Skalių vidiniam suderintumui vertinti buvo skaičiuojami Cronbach α 

koeficientai. Atliekant statistinę duomenų analizę pasirinktas reikšmingumo lygmuo p<0,05.  

Kokybinei duomenų analizei buvo naudojama deduktyvi turinio analizė. Paimta iš sakinio 

dalies ištrauka pažymėta simboliu „<...>“. Skaičius, esantis šalia temos ir potemės pavadinimo, rodo 

keliuose skirtinguose tyrimo dalyvių atsakymuose pasikartojo mintis. Skaičius, nurodytas po citatos, 

rodo anketų numeraciją. 
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4.  REZULTATAI 

4.1. Atidėliojimo kasdienybėje paplitimas ir ypatumai 

4.1.1. Kiekybinių duomenų analizė 

 

Pirmuoju šio darbo uždaviniu buvo siekiama apžvelgti polinkį atidėlioti kasdienybėje: 

išsiaiškinti, kiek stipriai žmonės atidėlioja kasdienėse situacijose, suprasti, kuriose srityse 

nukėlinėjimas pasireiškia dažniausiai ir įvykusias (arba tebevykstančias) situacijas, kuriose žmonės 

atidėliojo atlikti kokį nors veiksmą. 

Atidėliojimo kasdienybėje vidurkis buvo 58,7±11,70 balo 115 balų sistemoje. Tyrimo dalyviai 

išreiškė, kad dažnai arba visada skiriama daugiau pastangų užduotims, kurios kelia stresą (46,4 proc.), 

tačiau užduotys atidėliojamos jei atsiranda įdomesnių veiklų (42,1 proc.), vengiama užduočių, kurios 

nėra įdomios (38,8 proc.) ir daugiau galvojama apie užduočių atlikimą nei iš tikrųjų daroma (36,8 

proc.). Atidėliojimo kasdienybėje rezultatai vaizduojami 3 paveiksle. 

 

3 pav. Atidėliojimo kasdienybėje paplitimas tarp suaugusiųjų 
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Taip pat nustatyta, kad daugiausia tiriamųjų pastebėjo save atidėliojančius tokiose srityse kaip 

namų ruoša (59,8 proc.) ir sveikatos reikalai (56,9 proc.). Tyrimo dalyviai, pažymėję atidėliojantys 

kitose srityse nei išvardyta (5,7 proc.), pateikė tokius pavyzdžius kaip savęs tobulėjimas, sportas, 

taupymas, pokalbiai mobiliuoju telefonu, sprendimų priėmimas, santykiai su artimaisiais, 

laisvalaikis, vaikų mokyklos reikalai. Gauti rezultatai pateikiami 4 paveiksle. 

 

4 pav. Atidėliojimo kasdienybėje pasireiškimo sritys 

 

 

Tyrimo metu tikrintas atidėliojimas kasdienybėje pagal demografinius veiksnius (6 priedas). 

Nustatyta, kad moterys šiek tiek labiau linkusios atidėlioti kasdienybėje nei vyrai (atitinkamai 59,03 

ir 57,84 balo), tačiau šis skirtumas nebuvo statistiškai reikšmingas (p>0,05). Be to, galima pastebėti, 

kad vyresni žmonės linkę mažiau nukėlinėti – nustatyta statistiškai reikšminga silpna neigiama 

koreliacija tarp atidėliojimo kasdienybėje ir amžiaus (ϱ=-0,19; p=0,006). 

Tikrintas atidėliojimas kasdienybėje ir pagal socialinius veiksnius (3 lentelė). Šio tyrimo metu 

buvo keliama hipotezė apie savo erdvės turėjimo būste svarbą nukėlinėjimo reiškiniui. Nustatyta, kad 

tyrimo dalyviai, pažymėję neturintys savo atskiros erdvės namuose, nurodė šiek tiek didesnį polinkį 

atidėlioti kasdienybėje nei tie, kurie turi savo atskirą erdvę (atitinkamai 59,05 ir 58,63 balo), tačiau 

šis skirtumas nebuvo statistiškai reikšmingas (t=0,23; p=0,818). 

Analizuojant atidėliojimą kasdienybėje priklausomai nuo skirtingos socialinės padėties 

nustatyta, kad didžiausią polinkį atidėlioti nurodė dirbantys studentai, o mažiausią – dirbantys 

(atitinkamai vidutinis balas 62,27 ir 56,76), šis skirtumas – statistiškai reikšmingas (F=3,51; 

p=0,016). 

 

3 lentelė. Atidėliojimas kasdienybėje priklausomai nuo socialinių veiksnių 

Socialiniai veiksniai Atidėliojimas kasdienybėje 

Savo erdvės turėjimas būste Vidutiniai balai t p 

Turi 58,63 
0,23 0,818 

Neturi 59,05 

Socialinė padėtis Vidutiniai balai F p 

Dirbantys 56,76 

3,51 0,016 
Studijuojantys 61,92 

Dirbantys studentai 62,27 

Nei dirbantys, nei studijuojantys 61,50 
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Tyrimo metu tikrinta, kuri socialinė grupė labiau linkusi atidėlioti (4 lentelė). Nustatyta, kad 

studijuojantys žmonės statistiškai reikšmingai dažniau nei kiti buvo linkę atidėlioti akademinėje 

srityje (75,6 proc.; χ2=81,77; p<0,001); nei dirbantys, nei studijuojantys statistiškai reikšmingai 

dažniau nei kiti buvo linkę atidėlioti darbo srityje (50,0 proc.; χ2=8,02; p=0,044). Namų ruošoje 

labiausiai atidėliojanti socialinė grupė – nei dirbantys, nei studijuojantys (62,5 proc.), santykiuose su 

partneriu – dirbantys (16,8 proc.), sveikatos reikaluose – studijuojantys (60,0 proc.) lyginant su kitais, 

tačiau šie gauti rezultatai tarp skirtingų socialinių grupių nebuvo gauti statistiškai reikšmingi. 

Taip pat galima pastebėti kiekvienos socialinės grupės labiausiai nukėlinėjamą sritį: tarp 

dirbančiųjų labiausiai nukėlinėjama sritis buvo namų ruoša (58,0 proc.); tarp studijuojančių – 

akademinė (76,0 proc.); tarp dirbančių studentų – akademinė (75,6 proc.); tarp nei dirbančių, nei 

studijuojančių – namų ruoša (62,5 proc.). 

 

4 lentelė. Atidėliojimo sritys priklausomai nuo socialinės padėties procentais 

Atidėliojimo sritys * Dirbantys Studijuojantys  
Dirbantys 

studentai 

Nei dirbantys, nei 

studijuojantys 
χ2 p 

Akademinė 12,2 76,0 75,6 50,0 81,77 <0,001 

Darbas 35,9 16,0 20,0 50,0 8,02 0,044 

Namų ruoša 61,8 44,0 62,2 62,5 2,95 0,402 

Santykiai su partneriu 16,8 8,0 13,3 12,5 1,19 0,771 

Sveikatos reikalai 58,0 60,0 55,6 37,5 1,45 0,719 

Pastaba: * – buvo galima žymėti kelis tinkamus atsakymus 

 

4.1.2. Kokybinių duomenų analizė 

 

Tyrimo metu dalyvių buvo prašoma aprašyti paskutinę įvykusią arba tebevykstančią situaciją, 

kurioje buvo atidėliojamas koks nors veiksmas, siekiant išsiaiškinti dažniausiai nukėlinėjamų veiklų 

sritis. Kiekvienam aprašytam nukėlinėjamam veiksmui buvo priskirti kodai, vėliau grupuoti į 15 

potemių ir sujungti į 6 išryškėjusias aprašomas atidėliojamų veiklų sritis: akademinė, darbas, namų 

ruoša, santykiai, sveikatos reikalai ir asmeniniai poreikiai (5 paveikslas). Atkreiptinas dėmesys, 14 

tyrimo dalyvių nepateikė jokio atsakymo į šį klausimą; 11 pateikė situacijas, kurios nebuvo priskirtos 

jokiai sričiai; 8 pateikė ne situacijas, o atidėliojimo priežastis; 1 dalyvis teigė neatidėliojantis. 
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5 pav. Atidėliojamų veiklų sritys: turinio analizė 

 

 

Akademinė sritis (44/209). Tyrimo dalyviai aprašinėjo nukeliamą privalomų užduočių 

atlikimą universitete (29/44): „Atidėliojau atlikti dėstytojo duotą užduotį, ją padariau prieš paskaitą 

(atidėliojau kol pamiršau).“ (7); „Turėčiau nusiųsti skaidres dėstytojui į paštą, jos yra padarytos 

reikia tik nusiųst, bet nesugebu ir vis atidėlioju.“ (52). Taip pat išryškėjo mokymosi egzaminams 

atidėliojimas (15/44): „Pradėjau intensyviau ruoštis egzaminui tik kelias dienas prieš. Tik pradėjus 

ruoštis supratau, kiek daug reikia žinoti ir koks jis yra sunkus.“ (69). 

Darbo sritis (23/209). Darbo srityje taip pat pastebėtas užduočių atlikimo atidėliojimas 

(18/23): „Vėluoju atlikti mėnesio darbus, kurių pateikimas poryt.“ (11); „Atidėlioju darbe atlikti 

daug laiko reikalaujantį darbą: dokumentų tvarkymą.“ (48); su atsakomybėmis susijusios užduotys: 

„Atleisti žmogų iš darbo.“ (185). Pastebėta, kad suaugusieji nukėlinėja ne tik darbo užduotis, bet ir 

įsidarbinimą ar darbo vietos keitimą (5/23): „Ilgai atidėliojau CV siuntimus į įmones, nes bijau gauti 

neigiamus atsakymus. Tuomet negausiu darbo ne dėl to, kad nesistengiu, o dėl to, kad netinku.“ (127). 

Namų ruošos sritis (37/209). Namų ruošos srityje aprašomos tokios nukėlinėjamos situacijos 

kaip namų tvarkymas, apimantis spintų ir stalčių tvarkymą, grindų valymą, indų plovimą ir kt. 

(19/37): „Dėl didelio darbo krūvio pastaruoju metu kenčia namų ruošos darbai (neplautos grindys, 

nevalytos dulkės).“ (112); „Dažniausias atidėliojamas darbas – vonios šveitimas.“ (165). 

Nukėlinėjami remontai ir statyba namuose (9/37): „Atlikti remonto darbus namie.“ (50); „Sode 

nesudedu plintusų jau metai laiko.“ (87). Be to, tarp namų ruošos atidėliojamų situacijų minimas 

drabužių skalbimas (4/37): „Kartais atidėlioju skalbimą (kol tų rūbų neprireikia ir t. t.).“ (93); ir 

apsipirkinėjimas (5/37): „Niekaip nerandu laiko apsipirkti internetu.“ (191); „Atidėliojau ėjimą į 

parduotuvę, nes norėjau pabaigti serialo sezoną.“ (202). 
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Santykių sritis (9/209). Santykių srityje žmonės pateikė situacijas, susijusias su artimaisiais 

ir bendravimu su jais (6/9): „Paskambinti tėčiui beveik visada atidėlioju.“ (2); „Nenorėjau kalbėtis 

su mama ilgą laiką dėl buvusio konflikto ir nemalonių situacijų praeityje, kurios nepatinka ir kelia 

įtampą.“ (193); taip pat išskiriamos atidėliojamos situacijos su partneriu, galinčios sukelti 

nemalonius jausmus (3/9): „Išsakyti partneriui savo jausmus ir mintis.“ (117); „Skyrybas.“ (197). 

Sveikatos reikalų sritis (44/209). Dažnai aprašytos tokios situacijos kaip registracija vizitui 

pas gydytoją (37/44): „Jau virš metų atidėlioju vizitą pas gydytoją, nors ir žinau, kad situacija 

negerėja.“ (67); „Atidėlioju eiti pas gydytoją, nes kol kas situacija nėra kritinė ir gėdijuosi 

paskambinti gydytojui dėl siuntimo, kurį jau buvau gavusi, tačiau nenuėjau.“ (195); atidėliojamas ne 

tik apsilankymas pas medicinos gydytojus, bet ir pas gydytojus odontologus: „Išsirauti protinius 

dantis.“ (150); „Nueiti pas stomatologą, nes dar „nėra būtina“.“ (154). Be vizitų nukėlinėjimo, 

išreikštas ir tyrimų atlikimo nukėlinėjimas (7/44): „Neprisiverčiu atlikti tyrimo dėl galimos Laimo 

ligos, nes eiga nespecifinė, išbėrimas.“ (13); „Pusę metų neprisiruošiu pasitikrinti kraujo.“ (58). 

Asmeninių poreikių sritis (18/209). Dalyvių atsakymuose išryškėjo dar viena nukėlinėjama 

sritis – asmeniniai poreikiai, apimantys veiklas, kurie yra svarbūs (arba reikalingi) pačiam žmogui. 

Tokios veiklos gali būti sportas (5/18): „Keturis mėnesius mokėjau abonementą sporto klubo ir 

nebuvau nuėjus nė karto, bet planavau eiti. Dabar jau pradėjau.“ (24); „Atidėlioju baseino lankymą, 

nors baiginėjasi prenumeratas.“ (49); atostogų planavimas (4/18): „Pasiruošimas atostogoms – 

veiklos planavimas <...>“ (72); „<...> Susiplanuoti atostogas.“ (101); savo norimų veiklų atlikimas 

(9/18): „Vairavimo kursai, kurių niekaip nepajėgiu užbaigti.“ (207); „Pradėti mokytis kalbos.“ (205). 

 

Apibendrinant galima teigti, kad tarp suaugusiųjų atidėliojimo kasdienybėje vidurkis buvo 

58,7 balo 115 balų sistemoje. Daugiausia žmonių pastebėjo save atidėliojantys tokiose srityse kaip 

namų ruoša (59,8 proc.) ir sveikatos reikalai (56,9 proc.). Jaunesni žmonės linkę labiau nukėlinėti 

nei vyresni, moterys – šiek tiek labiau nei vyrai. Neturintys savo atskiros erdvės būste nurodė šiek tiek 

didesnį polinkį atidėlioti nei žmonės, turintys savo atskirą erdvę. Labiausiai atidėliojanti socialinė 

grupė – dirbantys studentai, mažiausiai – dirbantys. 

Tyrimo dalyvių kokybiniuose atsakymuose išryškėjo 6 atidėliojamų veiklų sritys: akademinė, 

darbas, namų ruoša, santykiai, sveikatos reikalai ir asmeniniai poreikiai. Daugiausia žmonių nurodė 

akademinių (užduočių atlikimas arba mokymasis egzaminams) ir sveikatos reikalų sritis (registracija 

pas gydytoją arba tyrimų atlikimas), šiek tiek mažiau – namų ruošą (tvarkymasis, remontai ir statyba, 

drabužių skalbimas, apsipirkimas). Darbas, asmeniniai poreikiai ir santykiai – mažiausiai minėtos 

sritys. 
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4.2. Dėmesio kontrolės sunkumų ir su dėmesiu susijusių kognityvinių klaidų 

paplitimas 

4.2.1. Kiekybinių duomenų analizė 

 

Antruoju šio darbo uždaviniu buvo siekiama įvertinti dėmesio kontrolės sunkumų ir su 

dėmesiu susijusių kognityvinių klaidų paplitimą tarp suaugusiųjų. Atkreiptinas dėmesys į dėmesio 

kontrolės skalę, kurioje didesni balai rodo geresnę dėmesio koncentraciją. 

Dėmesio kontrolės vidurkis buvo 52,4±7,74 balo 80 balų sistemoje. Daugiausia tyrimo 

dalyvių išreiškė, kad dažnai arba visada sunku koncentruoti dėmesį sprendžiant problemas (84,2 

proc.); klausantis pašnekovo sunku suderinti dėmesį tarp klausymo ir rašymo (77,0 proc.); kai sunkiai 

dirbama, blaško įvykiai vykstantys aplink (76,5 proc.); greitai tampama susidomėjusiu nauja tema 

(76,0 proc.). Labiausiai išreikštų dėmesio kontrolės sunkumų paplitimas pateikiamas 6 paveiksle. 

 

6 pav. Labiausiai išreikštų dėmesio kontrolės sunkumų paplitimas 

 

 

Su dėmesiu susijusių kognityvinių klaidų vidurkis buvo 29,9±8,35 balo 60 balų sistemoje. 

Nustatyta, kad daugiausia tyrimo dalyvių dažnai arba labai dažnai pastebėjo, kad skaitant dėmesys 

sutrinka ir nebeatsimenama, kas buvo skaitoma (42,1 proc.), einant ką nors pasiimti į kambarį – 

išsiblaškoma ir nebeatsimenama, dėl ko buvo eita (27,2 proc.), kasdieniai veiksmai, tokie kaip durų 

užrakinimas atliekami automatiškai ir prireikia patikrinimo, ar veiksmas tikrai buvo atliktas (26,4 

proc.), užduotį pradėjus daryti – išsiblaškoma darant ką nors kita (22,5 proc.), einama į kambarį atlikti 

vieną veiksmą, bet pasibaigia kitu (20,6 proc.). Su dėmesiu susijusių kognityvinių klaidų paplitimas 

tarp suaugusiųjų vaizduojamas 7 paveiksle. 
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7 pav. Su dėmesiu susijusių kognityvinių klaidų paplitimas tarp suaugusiųjų 

 

 

Tyrimo metu tikrintas dėmesingumas pagal demografinius veiksnius (6 priedas). Pastebėta, 

kad moterys nurodė šiek tiek labiau patiriamus dėmesio koncentracijos sunkumus nei vyrai 

(atitinkamai 51,92 ir 53,94 balo). Vertinant su dėmesiu susijusių kognityvinių klaidų skirtumą pagal 

lytį, nustatyta, kad moterys taip pat šiek tiek labiau susidūrė su kognityvinėmis klaidomis nei vyrai 

(atitinkamai 30,18 ir 29,12 balo). Tačiau šie skirtumai nebuvo gauti statistiškai reikšmingi (p>0,05). 

Be to, pastebėta, kad vyresni žmonės šiek tiek mažiau patiria dėmesio koncentracijos 

sunkumus nei jaunesni – nustatyta silpna teigiama koreliacija tarp dėmesio kontrolės ir amžiaus, 

tačiau statistiškai nereikšminga (ϱ=0,13; p=0,070). Galima pastebėti, kad vyresni žmonės linkę 

mažiau patirti su dėmesiu susijusias kognityvines klaidas – nustatyta statistiškai reikšminga silpna 

neigiama koreliacija tarp su dėmesiu susijusių kognityvinių klaidų ir amžiaus (ϱ=-0,26; p<0,001). 

Buvo siekiama palyginti dėmesio kontrolės ir su dėmesiu susijusių kognityvinių klaidų 

patyrimą pagal tai, ar žmonės turi savo atskirą erdvę būste (5 lentelė). Nustatyta, kad tyrimo dalyviai, 

neturintys savo atskiros erdvės namuose, nurodė patiriantys šiek tiek didesnius dėmesio kontrolės 

sunkumus nei turintys savo atskirą erdvę (atitinkamai 52,02 ir 52,56 balo), tačiau skirtumas nebuvo 

statistiškai reikšmingas (t=-0,44; p=0,658). Lyginant su dėmesiu susijusių kognityvinių klaidų 

patyrimą, atskiros erdvės būste neturintys išreiškė šiek tiek didesnius balus nei turintys atskirą erdvę 

(atitinkamai 30,56 ir 29,69 balo), tačiau skirtumas nebuvo statistiškai reikšmingas (t=0,66; p=0,509). 

Lyginant dėmesingumą pagal socialinę padėtį nustatyta, kad dėmesio koncentracijos 

sunkumus labiausiai linkę patirti studijuojantys, o mažiausiai – dirbantys žmonės (atitinkamai 48,60 

ir 53,58 balo), šis skirtumas buvo statistiškai reikšmingas (F=3,55; p=0,015). Lyginant su dėmesiu 

susijusių kognityvinių klaidų pasireiškimą pagal socialinę padėtį galima matyti, kad daugiausia su 
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dėmesiu susijusių kognityvinių klaidų linkę patirti studijuojantys, o mažiausiai – dirbantys žmonės 

(atitinkamai 32,76 ir 28,75 balo), šis skirtumas – statistiškai reikšmingas (F=2,80; p=0,041). 

Rezultatai pateikiami 5 lentelėje. 

 

5 lentelė. Dėmesingumas priklausomai nuo socialinių veiksnių 

Socialiniai veiksniai Dėmesio kontrolė Su dėmesiu susijusios kognityvinės klaidos 

Savo erdvės turėjimas būste Vidutiniai balai t p Vidutiniai balai t p 

Turi 52,56 
-0,44 0,658 

29,69 
0,66 0,509 

Neturi 52,02 30,56 

Socialinė padėtis Vidutiniai balai F p Vidutiniai balai F p 

Dirbantys 53,58 

3,55 0,015 

28,75 

2,80 0,041 
Studijuojantys 48,60 32,76 

Dirbantys studentai 51,13 31,93 

Nei dirbantys, nei studijuojantys 52,50 28,88 

 

Tyrimo metu tikrinta sąsaja tarp patiriamų dėmesio kontrolės sunkumų ir su dėmesiu susijusių 

kognityvinių klaidų pasireiškimo (8 paveikslas), kadangi pirmoji skalė rodo subjektyvų suvokimą apie 

patiriamus dėmesio sutelktumo sunkumus, o antroji – pasireiškimą kasdienėse situacijose. Nustatyta, 

kad žmonės, kurie išreiškė labiau patiriantys su dėmesiu susijusias kognityvines klaidas, patyrė 

daugiau sunkumų koncentruodami dėmesį. Buvo nustatyta statistiškai reikšminga vidutinė neigiama 

koreliacija tarp dėmesio kontrolės ir su dėmesiu susijusių kognityvinių klaidų (r=-0,43, p<0,001). 

 

8 pav. Dėmesio kontrolės ir su dėmesiu susijusių kognityvinių klaidų ryšys 

 

 

4.2.2. Kokybinių duomenų analizė 

 

Tyrimo metu buvo prašoma dalyvių aprašyti situaciją, kurioje dažniausiai nekontroliuoja 

dėmesio. Kiekvienai aprašytai situacijai buvo priskirti kodai, vėliau grupuoti į 12 potemių ir sujungti 

į 3 išryškėjusias situacijų sritis, kurių metu dėmesys dažniausiai nekontroliuojamas kasdienybėje: 

kasdienės veiklos, emocinė būsena, aplinkos trikdžiai (9 paveikslas). Atkreiptinas dėmesys, kad 



36 

dalyviai aprašinėjo po keletą įvairių situacijų, kurios buvo priskirtos skirtingoms sritims. Be to, 18 

dalyvių pateiktų situacijų nebuvo priskirta jokiai sričiai, 13 žmonių nepateikė jokio atsakymo, 4 

žmonės rašė nesusiduriantys su dėmesio kontrolės sunkumais. 

 

9 pav. Situacijų sritys, kai nekontroliuojamas dėmesys: turinio analizė 

 

 

Kasdienės veiklos (98/209). Daugiausia tyrimo dalyvių aprašė kasdienių veiklų situacijas, 

kuriose sutrinka dėmesys. Dažniausiai aprašymuose pasikartojanti veikla – skaitymas (35/98), kurio 

metu dėmesį sutrikdo blaškančios mintys: „Skaitau knygą, o galvoju ką ruošiu vakarienei šeimai 

arba ką, kokius rūbus reikia išskalbti.“ (45); „Skaitant knygą pagalvoju apie problemas darbe ir 

tenka skaityti iš naujo, nes nieko neatsimenu.“ (148). Kita pasikartojanti kasdienė veikla – 

atsakomybės, tokios kaip darbas ir studijos (20/98): „Kai darbo metu bandau susikoncentruoti į 

sudėtingesnę užduotį, kuri žinau, kad pareikalaus daugiau laiko, energijos ir pastangų ją išsispręsti. 

Automatiškai sąmonė tarsi protestuoja prieš jos darymą.“ (32); „Dėmesys nušoka, kai klausantis 

paskaitoje dėstytojo pradedi galvoti apie vaikus ir darbus, kuriuos turiu nuveikti.“ (139). Dėmesys 

taip pat nekontroliuojamas nesąmoningai atliekamuose veiksmuose (14/98): „Dažnai kur nors 

skubėdama pamirštu ar išjungiau šviesą ir užrakinau duris.“ (7); „Kai užgesinu automobilio variklį 

nepamenu ar užtraukiau rankinį ir grįžtu patikrinti.“ (85). Dalyviai išryškino pokalbių metu 

sutrinkantį dėmesį (21/98): „Kai neįdomi pokalbio tema.“ (124); „Dažnai būna, kada kalbi su 

žmogumi ir reikia kelis kartus perklausti informaciją, nes dažnai nušoka mintis ir dalies informacijos 

nebegirdi.“ (183); ir žiūrint filmus (8/98): „Kai žiūriu neįdomų filmą ar serialą.“ (74). 

Aplinkos trikdžiai (46/209). Dėmesys taip pat sutrinka, kai aplinkoje vyrauja trikdžiai. Vienas 

jų – triukšmas (20/46), apibūdinamas kalbančiais žmonėmis vienoje patalpoje: „Kaip darbo vietoje 

yra daug žmonių ir kalba, bendrauja su kitais kolegomis.“ (121); „Kai daug žmonių šneka viename 

kambaryje.“ (174); arba grojančia muzika: „Sunkiausia susikaupti grojant muzikai – išimtis klasikinė 
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muzika (pats mėgstu muziką, su ja augau).“ (93); „Pirmiausiai prisiminiau situacijas, kai grojant 

muzikai fone man yra sunku rišliai dėstyti mintis kitiems žmonėms.“ (48). Antrasis aplinkoje 

vyraujantis trikdis, darantis įtaką dėmesio koncentracijai – susikaupimo akimirkoje užkalbinantys 

pašnekovai (9/46): „Susirinkimo metu jeigu kas nors užkalbina.“ (26); „Jei įsijautus dirbu ir kažkas 

užkalbina.“ (141). Taip pat išmanieji telefonai (17/46), nukreipiantys dėmesį nuo susikaupimo 

darbui: „Dažniausiai nekontroliuoju dėmesio, kuomet dirbu prie kompiuterio ir turiu telefoną šalia. 

Dažnai būna taip, kad naršau internete suprasdamas, kad ten – tik reklamos ir niekai, bet vis tiek 

vartoju pateiktą turinį, nes pradedu įsivaizduoti, kad nėra kelio – išėjimo iš naršymo.“ (1). 

Emocinė būsena (44/209). Dalyvių teigimu, dėmesys sunkiai kontroliuojamas tam tikrų 

emocinių būsenų metu. Pavyzdžiui, vyraujant rūpesčiams (13/44): „Esant rūpesčiams šeimoje (kai 

sunkiai serga artimieji) sunkiau koncentruoti dėmesį.“ (4); „Kai rūpi vienas dalykas, o atlikti reikia 

kitą, visai nesusijusį su tuo darbą.“ (96). Taip pat stresinėse situacijose (14/44): „Streso metu 

dažniausiai nepavyksta susikoncentruoti.“ (95); buvo pastebėtos ir netiesiogiai apibūdinamos 

stresinės situacijos: „Kai gydytojas ar kažkas kitas diktuoja ką reikės daryti arba pasakoja 

instrukcijas, vardina skaičius, pavadinimus.“ (42). Dėmesys taip pat sutrinka, kai patiriamos stiprios 

emocijos (9/44): „Jeigu būnu įskaudinta, sumenkinta, t. y., kai patiriu neigiamas emocijas.“ (164); 

„Sunku kontroliuoti savo dėmesį, kai jaučiu pyktį ar liūdesį. Pvz., sunku dirbti, kai man bloga diena, 

negaliu darbe nukreipti minčių nuo, pvz., likusių problemų namuose.“ (202); ir nuovargis (8/44): „Jei 

esu keletą dienų per mažai miegojus ir labai pavargus nuo veiklos gausos.“ (78). 

Taip pat pastebėta, kad 5 tyrimo dalyviai atsakinėdami į klausimą, prašantį aprašyti situaciją, 

kai dažniausiai nekontroliuojamas dėmesys, pateikė atidėliojimo (o ne dėmesio kontrolės) situacijas, 

pavyzdžiui: „Kai reikia ką nors pildyti darbo reikalais, tuomet prisigalvoji šimtus kitų reikalų, kad 

tik atitolinti.“ (51). Galima spėti, kad šiems dalyviams sutriko dėmesys pildant anketą, nebuvo 

įsiskaitoma į klausimą, dėmesys buvo koncentruojamas į tyrimo temą, kuri yra ne tik apie patiriamus 

dėmesio sunkumus, bet ir polinkį atidėlioti. 

 

Apibendrinant, dėmesio kontrolės vidurkis buvo 52,4 balo 80 balų sistemoje, su dėmesiu 

susijusių kognityvinių klaidų – 29,9 balo 60 balų sistemoje. Moterys šiek tiek labiau linkusios patirti 

dėmesingumo sunkumus (t. y. dėmesio koncentracijos ir su dėmesiu susijusias kognityvines klaidas) 

nei vyrai, jaunesni – šiek tiek labiau nei vyresni. Neturintys savo atskiros erdvės būste nurodė šiek 

tiek labiau susiduriantys su dėmesingumo sunkumais nei žmonės, turintys savo atskirą erdvę. 

Socialinė grupė, labiausiai linkusi patirti dėmesingumo sunkumus – studijuojantys, o mažiausiai – 

dirbantys. Patyrę daugiau su dėmesiu susijusių kognityvinių klaidų labiau susidūrė su dėmesio 

kontrolės sunkumais. 
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Tyrimo dalyvių kokybiniuose atsakymuose išryškėjo 3 situacijų sritys, kai nekontroliuojamas 

dėmesys: kasdienės veiklos, aplinkos trikdžiai, emocinė būsena. Daugiausia tiriamųjų aprašydami 

situacijas, kai susiduria su dėmesio sunkumais, pateikė kasdienes veiklas, tokias kaip skaitymas, 

atsakomybės, nesąmoningi veiksmai, pokalbiai ir filmų žiūrėjimas. Mažesnė dalyvių dalis teigė 

nekontroliuojantys dėmesio, kai aplinkoje vyrauja trikdžiai (triukšmas, užkalbinantys pašnekovai, 

išmanieji telefonai) arba tam tikros emocinės būsenos metu (vyraujant rūpesčiams, stresinėse 

situacijose, stiprių emocijų metu arba jaučiant nuovargį). 

 

4.3. Dėmesingumo ir polinkio atidėlioti sąsaja 
 

Trečiuoju šio darbo uždaviniu buvo siekiama nustatyti dėmesingumo ir polinkio atidėlioti 

sąsają. Buvo tikrinamas ryšys tarp kasdienio atidėliojimo ir dėmesio kontrolės bei su dėmesiu 

susijusių kognityvinių klaidų. Taip pat buvo siekiama įvertinti, ar patiriami dėmesingumo sunkumai 

skiriasi tarp nukėlinėjančių ir nenukėlinėjančių skirtingose kasdienybės srityse. 

Nustatyta statistiškai reikšminga vidutinė neigiama koreliacija tarp dėmesio kontrolės ir 

polinkio atidėlioti, kuri reiškia, kad žmonės, patiriantys dėmesio koncentracijos sunkumus labiau 

linkę atidėlioti kasdienybėje (r=-0,40; p<0,001). Rezultatas pateikiamas 10 paveiksle. 

 

10 pav. Atidėliojimo kasdienybėje ir dėmesio kontrolės ryšys 

 

 

Apskaičiuotas ryšys tarp atidėliojimo kasdienybėje ir dėmesio kontrolės tikrintas ir socialinių-

demografinių veiksnių grupėse (6 lentelė). Pastebėta, kad tarp vyrų vyravo stipresnė dėmesio 

sunkumų ir nukėlinėjimo sąsaja nei tarp moterų (r=-0,47; p<0,001); tarp 30–44 metų žmonių kiek 

stipresnė nei 18–29 ir 45–64 metų amžiaus grupių žmonių (r=-0,42; p=0,002); beveik nesiskyrė tarp 

turinčių savo atskirą erdvę būste ir neturinčių; stipriausia buvo nustatyta tarp dirbančių studentų (r=-

0,54; p<0,001). 
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6 lentelė. Atidėliojimo kasdienybėje ir dėmesio kontrolės koreliacijos socialinių-demografinių 

veiksnių grupėse 

Socialiniai-demografiniai veiksniai 
Atidėliojimo kasdienybėje ir dėmesio kontrolės ryšys 

r p 

Lytis 

Moteris -0,38 <0,001 

Vyras -0,47 <0,001 

Amžius 

18-29 metai -0,40 <0,001 

30-44 metai -0,42 0,002 

45-64 metai -0,30 0,028 

Savo erdvės turėjimas būste 

Turi -0,40 <0,001 

Neturi -0,41 0,002 

Socialinė padėtis 

Dirbantys -0,38 <0,001 

Studijuojantys -0,31 0,128 

Dirbantys studentai -0,54 <0,001 

Nei dirbantys, nei studijuojantys 0,38 0,352 

 

Taip pat nustatyta, kad žmonės, daugiau patiriantys su dėmesiu susijusias kognityvines 

klaidas, turėjo stipresnį polinkį atidėlioti. Buvo nustatyta statistiškai reikšminga vidutinė teigiama 

koreliacija tarp polinkio atidėlioti ir patiriamų kognityvinių klaidų (r=0,46; p<0,001). Rezultatas 

pateikiamas 11 paveiksle. 

 

11 pav. Atidėliojimo kasdienybėje ir su dėmesiu susijusių kognityvinių klaidų ryšys 

 

 

Apskaičiuotas ryšys tarp atidėliojimo kasdienybėje ir su dėmesiu susijusių kognityvinių 

klaidų tikrintas ir socialinių-demografinių veiksnių grupėse (7 lentelė). Pastebėta, kad tarp moterų 

ryšys buvo šiek tiek stipresnis nei tarp vyrų (r=0,47; p<0,001); tarp 45–64 metų žmonių stipresnis nei 

tarp 18–29 ir 30–44 metų grupių žmonių (r=0,52; p<0,001); tarp neturinčių savo atskiros erdvės būste 

nei tarp turinčių (r=0,57; p<0,001); tarp nei dirbančių, nei studijuojančių lyginant su kitą socialinę 

padėtį užimančiais, tačiau šis ryšys nebuvo statistiškai reikšmingas (r=0,56; p=0,149). 
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7 lentelė. Atidėliojimo kasdienybėje ir su dėmesiu susijusių kognityvinių klaidų koreliacijos 

socialinių-demografinių veiksnių grupėse 

Socialiniai-demografiniai veiksniai 

Atidėliojimo kasdienybėje ir  

su dėmesiu susijusių kognityvinių klaidų ryšys 

r p 

Lytis 

Moteris 0,47 <0,001 

Vyras 0,42 0,002 

Amžius 

18-29 metai 0,44 <0,001 

30-44 metai 0,32 0,019 

45-64 metai 0,52 <0,001 

Savo erdvės turėjimas būste 

Turi 0,43 <0,001 

Neturi 0,57 <0,001 

Socialinė padėtis 

Dirbantys 0,48 <0,001 

Studijuojantys 0,40 0,050 

Dirbantys studentai 0,36 0,015 

Nei dirbantys, nei studijuojantys 0,56 0,149 

 

Analizuojant dėmesio kontrolės sunkumus pagal skirtingas nukėlinėjimo sritis nustatyta, kad 

žmonės, nukėlinėjantys tokiose srityse kaip akademinė (atitinkamai 49,96 ir 53,74 balo), darbas 

(atitinkamai 50,44 ir 53,29 balo) ir sveikatos reikalai (atitinkamai 52,26 ir 52,62 balo) linkę patirti 

daugiau dėmesio sutelktumo sunkumų nei tie, kurie šiose srityse neatidėlioja. Gauti dėmesio 

kontrolės skirtumai tarp atidėliojančių akademinėje ir darbo srityse – statistiškai reikšmingi (p<0,05), 

tačiau skirtumas tarp nukėlinėjančių ir nenukėlinėjančių sveikatos reikaluose – statistiškai 

nereikšmingas (p>0,05). Taip pat pastebima, kad visose srityse atidėliojantys patiria daugiau su 

dėmesiu susijusių kognityvinių klaidų nei tie, kurie neatidėlioja. Tačiau vienintelis skirtumas buvo 

statistiškai reikšmingas – tarp nukėlinėjančių ir nenukėlinėjančių akademinėje srityje (atitinkamai 

31,88 ir 28,88 balo; t=-2,51; p=0,013). Rezultatai pateikiami 7 priede.  

 

Apibendrinant galima teigti, kad žmonės, daugiau patiriantys dėmesio koncentracijos 

sunkumus, labiau linkę atidėlioti – tai ypač pastebėta vyrų grupėje ir tarp dirbančių studentų. 

Nukėlinėjantys tokiose srityse kaip akademinė ir darbas – patyrė daugiau dėmesio koncentracijos 

sunkumų nei tie, kurie šiose srityse neatidėlioja.  

Be to, žmonės, daugiau patiriantys su dėmesiu susijusias kognityvinės klaidas, labiau linkę 

atidėlioti – tai ypač pastebėta tarp žmonių, neturinčių savo erdvės būste, ir nei dirbančių, nei 

studijuojančių. Nukėlinėjantys visose pateiktose srityse patyrė daugiau su dėmesiu susijusių 

kognityvinių klaidų nei tie, kurie neatidėlioja. 
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4.4. Subjektyvus atidėliojimo priežasčių suvokimas 

 

Ketvirtuoju šio darbo uždaviniu buvo siekiama įvertinti, kaip patys tyrimo dalyviai suvokia 

savo atidėliojimo priežastis. Kiekvienam tyrimo dalyvių atsakymui buvo priskirti kodai, vėliau 

grupuoti į 10 potemių, apjungti 3 labiausiai atsakymuose pasikartojančių priežasčių kategorijomis: 

afektinės, kognityvinės, fiziologinės priežastys (12 paveikslas). Atkreiptinas dėmesys, dalyviai pateikė 

po keletą skirtingų priežasčių, kurios buvo priskirtos skirtingoms kategorijoms. 

 

12 pav. Atidėliojimo priežasčių suvokimas: turinio analizė 

 

 

Afektinės priežastys (120/209). Labiausiai pasikartojanti tyrimo dalyvių išskirtų nukėlinėjimo 

kasdienybėje priežasčių – afektinės priežastys. Viena jų – neigiamas emocinis santykis su užduotimi 

(37/120) – užduotys atidėliojamos, kai žmogui jos yra sudėtingos: „Nenoras pradėti užduoties, kuri 

atrodo sudėtinga ar nauja.“ (41); „Sudėtinga užduotis arba užduotis, nulemsianti tam tikras 

aplinkybes (pvz., baigiamasis darbas).“ (166); neįdomios: „Dažniausiai dėl to, kad būna neįdomi 

<...>“ (2); „Užduotys, nekeliančios susidomėjimo <...>“ (16); neturinčios prasmės: „Dažnai 

nematau prasmės užduotyse, atrodo, kad jos neduos naudos, bet daryti vis tiek reikia.“ (5); 

„Nepatinka veikla ir nematau joje prasmės.“ (78); nuobodžios: „<...> baisiai nuobodu 

„popierizmas“.“ (51); „Tai yra nuobodu.“ (102); nemėgstamos: „Nesureikšminu smulkmenų, 

nemėgstu darbų, kurie yra lengvi ir reikalaujantys kruopštumo.“ (87); „Nemėgstamos kokios 

užduotys.“ (185); ir ne tokios svarbios: „Ne visada jaučiu, kad tai yra tiek svarbu tuo metu.“ (80). 

Antroji afektinė priežastis – nenoras susidurti su nemaloniais pojūčiais (37/120). Ši potemė 

apima dalyvių norą vengti nemalonių potyrių, su kuriais gali tekti susidurti atliekant nukėlinėjamas 

užduotis: „Nenoriu nemalonaus jausmo arba streso, kurį duos užduoties darymas.“ (44); „Galimos 
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nemalonios emocijos.“ (117). Į nemalonius pojūčius dalyviai talpino baimę (taip pat nesėkmės 

baimę), nerimą, stresą. Baimė labiausiai išreikšta apibūdinant sveikatos reikalų atidėliojimą: 

„Sveikata – bijau sužinoti tai, kas sukeltų papildomų rūpesčių, pavyzdžiui, nuolatinis gydytojų 

lankymas, vaistų vartojimas ir pan. <...>“ (18). Pastebėtos ir netiesioginio nenoro patirti baimę 

išraiškos: „Nepatinka gydymo įstaigos.“ (124). Nesėkmės baimę dalyviai išreiškė tokiais žodžiais: 

„Baimė, kad nepavyks <...>“ (12); „Baimė suklysti, <...>“ (83); „<...> Kai baisu, kad suklupsiu.“ 

(196). Dalyviai nesėkmės baimę išreiškė ne tik baime atlikti užduotį netinkamai, bet ir baime gauti 

netinkamą atsakymą: „Baimė gauti blogą atsakymą.“ (33); „<...> baimė neigiamo atsakymo.“ (47). 

Nerimas, kaip atidėliojimo priežastis, išreikštas nežinomybe: „<...> nežinomybė, kas gali laukti 

pokalbio metu.“ (18); taip pat stresas: „Dėl potencialaus sukeliamo streso atliekant vieną ar kitą 

užduotį. O jis patiriamas kiekvieną darbo dieną.“ (44). 

Išreikšta ir motyvacijos stoka (39/120), daranti įtaką nukėlinėjimui: „Tiesiog nėra 

„užsivedimo“ – vidinės motyvacijos, „cinkelio“ pradėti. <...>“ (19). Pastebėta, kad motyvacijos 

trūkumas pasireiškia ties specifiniais dalykais: „Per maža motyvacija ties tam tikrais dalykais <...>“ 

(100); „Motyvacijos trūkumas arba dvejojimas dėl tam tikrų dalykų (pvz., santykiuose).“ (202). Taip 

pat daugelis dalyvių įvardijo „tinginystę“ kaip motyvacijos trūkumą: „Tingėjimas.“ (104); „Kartais 

atidėlioju namų ruošos darbus dėl tingėjimo ar noro daryti malonesnius darbus.“ (193).  

Paskutinė afektinių priežasčių potemė – įsitikinimai, kurie iš pradžių gali atrodyti 

kognityvinių priežasčių dalis, tačiau pagrįsti emociniu pagrindu (7/120), tokie kaip: „Pasitikėjimo 

stoka <...>“ (12); „<...> nedrąsa.“ (24); „Neryžtingumas.“ (205); arba „Toks charakteris.“ (45). 

 

Kognityvinės priežastys (84/209). Viena iš labiausiai išreikštų kognityvinių atidėliojimo 

priežasčių – laiko stoka, pasireiškianti laiko planavimo įgūdžių trūkumu (37/84): „<...> galvoji, kad 

spėsi ir vėliau.“ (13); „Prastas laiko, kurio prireiks įvykdyti užsibrėžtą darbą, įvertinimas.“ (36); 

„Nemokėjimas planuoti laiko.“ (39); „Neturiu disciplinos, neplanuoju savo laiko.“ (159). 

Antroji kognityvinė nukėlinėjimo priežastis – nepakankamas prioritetų išskyrimas (28/84). 

Dalyviai išreiškė atidėliojantys tam tikras užduotis, kadangi prioritetai teikiami kitoms 

atsakomybėms: „Yra svarbesnių užduočių.“ (209); „<...> kartais atsiranda svarbesnių reikalų.“ 

(61). Nors prioritetai teikiami kitoms atsakomybėms, dalyviai taip pat teigė nukėlinėjantys dėl 

netinkamai išskirtų prioritetų: „Netinkami prioritetai ir įpročiai, daugiau skiriamas laikas darbui ir 

vaikam.“ (115); „<...> prioritetų išsiskyrimas.“ (77). Pastebėta, kad dalyviai išreiškė atidėliojantys 

tam tikras užduotis dėl darbo prioretizavimo: „Turint nuosavą verslą ir papildomą darbą, sunku rasti 

laiko asmeninėms problemoms spręsti, todėl dažnai tenka nustumti į šoną sveikatos pasitikrinimo 

arba namų ruošos klausimus.“ (101); „Darboholiškumas – noras dirbti (darbo prioretizavimas), 

mažiau laiko paliekama namų ruošai“ (8).  
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Tarp dalyvių atsakymų pastebėta dar viena kognityvinė nukėlinėjimo priežastis – įsitikinimas 

perfekcionizmas (11/84), pasireiškiantis noru priimti teisingiausius sprendimus: „Norisi priimti 

teisingiausią sprendimą, o jų – tų teisingų – gali būti tiek daug! <...>“ (1); „Noras pasirinkti 

teisingiausią sprendimą. <...>“ (17); arba „tobulai“ atlikti užduotį: „Noras padaryti tobulai ir sunku 

prisiversti skirti tiek jėgų.“ (97); „Atidėlioju, nes noriu padaryt „tobulai“, o tam dabartis dažnai 

būna netinkamas laikas, todėl atidėlioju kiek įmanoma labiau, kol ateis tinkama proga.“ (108). 

Dalyviai pateikė atidėliojantys kasdienybėje ir dėl patiriamų dėmesio kontrolės sunkumų 

(8/84): „<...> dėmesio nesukaupimas“ (9); „Išsiblaškymas, nesusikaupimas.“ (155); „<...> 

Problema susijusi su susikoncentravimo stoka <...>“ (133). 

 

Fiziologinės priežastys (32/209). Tyrimo dalyviai išreiškė atidėliojantys kasdienybėje dėl 

tokių fiziologinių priežasčių kaip nuovargis (26/32) ir sveikatos problemos (6/32). Pastebėta, kad 

nuovargis apibūdinamas kaip suaugusius „nugalinti“ būsena: „Daug darbų, pora darboviečių, 

išsiblaško dėmesys, nugali nuovargis.“ (152); „Atrodo, nėra jėgų, pavargusi.“ (120). Dalyviai 

išskyrė tiek fizinį, tiek psichologinį nuovargį: „Manau, kad mane veikia fizinis ar psichologinis 

nuovargis <...>.“ (186); „Psichologinis nuovargis.“ (194). 

Antroji dalyvių atsakymuose pasikartojusi fiziologinė priežastis: „<...> sveikatos trūkumas“ 

(24); „<...> sveikatos problemos“ (99), tačiau kokios konkrečios sveikatos problemos lemia 

atidėliojimą dalyviai nenurodė. 

 

Apibendrinant galima teigti, kad įvertinus suaugusiųjų subjektyvų atidėliojimo kasdienybėje 

priežasčių suvokimą, išryškėjo šios priežasčių kategorijos: afektinės, kognityvinės, fiziologinės. 

Galima pastebėti, kad daugiausia tyrimo dalyvių įvardijo afektines atidėliojimo priežastis, 

apimančias neigiamą emocinį santykį su užduotimi (pavyzdžiui, nepatinka arba neįdomu), nenorą 

susidurti su nemaloniais pojūčiais (tokiais kaip baimė, nesėkmė, stresas, nerimas), motyvacijos stoką 

(kartais išreiškiamą „tingėjimu“) ir emociniu pagrindu pagrįstus įsitikinimus (pavyzdžiui, 

nepasitikėjimas savimi). Be to, didelė tyrimo dalyvių dalis pateikė kognityvines nukėlinėjimo 

priežastis, tokias kaip laiko planavimo įgūdžių stoka, nepakankamas prioritetų išskyrimas, 

perfekcionizmas ir dėmesio sunkumai. Mažiausiai dalyvių atsakymuose išreikšta atidėliojimo 

priežasčių kategorija – fiziologinės priežastys, apimančios nuovargį ir sveikatos problemas. 
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5. APTARIMAS 
 

Atidėliojimas – reiškinys, kurio metu žmonės savanoriškai nukelia suplanuotą veiklą, 

žinodami, kad tai sukels neigiamas pasekmes (Wiwatowska ir kt., 2022; Lu ir kt., 2022). Pastebėtina, 

kad didžioji dalis tyrimų apie atidėliojimą yra atlikti akademiniu arba profesiniu požiūriu. Tačiau, 

nukėlinėjimas – problema, kuri gali pasireikšti įvairiose gyvenimo srityse (Li ir kt., 2023): ne tik 

akademinėje ar darbo srityse, bet ir namų ruošos, santykiuose, sveikatos reikaluose ir kitose. Dėl to 

šiame darbe buvo pasirinkta tirti ne vieną iš nukėlinėjamų sričių, o atidėliojimą apskritai, 

pasireiškiantį kasdienybėje (įvairiose srityse).  

Be to, paskutiniaisiais dešimtmečiais pastebima, kad žmonės susiduria su dėmesio 

problemomis. Mokslinėse publikacijose galima matyti, kad tai gali sietis su patiriamu dideliu 

informacijos srautu – atlikti tyrimai nurodo gaunamą ryšį tarp probleminio naudojimosi išmaniaisiais 

telefonais, internetu ir nesusikaupimo (Augner ir kt., 2023; Simsek ir kt., 2019; Marty-Dugas ir kt., 

2018). Dėmesio kontrolė – viena iš vykdomųjų funkcijų, o atidėliojimas gali būti aiškinamas per 

vykdomųjų funkcijų veikimą (savireguliaciją), todėl buvo daroma prielaida, kad dėmesingumo 

sunkumai gali turėti sąsajų su polinkiu atidėlioti.  

Taigi, šiuo darbu buvo siekiama nagrinėti dėmesingumo ir polinkio atidėlioti sąsają tarp 

suaugusiųjų. Tikslui pasiekti buvo atlikta anketinė apklausa, kurioje sudalyvavo 209 dalyviai. 

 

Atidėliojimo kasdienybėje paplitimas ir ypatumai 

Apžvelgiant šio tyrimo imtį, tiriamųjų amžius varijavo nuo 18 iki 64 metų (darbingo amžiaus 

žmonės), mediana siekė 31 metus, o tyrimo metu buvo nustatyta, kad jaunesni žmonės linkę labiau 

nukėlinėti nei vyresni. Tai pastebima ir dalyje ankstesnių mokslinių darbų (Herzog-Krzywoszanska 

ir Krzywoszanski, 2019; Beutel ir kt., 2016). Be to, šiame tyrime dauguma tiriamųjų buvo moterys 

(76,6 proc.), tai stebima ir kituose moksliniuose tyrimuose (Sirois ir kt., 2023; Barel ir kt., 2023; 

Bolden ir Fillauer, 2020; Beutel ir kt., 2016). Tyrimo metu buvo nustatyta, kad moterys linkusios 

nukėlinėti šiek tiek labiau nei vyrai. Šis nustatytas skirtumas tarp lyčių atsispindi ir kituose tyrimuose 

(Herzog-Krzywoszanska ir Krzywoszanski, 2019; Beutel ir kt., 2016). Kita vertus, galima kelti 

prielaidą, kad jauni suaugę ir moterys galėjo daugiau savanoriškai įsitraukti į šio tyrimo dalyvavimą. 

Galima rasti mokslinių darbų, kurių metu pastebimas stipresnis polinkis atidėlioti tarp vyrų. 

Pastebėtina, kad ši tendencija pasireiškia specifinių sąlygų metu: Beutel ir kt. (2016) tyrime 

vienintelėje 14–29 metų amžiaus grupėje nustatytas stipresnis nukėlinėjimas vyrų grupėje nei tarp 

moterų; Lu ir kt. (2022) stipresnis atidėliojimas pastebėtas tarp vyrų akademinėje srityje. 

Nagrinėjant, kuri socialinė grupė labiausiai linkusi nukėlinėti, nustatyta, kad didžiausią 

polinkį atidėlioti nurodė dirbantys studentai, o mažiausią – dirbantys žmonės lyginant su kitą 
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socialinę padėtį užimančiais žmonėmis. Pastebėtina, kad kituose tyrimuose labiausiai linkę nukėlinėti 

yra studijuojantys (Herzog-Krzywoszanska ir Krzywoszanski, 2019; Beutel ir kt., 2016) ir nei 

dirbantys, nei studijuojantys (Beutel ir kt., 2016), o mažiausiai – dirbantys (Herzog-Krzywoszanska 

ir Krzywoszanski, 2019). Tačiau, svarbu atkreipti dėmesį, kad dauguma tyrimų orientuoti į studentus, 

todėl gaunami rezultatai retu atveju yra lyginami pagal skirtingą socialinę padėtį.  

Šio tyrimo metu daugiausia tyrimo dalyvių pastebėjo save atidėliojantys tokiose srityse kaip 

namų ruoša (59,8 proc.) ir sveikatos reikalai (56,9 proc.). Namų ruošos atidėliojimas – naujas 

rezultatas, kadangi tyrimų, nagrinėjančių namų ruošos nukėlinėjimo pasireiškimą, nebuvo rasta. 

Kadangi šiame tyrime buvo atlikta ir deduktyvi turinio analizė, kokybiniai duomenys parodė, kad 

labiausiai išreikštos atidėliojamos sritys buvo akademinė ir sveikatos reikalai. Kaip minėta, tyrimų 

lauke dažniausiai galima atrasti tiriamą akademinį atidėliojimą. Akademinis atidėliojimas – vienas iš 

labiausiai paplitusių sunkumų, su kuriuo susiduria visi studentai (To ir kt., 2021). Pagal Magalhães ir 

kt. (2021) tyrimą, atidėliojimas kasdienybėje turi sąsają su akademiniu nukėlinėjimu. Mokslinėse 

publikacijose retai pastebimas sveikatos reikalų nukėlinėjimas, tačiau Basirimoghadam ir kt. (2020) 

tyrimas parodė, kad visi tyrimo dalyviai nukėlinėjo kreipimąsi į medicinos gydytojus.  

 

Dėmesio kontrolės ir su dėmesiu susijusių kognityvinių klaidų paplitimas  

Atsižvelgiant į tai, kad senėjimas yra susijęs su dėmesio ir slopinimo kontrolės mažėjimu, 

galima tikėtis, kad vyresni suaugusieji santykinai negebės išlaikyti savo dėmesio (Robison ir kt., 

2022, cit. Hasher ir kt., 2007, Hasher ir Zacks, 1988). Tačiau moksliniuose tyrimuose galima matyti 

priešingai gaunamus rezultatus – kartais vyresni suaugusieji parodo geresnius nuolatinio dėmesio 

rodiklius lyginant su jaunesniais (Vallesi ir kt., 2021). Šiame tyrime įvertinus demografinių rodiklių 

sąsajas su dėmesingumu nustatyta, kad jaunesni žmonės šiek tiek labiau linkę susidurti su dėmesio 

kontrolės sunkumais ir kognityvinėmis klaidomis nei vyresni. Šiuos dėmesingumo skirtumus pagal 

amžių galima pastebėti ir kituose tyrimuose (Robison ir kt., 2022; Arnicane ir kt., 2021). Robison ir 

kt. (2022) tyrime, kuriame buvo lyginamas jaunesnių suaugusiųjų ir vyresnių suaugusiųjų nuolatinis 

dėmesys, reakcijos laiko rezultatai parodė, kad nors vyresni užduotį atliko šiek tiek lėčiau, dėmesį 

išlaikė geriau nei jaunesni (Robison ir kt., 2022). Arnicane ir kt. (2021) tyrime nagrinėti patiriami 

dėmesio sunkumai, kai žmogaus dėmesį išblaško mintys, nesusijusios su užduotimi (kitaip – 

patiriamos su dėmesiu susijusios kognityvinės klaidos). Jaunesni dažniau susidūrė su šiomis mintimis 

nei vyresni suaugusieji (Arnicane ir kt., 2021). Be to, šiame tyrime pastebėta, kad moterys šiek tiek 

labiau linkusios patirti dėmesingumo sunkumus nei vyrai. Mitsuda ir kt. (2019) tyrime taip pat 

nustatyta, kad moterų dėmesio pokytis buvo stipresnis nei vyrų, kai aplinkoje vyravo dirgiklis – 

moterims dažniau sutriko dėmesys. Galima pastebėti, kad ši amžiaus ir lyties reikšmė dėmesingumui 

pasikartoja taip pat kaip polinkiui atidėlioti.  
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Toks pat pasikartojimas pastebėtas tarp turinčių ir neturinčių savo atskirą erdvę būste: 

neturintys nurodė šiek tiek labiau susiduriantys su dėmesingumo sunkumais nei žmonės, turintys savo 

atskirą erdvę (taip pat šie žmonės labiau linkę atidėlioti). Galima prielaida, kad patiriami dėmesio 

sunkumai, susiję su savo erdvės neturėjimu būste ir to lydimais aplinkos trikdžiais (pavyzdžiui, kartu 

gyvenančių žmonių triukšmu), turi ryšį su polinkiu atidėlioti. Pavyzdžiui, norint suprasti kito 

žmogaus kalbą triukšme (palaikyti pokalbį triukšmo metu), reikalingas tikslus nervinis kodavimas 

tarp smegenų kamieno ir žievės klausos sistemos lygių (Price ir Bidelman, 2021). Tuomet dėmesio 

procesai gali pasirinkti ir teikti prioritetą užduočiai svarbiems signalams (pavyzdžiui, išlaikyti dėmesį 

ir girdėti pašnekovą), o ne foniniam triukšmui (Price ir Bidelman, 2021). Tai iliustruoja, kad triukšmas 

trikdo žmogaus dėmesio funkcionavimą. Monteiro ir kt. (2018) tyrimo metu nustatyta, kad dalyvių 

darbo našumas buvo prastesnis, kai aplinkoje vyravo nepalankus triukšmas – pastebėta daugiau 

klaidų atliekant užduotis ir reakcijos laikas buvo ilgesnis.  

Tyrimo metu nustatyta, kad socialinė grupė, labiausiai linkusi patirti dėmesio kontrolės 

sunkumus ir su dėmesiu susijusias kognityvines klaidas – studijuojantys, mažiausiai – dirbantys. 

Bradbury (2023) straipsnyje rašoma, kad beveik kiekvienas dėstytojas užduoda sau klausimus apie 

tai, dėl ko jų paskaitose studentai nekoncentruoja dėmesio, ką galbūt dėstytojai daro ne taip, kad 

studentai greitai išsiblaško ir nepriima pateikiamos informacijos. Pagal atliekamus mokslinius 

tyrimus galima matyti, kad dėmesio sunkumai tarp studentų – paplitęs reiškinys. Forrin ir kt. (2021) 

eksperimento metu buvo tikrinama, ar dėmesio sutrikimas paskaitų metu gali turėti sąsajų su aplinka 

– kitais studentais, kurie nekoncentruoja dėmesio (kitaip – ar nesusikaupimas gali būti plintantis 

reiškinys aplinkoje). Minėtas tyrimas atskleidė, kad dalyviai, kurie dalyvavo eksperimente (žiūrėjo 

vaizdo medžiagą) su žmogumi, kuris buvo susikaupęs (tai rodė kūno kalba, pavyzdžiui, palinkimas į 

priekį), nurodė didesnį dėmesingumą užduoties metu nei dalyviai, kurie užduotį turėjo atlikti šalia 

žmogaus, kuris buvo išsiblaškęs. Tai gali paaiškinti tam tikrus patiriamus studentų dėmesio sunkumus 

paskaitų metu.  

Šiame tyrime išryškėjo 3 situacijų sritys, kai nekontroliuojamas dėmesys: kasdienės veiklos, 

aplinkos trikdžiai, emocinė būsena. Daugiausia dalyvių aprašė kasdienes veiklas, tokias kaip 

skaitymas, atsakomybės (studijos arba darbas), nesąmoningi veiksmai, pokalbiai arba filmų 

žiūrėjimas. Visų šių veiklų metu yra susiduriama su kognityvinėmis klaidomis, susijusiomis su 

dėmesiu. Apžvelgtuose tyrimuose nurodoma, kad dėmesio sutrikimas kasdienėse situacijose gali 

įvykti dėl tam tikrų aplinkos trikdžių (Mitsuda ir kt., 2019) arba su užduotimi nesusijusių minčių 

atsiradimu (Arnicane ir kt., 2021).  
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Dėmesingumo ir polinkio atidėlioti sąsaja 

Šiame tyrime buvo nustatyta sąsaja tarp dėmesingumo (dėmesio kontrolės ir su dėmesiu 

susijusių kognityvinių klaidų) ir atidėliojimo. Žmonės, daugiau patiriantys dėmesio kontrolės 

sunkumus, labiau linkę atidėlioti – tai ypač pastebėta vyrų grupėje ir tarp dirbančių studentų. Be to, 

žmonės, daugiau patiriantys su dėmesiu susijusias kognityvines klaidas, labiau linkę atidėlioti – tai 

ypač pastebėta tarp žmonių, neturinčių savo erdvės būste, ir tarp nei dirbančių, nei studijuojančių. 

Nors trūksta tyrimų, tiriančių dėmesingumo ir polinkio atidėlioti sąsają, keliuose tyrimuose galima 

matyti išreikštą dėmesingumo sunkumų reikšmę atidėliojimui (Rebetez ir kt., 2022; Wiwatowska ir 

kt., 2022; Michałowski ir kt., 2020). Rebetez ir kt. (2022) tyrimo dalyviai išreiškė atidėliojantys dėl 

patiriamų dėmesio sunkumų. Apžvelgus Rebetez ir kt. (2022) tyrimo dalyvių demografinius rodiklius, 

galima matyti, kad dalyviai buvo 26–42 metų amžiaus, todėl galima prielaida, kad šie žmonės – 

dirbantys arba dirbantys studentai (dalyvių socialinė padėtis nebuvo pateikta). Wiwatowska ir kt. 

(2022) tyrime buvo teigiama, kad padidėjęs polinkis atidėlioti turi sąsajų su tam tikrais kognityvinės 

kontrolės aspektų trūkumais: nustatyta, kad aukštą atidėliojimo lygį patiriantys studentai susidūrė su 

dėmesio kontrolės ir darbo našumo sunkumais atliekant užduotį lyginant su nenukėlinėjančiais 

studentais. Michałowski ir kt. (2020) tyrimo metu nustatyti nukėlinėjančių žmonių patiriami dėmesio 

sunkumai – atliekant užduotį sutriko dėmesio koncentravimas ir klaidų apdorojimas, o užduotį 

pasunkinus – stebimi sunkumai dar labiau išryškėjo.  

 

Subjektyvus atidėliojimo priežasčių suvokimas 

Įvertinus suaugusiųjų subjektyvų atidėliojimo kasdienybėje priežasčių suvokimą, išryškėjo 

šios priežasčių kategorijos: afektinės, kognityvinės, fiziologinės. Galima pastebėti, kad mokslinėje 

literatūroje be šių kategorijų yra išskiriamos biologinės ir išorinės nukėlinėjimo priežastys. Natūralu, 

kad dalyviai patys neišskyrė tokių biologinių priežasčių kaip žema savireguliacija ar sutrikusi impulsų 

kontrolė. Tačiau išorinių priežasčių neišskyrimas gali rodyti tam tikrų veiksmų, darančių įtaką 

atidėliojimo elgesiui, neįsisąmoninimą. 

Daugiausia tyrimo dalyvių įvardijo afektines atidėliojimo priežastis, apimančias neigiamą 

emocinį santykį su užduotimi (pavyzdžiui, nepatinka arba neįdomu), nenorą susidurti su nemaloniais 

pojūčiais (tokiais kaip baimė, nesėkmė, stresas, nerimas), motyvacijos stoką (kartais išreiškiamą 

„tingėjimu“) ir emociniu pagrindu pagrįstus įsitikinimus (pavyzdžiui, nepasitikėjimas savimi). 

Mokslinėse publikacijose galima pastebėti minėtas afektines nukėlinėjimo priežastis: nenoras 

susidurti su nemaloniais pojūčiais (Wiwatowska ir kt., 2023; Steel ir kt., 2018), neigiamas santykis 

su užduotimi (Rebetez ir kt., 2022; Svartdal ir kt., 2020; Laybourn ir kt., 2019), motyvacijos stoka 

atlikti darbą (Rebetez ir kt., 2022; Svartdal ir kt., 2020); emociniu pagrindu pagrįsti įsitikinimai – 

nepasitikėjimas savimi (Rebetez ir kt., 2022). Tačiau tik keli atrasti kokybiniai tyrimai, kuriuose 
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dalyviai patys įvardijo subjektyviai suvokiamas nukėlinėjimo priežastis. Rebetez ir kt. (2022) 

kokybiniame tyrime dalyviai teigė atidėliojantys dėl tokių priežasčių kaip nemalonios emocijos arba 

nuotaika (gali būti kylantis pyktis, susierzinimas, nerimas ir kt.) ir neigiamas santykis su užduotimi 

(užduotis vertinama nemalonia, neskubia, nesvarbia). Laybourn (2019) kokybinio tyrimo metu taip 

pat iliustruojamas neigiamas santykis su užduotimi – dalyviai teigė nukėlinėjantys darbus, kurie 

atrodo neįdomūs, nuobodūs arba reikalaujantys daug pastangų.  

Šio tyrimo metu didelė dalyvių dalis pateikė ir kognityvines nukėlinėjimo priežastis, tokias 

kaip laiko planavimo įgūdžių stoka, nepakankamas prioritetų išskyrimas, perfekcionizmas ir dėmesio 

sunkumai. Šias priežastis galima pastebėti ir kituose moksliniuose tyrimuose (Rebetez ir kt., 2022; 

Cho ir Lee, 2022). Tačiau vienintelis Rebetez ir kt. (2022) kokybinis tyrimas, kuriame dalyviai patys 

įvardijo tokias kognityvines priežastis kaip perfekcionizmas ir dėmesio nekoncentravimas.  

Tyrimo metu taip pat išryškėjo fiziologinės atidėliojimo priežastys, apimančios patiriamą 

nuovargį ir sveikatos problemas. Pastebėtina, kad mažai tyrimų atranda ryšį tarp atidėliojimo ir 

fiziologinių priežasčių, tačiau Rebetez ir kt. (2022) dalyviai įvardijo vieną iš fiziologinių 

nukėlinėjimo priežasčių – psichologinė arba fizinė būsena, pavyzdžiui, nuovargis.  

 

Tyrimo ribotumai ir privalumai 

Šis tyrimas turi ribotumų. Visų pirma, nei viena iš 3 taikytų skalių neturėjo subskalių, dėl to 

nebuvo galima apžvelgti dėmesio sunkumų ir atidėliojimo kasdienybėje paplitimo pagal kategorijas 

(šiam tikslui pasiekti buvo pasitelkti papildomi tyrėjos klausimai). Be to, tyrimo dalyvių daugumą 

sudarė moterys ir jauni suaugę, tai galėjo lemti gaunamus rezultatus šių dviejų grupių atžvilgiu.  

Galima pastebėti ir šio darbo privalumus. Visų pirma, trūksta tyrimų, kurie nagrinėtų 

atidėliojimą kasdienybėje. Šis darbas įneša naujų įžvalgų rezultatais parodant, kad žmonės su 

nukėlinėjimu susiduria įvairiose srityse: ne tik akademinėje, bet ir darbo, namų ruošos, santykiuose, 

sveikatos reikaluose ir asmeniniuose poreikiuose. Be to, dauguma mokslinių publikacijų orientuota į 

mokinius arba studentus, šis tyrimas – į suaugusiuosius. Trūksta tyrimų, kurie nagrinėtų 

dėmesingumo ir polinkio atidėlioti sąsaja – šio tyrimo metu buvo nustatyta ši sąsaja. Be to, taikyta 

anketinė apklausa neapsiribojo skalėmis – buvo pridėti atviri klausimai apie suaugusiųjų 

atidėliojamas situacijas, subjektyviai suvokiamas atidėliojimo priežastis ir kasdienes situacijas, kai 

sutrinka dėmesys. Šie atsakymai priartino tyrimo temą arčiau žmonių per jų patirtį ir leido atlikti ne 

tik kiekybinių, bet ir kokybinių duomenų analizę.  

 

Apibendrinant, šis tyrimas parodė, kad polinkis atidėlioti ir dėmesingumas tarp suaugusiųjų 

turi sąsają – žmonės, daugiau patiriantys dėmesio kontrolės sunkumus ir su dėmesiu susijusias 

kognityvines klaidas, labiau linkę atidėlioti. 
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6. IŠVADOS 
 

1. Atidėliojimo kasdienybėje vidurkis buvo 58,7 balo 115 balų sistemoje. Daugiausia žmonių 

pastebėjo save atidėliojantys tokiose srityse kaip namų ruoša (59,8 proc.) ir sveikatos reikalai 

(56,9 proc.). Kokybiniuose atsakymuose daugiausia nurodytos nukėlinėjamos veiklų sritys buvo 

akademiniai (užduočių atlikimas, mokymasis egzaminams) ir sveikatos reikalai (registracija pas 

gydytoją, tyrimų atlikimas). 

 

2. Dėmesio kontrolės vidurkis buvo 52,4 balo 80 balų sistemoje, su dėmesiu susijusių kognityvinių 

klaidų – 29,9 balo 60 balų sistemoje. Kokybiniuose atsakymuose daugiausia žmonių nurodė 

nekontroliuojantys dėmesio kasdienių veiklų metu (skaitymas, atsakomybės, nesąmoningi 

veiksmai, pokalbiai ir filmų žiūrėjimas), mažiau – esant aplinkos trikdžiams ir tam tikros 

emocinės būsenos metu. 

 

3. Nustatyta vidutinė neigiama koreliacija tarp polinkio atidėlioti ir dėmesio kontrolės (r=-0,40), tai 

ypač stipriai stebėta tarp dirbančių studentų. Be to, nustatyta vidutinė teigiama koreliacija tarp 

polinkio atidėlioti ir su dėmesiu susijusių kognityvinių klaidų (r=0,46). 

 

4. Įvardydami nukėlinėjimo priežastis, kokybiniuose atsakymuose suaugusieji dažniausiai įvardijo 

afektines (neigiamas emocinis santykis su užduotimi, nenoras susidurti su nemaloniais pojūčiais, 

motyvacijos stoka ir emociniu pagrindu pagrįsti įsitikinimai) ir kognityvines priežastis (laiko 

planavimo įgūdžių stoka, nepakankamas prioritetų išskyrimas, perfekcionizmas ir dėmesio 

sunkumai). Fiziologines atidėliojimo priežastis žmonės įvardija retai. 
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