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PADEKA

Visy pirma, aciii darbo vadovui prof. dr. Kastyciui Smigelskui uz skirtq laikqg, palaikymg,
suteiktas Zinias, jzvalgas ir diskusijas, kurios priversdavo pazvelgti j sj darbq kitu poziuriu, nenustoti
kelti sau klausimus ir ieskoti atsakymy. Jius jkvepiate | mokslg ir gyvenimq ZzZvelgti giliau ir
prasmingiau.

Antra, dékoju kiekvienam tyrimo dalyviui, kuris sutiko skirti laiko uzpildyti anketq. Acii, kad
po anketos pildymo noriai reflektuodavote su manimi teigdami, kad si anketa — ,, apie patiriamus
sunkumus kasdienybéje . Tai man leido suprasti, kad sis tyrimas — tikrai svarbus ir reikalingas.

Taip pat noriu padékoti Seimai ir draugams, kurie buvo Salia ir tikéjo manimi viso proceso

metu.
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SANTRAUKA

Gasiulyte, U. (2024). Démesingumas ir polinkis atidélioti tarp suaugusiyjy (Sveikatos
psichologijos bakalauro darbas). Mokslinis vadovas: prof. dr. Kastytis Smigelskas. Lietuvos sveikatos
moksly universitetas, Medicinos akademija, Visuomenés sveikatos fakultetas, Sveikatos
psichologijos katedra: Kaunas. — 52 p.

Problema. Nors dauguma zmoniy susiduria su atideliojimu ir dél to patiria neigiamas
pasekmes, tam tikrai daliai biidingas létinis atidéliojimas. Létinis atidéliojimas — vis pasikartojantis
uzduoties prad¢jimo ar uzbaigimo atid¢jimas, kuris zmogui kelia diskomfortg. Dauguma tyrimy yra
orientuoti | akademinj arba profesinj atidéliojimg, taCiau atidéliojimas — problema, kuri gali
pasireiksti kasdienybéje — jvairiose gyvenimo srityse. Be to, paskutiniais deSimtmeciais pastebima,
kad zmonés susiduria su démesio problemomis dél patiriamo didelio informacijos srauto. Kadangi
démesio kontrolé — viena i§ vykdomyjy funkcijy, o atidéliojimas gali biiti aiSkinamas per vykdomyjy
funkcijy veikima (savireguliacija), daroma prielaida, kad démesingumo sunkumai gali turéti sasajy
su polinkiu atidélioti. Sio tyrimo tikslas — jvertinti démesingumo ir polinkio atidélioti sasaja tarp
suaugusiyjy.

Metodai. Tyrimui atlikti buvo pasirinktas kiekybinis anketinés apklausos metodas. Anketiné
apklausa buvo sudaryta i§ 4 daliy: polinkio atidélioti, démesio kontrolés, su démesiu susijusiy
kognityviniy klaidy skaliy ir klausimyno apie socialinius-demografinius duomenis. Tyrimas atliktas
Kaune 2023 mety gruodzio — 2024 mety sausio ménesiais jvairiose viesose vietose Laisvés aléjoje ir
Senamiestyje, kvieCiant zmones uzpildyti popiering anketa. Tyrime dalyvavo 209 tiriamieji, kuriy
amzius 18—-64 metai (darbingo amziaus Zmonés). Buvo naudojami vienmatés ir dvimateés analizés
metodai (kiekybiniy duomeny analizei) ir deduktyvi turinio analizé (kokybiniy duomeny analizei).

Rezultatai. Atidéliojimo kasdienybéje tarp suaugusiyjy vidurkis buvo 58,7 balo 115 baly
sistemoje. Daugiausia tiriamyjy pastebéjo save atidéliojantys tokiose srityse kaip namy ruosa (59,8
proc.) ir sveikatos reikalai (56,9 proc.). Jaunesni zmonés linke labiau nukélinéti nei vyresni.
Labiausiai atidéliojanti socialiné grupé — dirbantys studentai, maziausiai — dirbantys. Kokybiniuose
atsakymuose iSryskejo 6 atidéliojamy veikly sritys: akademiné, darbas, namy ruoSa, santykiai,
sveikatos reikalai ir asmeniniai poreikiai. Démesio kontrolés vidurkis buvo 52,4 balo 80 baly
sistemoje, su démesiu susijusiy kognityviniy klaidy — 29,9 balo 60 baly sistemoje. Jaunesni Zmonés
Siek tiek labiau linke susidurti su démesingumo sunkumais nei vyresni. Socialiné grupé, labiausiai
linkusi patirti démesingumo sunkumus — studijuojantys, maziausiai — dirbantys. Patyre daugiau su
démesiu susijusiy kognityviniy klaidy labiau susidiir¢ su démesio kontrolés sunkumais.
Kokybiniuose atsakymuose iSryskéjo 3 situacijy sritys, kai nekontroliuojamas démesys: kasdienés
veiklos, aplinkos trikdZiai, emociné buisena. Nustatyta sasaja tarp démesio kontrolés ir polinkio
atidelioti (r=-0,40; p<0,001) ir tarp su démesiu susijusiy kognityviniy klaidy ir polinkio atidélioti
(r=0,46; p<0,001). Jvertinus suaugusiyjy subjektyvy atidéliojimo kasdienybg¢je prieZasciy suvokima
1SrySkéjo 3 prieZasCiy kategorijos: afektinés, kognityvineés, fiziologines.

ISvada. Polinkis atidélioti ir démesingumas tarp suaugusiyjy turi sasaja — Zzmonés, daugiau
patiriantys démesio kontrolés sunkumus ir su démesiu susijusias kognityvines klaidas, labiau linke
atidelioti.

Raktazodziai. Polinkis atidélioti, atidéliojimas, démesio kontrolé, su démesiu susijusios
kognityvineés klaidos, suaugusieji.



SUMMARY

Gasiulyté, U. (2024). Attentiveness and tendency to procrastinate among adults (Bachelor’s
thesis of Health Psychology). Scientific supervisor: Prof. Kastytis Smigelskas, 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 Laisvés aléja (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.



PAGRINDINES SAVOKOS

Atidéliojimas (angl. procrastination) — tikslingas ir daznas uzduoties pradéjimo arba
uzbaigimo nukélimas, nepaisant patiriamo diskomforto ar tikétiny neigiamy pasekmiy (Przepiorka,

2019, cit. Lay, 1986). Siame darbe atidéliojimo ir nukélinéjimo savokos vartojamos sinonimiskai.

Démesys (angl. attention) — kognityviné funkcija, atrenkanti gaunama jutiming informacijg ir
iSlaikanti susikaupima ties ja (Schouwenburg ir kt., 2021); sudétinis pazinimo procesas, kurio metu
susikoncentruojama j svarbig informacijg ir tuo paciu metu atsiribojama nuo kitos, ne tiek svarbios
informacijos (Tseng ir Tran, 2024). Siame darbe démesio ir démesingumo savokos vartojamos

sinonimiskai.

Smegeny vykdomosios funkcijos (angl. executive function) — kognityviniai gebéjimai,
leidZiantys iSlaikyti informacijg darbinéje atmintyje, slopinti automatines reakcijas i stimulus, perkelti
démesj | susijusius, taciau skirtingus uzduoties ar problemos aspektus (Blair, 2017); kognityviniai
gebéjimai, leidziantys pasiekti tikslus, prisitaikyti prie naujy kasdienio gyvenimo situacijy ir valdyti
socialinius santykius (Cristofori ir kt., 2019); kognityviniai geb¢jimai, leidZiantys generuoti id¢jas,

SV W -

1Slaikyti démesj (Diamond, 2013).



1. IVADAS
1.1. IZzanga

Atidéliojimas (arba nukélin€jimas; angl. procrastination) yra suprantamas kaip tikslingas ir
daznas uzduoties prad¢jimo arba uzbaigimo nukélimas, nepaisant patiriamo diskomforto ar tikétiny
neigiamy pasekmiy (Przepiorka, 2019, cit. Lay, 1986). Tai sudétingas reisSkinys, kuris atsiskleidzia
einant laikui ir sgveikauja su situaciniais, socialiniais, kultlriniais, organizaciniais veiksniais
(Svartdal ir kt., 2020). Polinkis atidélioti taip pat gali buti apibréziamas kaip savireguliacijos
trakumas (angl. self-regulatory failure), kai zmogus savanoriskai, taciau neracionaliai nukélin¢ja
uzduotis, zinodamas, kad $is elgesys sukels jam nepatogumy (Wypych ir kt., 2019). Neracionalumas
slypi tame, kad néra jokiy tiesioginiy kliticiy, trukdanciy atlikti suplanuotg uzduotj ar veiksma, taciau
zmogus vis tiek tai nukelia (Herzog-Krzywoszanska ir kt., 2021). Nepatogumai, sukelti uzduociy
nukélinéjimo, dazniausiai siejami su nemaloniomis emocijomis ir pojuciais: géda (Oflazian ir
Borders, 2022), kalte, beviltiSkumu, pyk¢iu ir nuoboduliu (Rahimi ir kt., 2023), litidesiu ir nusivylimu
(Laybourn ir kt., 2019), taip pat su pakitusia psichologine sveikata: suprastéjusia miego kokybe
(Przepidrka ir kt., 2019), stipréjanciu nerimu arba stresu (Barel ir kt., 2023). Taigi, galima teigti, kad
atidéliojimas trikdo Zmogaus psichologing sveikatg.

Pastebétina, kad didzioji dalis tyrimy apie atidéliojimg yra atlikti akademiniu arba profesiniu
pozitiriu. Taciau atidéliojimas yra problema, su kuria Zmonés susiduria jvairiose gyvenimo srityse (Li
irkt., 2023). Sis reikinys gali biiti pastebimas ne tik akademinéje ar darbo srityje, bet ir kasdienybéje
— Isipareigojimuose (pavyzdziui, savaités apsipirkimas, elektroninio pasto patikrinimas),
socialiniuose rySiuose (pavyzdziui, skambutis draugui), priimant su sveikata susijusius sprendimus
(pavyzdziui, uzsiregistruoti pas gydytoja, pradéti gydyma vaistais) (Rebetez ir kt., 2022). Wypych ir
kt. (2019) taip pat pateikia kasdienes situacijas, kurias Zmonés nukélinéja — tai pajamy deklaracijos
pildymas, kalédiniy pirkiniy pirkimas iki Kuc¢iy vakaro ir kt. Tyrimuose iSskiriamos tokios
atidéliojimo sritys kaip miego, sporto, sprendimy priémimo nukélinéjimas — tai reiSkiniai, kurie
sudaro kasdienybe. Visgi, atidéliojimas kasdienybeje kol kas yra iStirtas nepakankamai, todél
tikslinga atidéliojimo tyrimus nukreipti ir §ia linkme.

Nors zmogus susiduria su atidéliojimu ir neigiamomis §io reiskinio pasekmémis, taciau vis
tiek kartoja uzduocCiy nukélinéjima dar ne vieng kartg. Pastaraisiais metais mokslininkai stengiasi
1§tirti pagrindines polinkio atidélioti prieZastis — tiek tokias, kurios priklauso nuo Zzmogaus, tiek ir tas,
kurios nepriklauso (daugiausia situacinés ir biologinés). Gilinantis  moksling literattirg pastebéta, kad
atideliojimo priezas¢iy skirstymas | kategorijas daznai persidengia (pavyzdZziui, jgiidZiy stoka
atlieckamai uzduociai gali buti priskiriama tiek individualioms, tiek situacinéms prieZastims), todél

Siame tyrime prieZastis nutarta skirstyti | fiziologines, afektines, kognityvines, biologines ir iSorines.
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Fiziologinés atidéliojimo priezastys yra zmogaus fiziné arba psichologiné biisena (pavyzdziui,
nuovargis) (Rebetez ir kt., 2022), afektinés — tai neigiamas emocinis santykis su atliekama uzduotimi
(pavyzdziui, uzduotis atidéliojama, kai $i vertinama nemalonia), motyvacijos stoka, patiriamos
nemalonios emocijos arba nuotaika (Rebetez ir kt., 2022), nes¢kmés baimé (Steel ir kt., 2018),
kognityvinés — jgiidziai, zinios, patirtys, mintys ir jsitikinimai (tarp jy ir perfekcionizmas; Cho ir Lee,
2022), biologinés — visy pirma savireguliacijos gebéjimy stoka (Sirois, 2023) ir impulsyvumas
(Wypych ir kt., 2019), isorinés — ribotas informacijos kiekis, veiksmingumo didinimo galimybiy
trukumas ir kt. (Svartdal ir kt., 2020).

Kaip minéta, atidéliojimas gali biiti apibréziamas kaip savireguliacijos triikumas.
Savireguliacija — gebé&jimas stebéti ir keisti emocijas, elgesj ir supratima, siekiant prisitaikyti prie
besikeicianciy aplinkybiy (Vink ir kt., 2020). Savireguliacija priklauso vykdomosioms funkcijoms,
kurios apima gebéjimus, atsakingus uz samoninga minciy ir veiksmy kontrole (Fuke ir kt., 2023, cit.
Miyake ir kt., 2000). Smegeny vykdomosios funkcijos (angl. executive function) — tai kognityviniai
gebéjimai, kurie leidzia islaikyti informacija darbinéje atmintyje, slopinti automatines reakcijas |
stimulus, perkelti démesj j susijusius, tac¢iau skirtingus uzduoties ar problemos aspektus (Blair, 2017),
pasiekti tikslus, prisitaikyti prie naujy kasdienio gyvenimo situacijy ir valdyti socialinius santykius
(Cristofori ir kt., 2019), generuoti idéjas, pamastyti ir numatyti pasekmes prie§ veikiant, spresti
iSkilusius i88tukius, atsispirti pagundoms ir i§laikyti démesj (Diamond, 2013). Vykdomosios funkcijos
apibiidina ,,i§ virSaus ] apacig* kognityviniy procesy, susijusiy su emocijy savireguliacija ir | tikslg
nukreiptu elgesiu, rinkinj (Horowitz-Kraus, 2023, cit. Diamond, 2013). Tai — esminé Zmogaus
pazinimo funkcija, naudojama, kai reikia kontroliuoti savo mintis ir elgesj, ypac tada, kai stengiamasi
daryti tai, kas konkuruoja su Zmogaus jprociais, impulsais ir norais (Doebel, 2020).

Vykdomosios funkcijos taip pat dalyvauja procesuose, susijusiuose su atide¢liojimu — uzduociy
iniciavimas, pradéjimas ir uzbaigimas, sudétingy veiksmy strategijy kiirimas, elgesio ir emocijy
reguliacija (Fuke ir kt., 2023, cit. Roth ir kt., 2003, Williams ir kt., 2009). Kadangi atidéliojimas yra
daznai aiSkinamas per vykdomyjy funkcijy veikima, o geb¢jimas susikaupti yra viena i§ vykdomyjy
funkcijy (Diamond, 2013), galima teigti, kad nukélinéjimas ir démesys gali biiti susije reiSkiniai,
kuriuos apjungia vykdomosios funkcijos.

Esming, viena i$ biitiniausiy kasdienio gyvenimo reikmiy yra gebéjimas apdoroti mus supantj
pasaulj (Knight ir kt., 2020). Zmogus negaléty apdoroti visos informacijos, gaunamos i3 aplinkos, jei
nebiity apdorojimo atrankos funkcijos, kuri atrenka reikSmingg informacija nuo nereikSmingos,
zinomos kaip démesys (angl. attention) (Knight ir kt., 2020). Pastaraisiais deSimtmeciais ypac svarbus
greitas informacijos srautas ir pasiekiamumas, taciau dél to daznas zmogus susiduria su démesio
problemomis. ISmanieji telefonai ir naudojimasis internetu — neatsiejama kasdienio gyvenimo dalis

(Geng ir kt., 2021). Internetas kasdien sunaudoja didele zmogaus démesio dalj (Firth ir kt., 2020), o



didelis informacijos srautas gali trukdyti nuolatiniam susikaupimui (Firth ir kt., 2020). Démesio
koncentravimo pertraukimas, patiriamas dé¢l garsy ir praneSimy i§ iSmaniyjy telefony, gali turéti
dideliy kognityviniy sanaudy, susijusiy su démesio perkélimu j skirtingas uzduotis (Hanin, 2020, cit.
Wilmer ir kt., 2017). Itin daznas iSmaniyjy telefony naudojimas atliekant kelias uzduotis gali
pabloginti gebéjimg iSlaikyti démesj vienai uzduociai (Marty-Dugas ir kt., 2018). Susikaupimas
vienos uzduoties atlikimui, nesiblaSkant j pasalinius dirgiklius, yra svarbus siekiant tiksly, planuojant

ir jvykdant uzsibréztus darbus laiku.

1.2. Naujumas ir aktualumas

Nors dauguma Zmoniy atidélioja uzduotis ir dél to patiria pasipiktinima, nuobodulj,
nusivylimg ar nerima, tac¢iau tam tikrai daliai buidingas létinis atidéliojimas (Li ir kt., 2019). Létinis
atidéliojimas — tai vis pasikartojantis uzduoties pradéjimo arba uzbaigimo atid¢jimas, kuris Zzmogui
kelia diskomforta (Rist ir kt., 2023, cit. Abbasi ir Alghamdi, 2015). Nagrin¢jant moksling literattira
pastebima, kad daugelis tyrimy autoriy remiasi Steel (2007) apZvalga ir Saltiniu i$ Sios apZvalgos —
Harriott ir Ferrari (1996) atliktu tyrimu, teigdami, kad su polinkiu atidélioti susiduria 15-20 procenty
viso pasaulio suaugusiyjy. Naujesniy tyrimy, kuriy rezultatai parodyty, kiek zmoniy susiduria savo
kasdienybg¢je su Siuo reiSkiniu — néra, o tai parodo $io tyrimo aktualumg ir poreikj gauti naujus
rezultatus. Taip pat pastebima, kad dauguma tyrimy nagrinéja akademinj arba profesinj atidéliojima,
nors nukelingjimas gali vykti jvairiose gyvenimo srityse (Herzog-Krzywoszanska ir kt., 2021).
su démesio problemomis d¢l patiriamo didelio informacijos srauto. Augner ir kt. (2023) tyrimo metu
nustatytas rySys tarp probleminio naudojimosi internetu ir nesusikaupimo, rodantis, kad stipréjant
vienam reiskiniui, stipré¢ja ir kitas.

Démesio kontrolé — viena i§ vykdomyjy funkcijy, o atidéliojimas daznai aiSkinamas per
vykdomyjy funkcijy veikima (savireguliacija), tod¢l daroma prielaida, kad démesingumo sunkumai
gali turéti sasajy su polinkiu atidélioti. Siuo tyrimu siekiama jvertinti polinkj atidélioti kasdienybéje

ir nustatyti, ar patiriami sunkumai, koncentruojant démesj, gali turéti rysj su polinkiu atidélioti.



2. LITERATUROS APZVALGA
2.1. Vykdomosios funkcijos

Nagrinéjant moksline literatiirg pastebéta, kad atidéliojimas gali biiti aiSkinamas per
vykdomyjy funkcijy veikimg — savo elgesio planavima, patiriamus savireguliacijos ir emocijy
reguliacijos sunkumus. Démesio kontrolé — viena i§ vykdomyjy funkcijy. Kadangi vykdomosios
funkcijos apjungia Siuos du reisSkinius, nutarta vykdomasias funkcijas apzvelgti placiau.

Kaip minéta, vykdomosios funkcijos — kognityviniai gebéjimai, leidziantys iSlaikyti
informacija darbingje atmintyje, slopinti automatines reakcijas j stimulus, perkelti démesj i susijusius,
taciau skirtingus uzduoties ar problemos aspektus (Blair, 2017). Darbiné atmintis apima gebéjima
iSlaikyti, atnaujinti, integruoti esamg reikSminga informacija su nauja, slopinimas reiskia gebéjima
slopinti mintis ar iSankstines reakcijas, siekiant sutelkti démesj 1 uzduoties atlikimui svarbig
informacija ir susitelkti j tikslag — ja atlikti, kognityvinis lankstumas — geb¢jimas lanksciai keisti
mastymo biuidus (Shields ir kt., 2016). Vykdomosios funkcijos leidzia keisti elges], sutelkti démes;j ir
valdyti savo mintis susidirus su dirgikliais, kurie blasko, yra sudétingi arba kelia streso reakcija
(Blair, 2017). Vykdomosios funkcijos — atsakingos uz elgesio reguliavima, kuris yra nukreiptas j tiksla
(Friedman ir Robbins, 2021) ir yra naudingos daugelyje skirtingy situacijy (Blair, 2017). Taciau jos
gali tapti maziau efektyvios patiriamo ilgalaikio streso ir uzsitesusios jtampos metu (Blair, 2017).

Vykdomosios funkcijos daZniausiai siejamos su galvos smegeny prefrontalinés zievés veikla
(angl. prefrontal cortex, str. PFC) (Blair, 2017). Taciau nervinés grandinés (angl. neural circuits),
palaikancios vykdomasias funkcijas, apima daugybe smegeny regiony, jskaitant juostinés Zieves
(angl. cingulate cortex) ir momenines zieveés (angl. parietal cortex) sritis, taip pat pozievines
strukturas: pamato branduolius, migdolin; kiing, hipokampg (Blair, 2017). Kitaip tariant, specifiniai
smegeny tinklai yra aktyvis, kai reikia iSspresti sudétingas problemas (Blair, 2017). Ypac svarbi sritis
— limbin¢ sistema, kartu su PFC sudaranti granding, kuri yra i tikslg nukreipty kryptingy veiksmy
pagrindas: signaly perdavimas i§ limbinés sistemos j PFC padeda nukreipti démesj ir mastymo
1gudZius ] Zmogui reikSmingus aspektus nuo ty, kurie yra maZiau prasmingi (Blair, 2017).

Limbin¢ sistema — itin svarbi zmogaus funkcionavimui, veikianti kaip emocijy, elgesio,
atminties centras ir padedanti kontroliuoti reakcijg 1 stresa (AbuHasan ir kt., 2023), atsakinga uz
motyvacijg ir mokymasi (Torrico ir Abdijadid, 2019, cit. Hariri ir kt., 2000). Pagrindiniai smegeny
regionai, sudarantys limbing sistema, yra: hipokampas, migdolinis kiinas, pogumburis, juostinis
vingis, pamato branduoliai. Siy sri¢iy funkcijos apima:

¢ hipokampas (angl. hippocampus) —reguliuoja ilgalaikés atminties formavimasi ir atkiirima,

padeda susieti prisiminimus su jvairiais pojii¢iais (Hogan ir kt., 2019). Smegeny
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ventromedialiné prefrontaliné zieveé (angl. ventromedial prefrontal cortex, str. vimPFC) ir
priekiné juostingé zieveé (angl. anterior cingulate cortex, str. ACC) yra susijusi su atlygiu,
emocijomis, atmintimi (Hogan ir kt., 2019). Orbitofrontalioji smegeny zievé (angl.
orbitofrontal cortex, str. OFC) jungiantis su vmPFC ir ACC sudaro kelig j hipokampa,
kuriuo atlygis ir emociné verté jtraukiama j epizoding atmintj, leidzianti prisiminti ir susieti
prisiminimg kartu su tuo metu gautu atlygiu (Hogan ir kt., 2019);

e migdolinis kiinas (angl. amygdala) — siejamas su emociniy reakcijy apdorojimu (ypac
baime, nerimu, agresija), sprendimy priémimu (Torrico ir Abdijadid, 2019, cit. Amunts ir
kt., 2005), emociniu elgesiu, baimés salygojimu, emocinés atminties formavimu
(AbuHasan ir kt., 2023). Migdolinis kiinas ir OFC yra susij¢ su emocijomis ir motyvacija,
nors rySys tarp $iy smegeny struktiiry néra aiskus, tyréjai remiasi vieningai sutarta teorija,
kurioje teigiama, kad motyvacija — biisena, kai yra atlickami j tikslg nukreipti veiksmai,
siekiant gauti atlygj arba iSvengti bausmés, o emocijos — sukeliamos, kai yra sulaukiama
atlygio arba bausmeés (Rolls, 2023). ACC dalyvauja mokymosi veiksmuose siekiant gauti
atlygj, kartu su vmPFC ir OFC uZtikrina kryptingus tikslus ir su atlygiu susijusj poveikj
atminciai (Rolls, 2023). Sprendimy priémimas grindziamas emociniu atsaku, kurj sukélé
ivykis praeityje, kadangi migdolinis kiinas dalyvauja motyvacinio elgesio prisitaikyme prie
aplinkos poky¢iy per numanoma asociatyvy mokymasi (Simi¢ ir kt., 2021);

e pogumburis (angl. hypothalamus) — pagrindiné funkcija apima homeostazés palaikyma
kontroliuojant endokrinines ir autonomines funkcijas, reguliuoja kiino temperatiira, alkj,
reprodukcija, palaiko cirkadinj organizmo ritmg (Jimenez ir Jesus, 2023);

e juostinis vingis (angl. cingulate gyrus) — 18skiriamos kelios juostinio vingio Zievés sritys,
susijusios su emocijomis, skausmo pazinimu ir atsako atranka, atlieka svarby vaidmenj
apdorojant erdving informacijg ir formuojant ilgalaike atmintj (Kobayashi, 2011);

e pamato branduoliai (angl. basal ganglia) — regulivodami Zievés virpesius (angl. cortical
oscillations), kurie padeda mokytis, stiprina gaunamo elgesio modelio atlygj, formuoja
Zzmoniy reakcijg i emocinius dirgiklius (Pierce ir Péron, 2020). Tai struktiira, kuri atlieka
svarbig funkcija emociniuose procesuose (emocijy atpazinimas, subjektyvus jausmo
sukélimas ir atlygio vertinimas), o kelias per gumburg (angl. thalamus), jungiantis pamato
branduolius ir smegeneles (angl. cerebellum), suteikia struktiirinj pagrindg bendrai
limbinés sistemos funkcijai (Pierce ir Péron, 2020).

Galima teigti, kad aiSkinant polinkj atidelioti yra svarbu atkreipti démesj  limbinés sistemos

veikimg, ypa¢ keliy struktiiry, tokiy kaip hipokampas ir migdolinis kiinas. Nukélinéjimas kartais
aiSkinamas kaip zmogaus sprendimo priémimas atlikti tokj elgesj (Liu ir kt., 2020) arba motyvacijos

stoka atlikti uzduotj (Rebetez ir kt., 2022), o tai, kaip minéta, yra migdolinio kiino funkcija.
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Hipokampas taip pat atlicka svarby vaidmenj susiejant atidéliojimg ir Sio reiSkinio pasekmes
(pojucius), tad galima prielaida, kad zmongs, linke atidélioti, negeba susieti neigiamy pasekmiy su
savo jvykdytu elgesiu praeityje. Tai patvirtina ir Przetacka ir kt. (2022) tyrimo rezultatai, rodantys,
kad nukélingjantys zZmonés silpniau mokosi i$ savo klaidy — toliau jas kartoja ir po bausmés
(neigiamos pasekmes). Michatowski ir kt. (2020) tyrimas parodé¢, kad atidéliojantiems zmonéms
suklydus buvo pastebéti patiriami démesio sunkumai, o uzduotj pasunkinus — sunkumai dar labiau
iSryskéjo. Be to, limbiné sistema kartu su PFC sudaro granding, kuri yra j tiksla nukreipty kryptingy
veiksmy pagrindas. Kaip minéta, PFC — iSsidés¢iusios smegeny sritys, kurios yra atsakingos ir uz
démesio perkélimg. Tai parodo, kad atidéliojimo proceso aspektai (pavyzdziui, uzduoties atlikimo
iniciavimas) ir démesys yra biologiskai susij¢ reiskiniai, galintys turéti sgsaja zmogaus patiriamuose

kasdienybés sunkumuose. Aprasomos smegeny struktiiros vaizduojamos 1 paveiksle.

1 pav. Smegeny struktiiros
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Pagal Friedman ir Robbins (2021) PFC vaidmuo vykdomuyjy funkcijy aktyvumui susideda i$
démesio nukreipimo (pavyzdziui, instrukcijy metu), siekiant iSspresti neatitikimus ir kontroliuoti
démesj. Démesys pagristai gali biiti laikomas vykdomosios funkcijos rezultatu, kadangi vizualinis
démesys taip pat iSsidéstes smegeny prefrontaliniuose regionuose (Lindsay, 2020). Lindsay (2020)
teigimu, vykdomosios funkcijos turi parinkti démesio objektus ir pranesti apie tai smegeny sritims,
kurios yra atsakingos uz susikaupimg. Tyrimuose daZnai naudojama Stroop uzduotis, kurios metu
dalyviai gauna uzduotj — jvardyti Zodzio spalva, kurios reikSmé nesutampa su zodzio rasalo spalva
(pavyzdziui, raudonu raalu atspausdintas Zodis ,,7alia) (Friedman ir Robbins, 2021). Si uzduotis
parodo priekinés juostinés zievés suaktyvéjima ir sulétéjusj sprendimo priémima (Friedman ir
Robbins, 2021, cit. Carter ir kt., 1998). Neatitikimus galima iSspresti sutelkiant démesj j rasalo spalva,
o tai yra susije su PFC sri¢iy vykdoma kontrole (Friedman ir Robbins, 2021). Sia teorija patvirtino
funkcinis magnetinio rezonanso skenavimo (str. fMRI) tyrimas, kuris parod¢, kad ACC aktyvavimas
vyko kartu su nugarinés-Soninés prefrontalinés smegeny zievées (angl. dorsolateral prefrontal cortex,

str. dIPFC) aktyvavimu, susijusiu su atsako kontrolés reguliavimu ,,i§ virSaus ] apacig*
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kognityviniuose procesuose (Friedman ir Robbins, 2021, cit. Kerns ir kt., 2004). ,,IS virSaus j apacig*
— tai i§ aukStesnio lygio smegeny sriiy siunc¢iami signalai, darantys jtakg zmogaus elgesiui,
lukesc¢iams, démesiui, pakeisdami informacijos apdorojimg zemesnio lygio srityse (Makino, 2019,
cit. Gilbert ir L1, 2013). Tai reiskia, kad ACC aptinka neatitikima, kuris yra iSsprendziamas ,,i§ virSaus
1 apacig® nukreipiant atsako parinktis i§ dIPFC (Friedman ir Robbins, 2021, cit. Carter ir kt., 1998).
Pagal Draheim ir kt. (2022) slopinimas — viena svarbiausiy démesio kontrolés funkcijy, taciau
démesys yra platesné funkcija, padedanti ne tik slopinti automatines reakcijas, bet ir iSlaikyti esamus
uzduoties tikslus, iSvengti jkyriy, su uzduotimi nesusijusiy minciy, neissiblaskyti. Visa tai parodo
zmogaus gebéjima lanksciai keisti mgstymo biidus, slopinti automatines reakcijas, démesio perkélima
(Cools ir kt., 2019). PFC vadinama démesio sritimi, o dIPFC — kognityvinés kontrolés sritimi, kurios
kartu sudaro pagrindines nervines grandines, susijusias su motyvacijos reguliavimu (Kim, 2013).
Vykdomuyjy funkcijy vystymasis yra susijes su amziumi. Teigiama, kad vaiky vykdomuyjy
funkcijy naSumas yra susij¢s su PFC vystymusi (Doebel, 2020, cit. Diamond, 2013). Pagal Doebel
(2020) endogeniniai nerviniai mechanizmai palaiko vykdomyjy funkcijy komponenty procesy
atsiradimg, o tai, teoriSkai manoma, yra savireguliacijos elgesio pagrindas. Kadangi kognityviniy
gebéjimy aktyvumas (pavyzdziui, démesio) yra susijes su amziumi, Siame tyrime pasirinkta specifiné
asmeny grupé (nuo 18 iki 64 mety — darbingo amziaus zmon¢s). Kaip minéta, vykdomyjy funkcijy
sgvoka apibudina kognityviniy gebéjimy grupe, kuri kontroliuoja ir reguliuoja kitus pagrindinius
procesus, tokius kaip: démesys, atmintis, motoriniai jgiidziai (Oliveira ir kt., 2012). Teigiama, kad
pazinimo gebé¢jimy susilpnéjimas yra siejamas su apdorojimo greicio skirtumais, vykdomosios
kontrolés ir atsako slopinimo skirtumais (Robison ir kt., 2022). AtsiZvelgiant j tai, kad sen¢jimas yra
susijes su démesio ir slopinimo kontrolés maze¢jimu, galima tikétis, kad vyresni suaugusieji santykinai
negebés iSlaikyti savo démesio (Robison ir kt., 2022, cit. Hasher ir kt., 2007, Hasher ir Zacks, 1988).
Taciau Vallesi ir kt. (2021) meta-analiz¢je raSoma, kad kartais vyresni suaugusieji parodo geresnius
démesio sutelkimo rodiklius lyginant su jaunesniais. Tai patvirtina ir Robison ir kt. (2022) tyrimas,
kuriame buvo lyginamas jaunesniy suaugusiyjy ir vyresniy suaugusiyjy démesys, reakcijos laiko
rezultatai parodé, kad nors vyresni uzduotj atliko Siek tiek lé€iau, démesj iSlaiké geriau nei jaunesni.
Be to, minétas tyrimas parodé, kad vyresniyjy suaugusiyjy budrumas ir motyvacija nesumazgjo
atliekant uzduotj bei maziau susidiiré su mintimis, nesusijusiomis su uzduotimi, nei jaunesni suauge.
Apibendrinant galima teigti, kad vykdomosios funkcijos sieja démesio kontrole ir elgesio
keitima, siekiant pasiekti tikslus. Vienas i§ atidéliojimo kilmés aspekty yra savireguliacijos trikumas,
kuris jeina j vykdomuyjy funkcijy gebéjimus. Be to, svarbu atsizvelgti j vykdomuyjy funkcijy vystymasi
bei kognityvinés funkcijos — démesio galimg susilpnéjimg vyresniame amziuje, nors tai néra visada

1SrySkéjantis rezultatas tyrimuose lyginant su jaunesniaisiais.
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2.2. Polinkis atidélioti

Atidéliojimas — polinkis nukelti uzduotj arba sprendimg (Barel ir kt., 2023, cit. Ferrari ir kt.,
1995); savanoriskas numatytos, biitinos ir (arba) asmeniskai svarbios veiklos nukélimas, nepaisant
galimy neigiamy pasekmiy (Rebetez ir kt., 2018, cit. Klingsieck, 2013). Tai — placiai paplites
reiSkinys, kuris daznai apibiidinamas savireguliacijos trikumu (Steel, 2007). Pastebétina, kad
moksliniuose tyrimuose nukélinéjimas jvardijamas kaip zmogaus priimtas tokio elgesio sprendimas.
Teigiama, kad sprendimy priémimo procesas vyksta mastant ,,daryti dabar ar ateityje®, o savikontrolé
— pagrindinis veiksnys, darantis jtakg Sio sprendimo priémimui (Liu ir kt., 2020, cit. Zhang ir kt.,
2019). Zmonéms tampa jprotis nukélinéti privalomas uzduotis, nors §is elgesys suvokiamas kaip
streso Saltinis, o pats nukelingjimas apibiidinamas ,.kancios* patyrimu (Kiichler ir kt., 2019).

Dazniausiai moksliniy tyrimy lauke sutinkama atidéliojimo forma — akademinis atidéliojimas
(angl. academic procrastination). To ir kt. (2021) teigimu, atidéliojimas yra vienas i§ labiausiai
paplitusiy sunkumy, su kurivo susiduria visi studentai. Tai — jprastas darbo su akademinémis
uzduotimis susij¢s nukélingjimas, darantis neigiamg itaka darbo kokybei, studento psichologinei
biisenai bei sveikatai (Svardal ir Lekke, 2022). Pagal Bolden ir Fillauer (2020) tiek akademinis, tiek
kasdienis atidéliojimas yra susijes su uzduociy vengimu ir sprendimy atidéliojimu. Rahimi ir kt.
(2023) teigimu, priesingai nei efektyvi savireguliacija, kurios metu studentai planuoja, stebi ir jei
reikia koreguoja savo elgesj, atidéliojimas yra susijes su negeb¢jimu reguliuoti elgesio, susijusio su
uzduoties atlikimo pradé¢jimu, tgsimu ir uZbaigimu. Pagal Magalhdes ir kt. (2021) tyrima,
atidéliojimas kasdienybéje turi sgsajg su akademiniu nukelinéjimu: kuo labiau nukélingjama
kasdienése situacijose, tuo labiau nuké¢lingjama ir akademingje srityje. Be to, minéto tyrimo metu
nustatyta, kad nukeélinéjimas turi teigiama ry$j su miego atidéliojimu: kuo labiau nukélin¢jama
akademingje srityje arba kasdienése situacijose, tuo dazniau uzdelsiamas ¢jimas miegoti laiku.

ISmanieji telefonai ir galimybé interneto pagalba susidurti su dideliu informacijos srautu
prisideda prie tam tikry atidéliojimo formy atsiradimo. ISmanieji telefonai daznu atveju yra pasiimami
] miegamajj, jais naudojamasi bendraujant socialiniuose tinkluose, skambinant, raSant Zinutes, o tai
gali sutrikdyti miega — uZmigimg ir miego procesa (Rod ir kt., 2018). Miego atidéliojimas (angl.
bedtime procrastination) — nukélin¢jimo forma, kai einama miegoti véliau nei buvo planuota, be
1Soriniy aplinkybiy, trukdanciy atlikti veiksmag laiku (Geng ir kt., 2021). Nustatyta, kad Kinijos
universitete apie 96 proc. studenty turi jprotj naudoti iSmaniuosius telefonus pries miega (Geng ir kt.,
2021, cit. Su ir kt., 2018). Pagal Rod ir kt. (2018) tyrima, daugiau nei 12 proc. suaugusiyjy naudojasi
iSmaniuoju telefonu viduryje nakties apie 3-5 valandas prie§ miegg. Geng ir kt. (2021) tyrimu
nustatyta, kad priklausomybé nuo iSmaniyjy telefony turé¢jo statistiSkai reikSmingg teigiama ry$j su

miego atidéliojimu, o tai turéjo teigiama rysj su nerimu. Be to, buvo nustatytas statistiSkai reikSmingas
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rySys tarp priklausomybés iSmaniesiems telefonams ir nerimo, kuris reiskia, kad miego atidéliojimas
yra tarpininkas tarp $iy dviejy aspekty (Geng ir kt., 2021). Li ir kt. (2019) tyrime nustatyta, kad stiprus
atidéliojimas buvo statistiSkai reikSmingai susijes su trumpesne miego trukme per savaitg.

Retai, ta¢iau mokslinése publikacijose galima pastebéti ir sveikatos reikaly, sporto, sprendimy
priémimo atidéliojima. Su sveikata susijusiy sprendimy nukélinéjimas pasizymi dabartine sveikatos
bukle, sveikatos neapibréztumu ateityje, pirmenybe zitiréti | dabartj, o ne ] ateitj, nerealistiSku
optimizmu ir galimybe nueiti pas sveikatos prieziliros specialistg ateityje (Basirimoghadam ir kt.,
2020). Kartais atskirai yra iSskiriamas sprendimy priémimo atidéliojimas (angl. decisional
procrastination). Tai — atidéliojimo forma, kurios metu Zmogus delsia priimti sprendimus, ypac
jtemptomis aplinkybémis (Goroshit ir Hen, 2018, cit. Ferrari, 1994). Sprendimy atidéliojimas kartais
vadinamas neryztingumu ir abejojimu savo sprendimu, gali tapti jprociu atidélioti sprendimy
priémimg ir svarbius darbus (Patel ir kt., 2023, cit. Ferrari, 1994). Fizinés veiklos atidéliojimas (angl.
exercise procrastination) — tai savanoriSkas, numatyto pratimo atid¢jimas, pagristas savireguliacijos
trakumu (Kelly ir Walton, 2020). Fizinis aktyvumas daznai atidéliojamas, nors bitent $i reguliariai
praktikuojama veikla galéty padéti jveikiant nukélinéjima kitose srityse (Codina ir kt., 2020).

Mokslingje literatiiroje retai pateikiamas kasdienybéje patiriamo atidéliojimo apibréZimas.
Galima teigti, kad minétas miego, sporto, sveikatos reikaly, sprendimy priémimo nukélin¢jimas yra
atidéliojimo formos, iliustruojancios kasdienybé¢je patiriamg atidéliojima. Kasdienis atidéliojimas
(angl. general procrastination) gali buti pastebimas ir jsipareigojimuose, socialiniuose rysSiuose, su
sveikata susijusiy sprendimy priémime (Rebetez ir kt., 2022). Atidéliojimas vyksta daugelyje
kasdieniy situacijy, tokiy kaip sprendimy priémimas (pavyzdZziui, sprendimas kg pakviesti j vakarélj),
namy ruosa (pavyzdziui, Zaisly valymo atidéjimas) (Fuke ir kt., 2023). Zmonés nukélingja ir tokius
kasdienius darbus kaip pajamy mokesCiy deklaracijos pildymas (Wypych ir kt., 2019). Gamst-
Klaussen ir kt. (2019) nurodo, nukelin¢jimas yra susijes su kenksmingu finansiniu elgesiu,
pavyzdziui, pinigy atidéjimu i8¢jimui | pensija, apsipirkimu paskuting minute, saskaity nemokeéjimu
laiku, kadangi finansiniai jprociai yra susij¢ su planavimu.

Apibendrinant galima teigti, mokslinéje literatiiroje daZniausiai iSskiriamas akademinis
atideliojimas, o nukelinéjimas kasdienése situacijose daznu atveju atskirai néra apibréziamas, tyréjai
renkasi Sio reiSkinio formy atskyrima, pavyzdZziui, miego, sporto, sprendimy priémimo, sveikatos
reikaly atidéliojimas. TacCiau Sios formos iliustruoja kasdieniy situacijy nukélinéjima, todél galima
teigti, kad tai yra atidéliojimo kasdienybéje aspektai. Vis délto, triksta kasdienio atidéliojimo

apibrézimy bei tyrimy, tirianciy $j reiSkinj placiau.
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2.2.1. Polinkio atidélioti kilmé
Atlikti moksliniai tyrimai rodo, kad atidéliojimg gali lemti jvairios priezastys. Siame tyrime
nutarta polinkio atidélioti kilmés aspektus skirstyti 1 biologinius, afektinius, kognityvinius,

fiziologinius ir iSorinius (2 paveikslas).

2 pav. Apzvelgtuose moksliniuose Saltiniuose isskirtos atidéliojimo priezastys

: - +  Zema savireguliacija;
Biologinés e . N ", S
» Sutrikusi impulsy kontrolé (pavyzdziui, priklausomybé internetui, iSmaniesiems telefonams).
+ Netinkama nemaloniy emocijy jveikos strategija (negebéjimas iSbuti su nemaloniais potyriais,
noras vengti isjautimo dabartyje ir nukelti tai | ateitj);
oa Nesékmes baimé;
J Afektinés | Neigiamas santykis su uzduotimi;

Motyvacijos stoka;
Emociniu pagrindu paremti jsitikinimai (pavyzdziui, nepasitikéjimas savimi).

« s e e

Mintys (pavyzdziui, saves lyginimas su kitais) arba jsitikinimai (pavyzdziui, perfekcionizmas);
Igiidziy ir Ziniy stoka (laiko planavimo arba specifiniu, reikalingy uzduoties atlikimui);
Patirties stoka;

Dabarties vertinimas per iSorés veiksniy pagundas ir issiblaskyma;

Uzduoties atlikimo termino vertinimas (laiko trikumas arba per didelé laisvé);

Deémesio kontrolés sunkumai.

—-| Kognityvinés |

« e s+ e e @

Atidéliojimo prieZastys

Psichologiné arba fiziné biisena (pavyzdziui, nuovargis);

Fiziologinés |
* g +  Fizinio aktyvumo stoka.

Ribotas informacijos kiekis tinkamai savireguliacijai;
Mazas démesys studijy jgiidziy lavinimui;
Veiksmingumo didinime galimybiy trukumas;
Neveiksminga grupé dirbti kartu;

Bendraamziy jtaka (socialinés normos).

ISorinés |

"« e s e e

Mokslinése publikacijose iSskiriamos tokios biologinés atidéliojimo priezastys kaip
savireguliacijos trukumas ir sutrikusi impulsy kontrolé. Savireguliacija — gebéjimas stebéti ir keisti
emocijas, elgesj ir supratima, siekiant prisitaikyti prie besikeic¢ianciy aplinkybiy (Vink ir kt., 2020).
Zema savireguliacija daZnai siejama su vis pasikartojané¢iu elgesiu, kurj lydi neigiamos pasekmés
(Przetacka ir kt., 2022). Toks elgesio kartojimas, nepaisant neigiamy pasekmiy, gali reiksti
negebéjima mokytis i§ klaidy (Przetacka ir kt., 2022). Pagal Steel (2007) apzvalga, nukélingjimo
pagrindiné priezastis — savireguliacijos trikumas, kuriam buidingas neracionalus numatyty veiksmy
atidéliojimas, darantis reikSmingai neigiamg jtaka Zmoniy darbingumui ir gyvenimo kokybei.
Przetacka ir kt. (2022) tyrime pastebétas neatidéliojan¢iy Zmoniy mazesnis su klaidomis susijes
aktyvumas priekinéje juostingje zieveje ir padidé€jes aktyvumas prefrontaliniuose regionuose
uzduoCiy su neigiamomis pasekmémis metu. Priekiné juostiné Zievé — atsakinga uz emociniy
reakcijy, kurias sukelia atlygis arba bausmé, susiejima su elgesiu (Rolls, 2019). Tai reiskia, kad
atidéliojantys zmongés negeba sustiprinti savireguliacijos situacijose, kuriose vyrauja nemalonios
emocijos (Przetacka ir kt., 2022). PaaiSkinant Sig teorijg, nukeélin¢jantys Zmonés pasiZymi Zema

savireguliacija, dél to, galima spéti, negeba susieti nemaloniy pasekmiy su netinkamo elgesio
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pasikartojimu (atidéliojimu). Atidéliojimas — savikontrolés konflikto tarp trumpalaikiy nory ir
ilgalaikiy tiksly rezultatas (Stimer ir Biittner, 2022). D¢l to iSskiriama dar viena biologiné
nukélin¢jimo priezastis — sutrikusi impulsy kontrolé. ,,Pasidavimas pagundoms* — atidélioti ar ne,
priklauso ir nuo impulsy kontrolés (Stimer ir Biittner, 2022, cit. Hofmann ir kt., 2009, 2017).
Sutrikusiai impulsy kontrolei galima priskirti itin dazng interneto naudojima, kuris gali daryti jtaka
atideliojimo elgesiui. Hayat ir kt. (2020) tyrime nustatyta statistiSkai reikSminga teigiama koreliacija
tarp akademinio atidéliojimo ir priklausomybés internetui: kuo studentai labiau priklausomi nuo
interneto, tuo labiau linkg nukélinéti (Hayat ir kt., 2020). Pagal Shi ir kt. (2021) tyrima, kuo didesni
balai buvo iSreiksti priklausomybéje nuo iSmaniyjy telefony, tuo vyravo didesnis atidéliojimo balas.

Negebéjimas i$biiti su nemaloniomis emocijomis ir noras vengti Siy jausmy gali buti priskirtas
afektinéems atidéliojimo priezastims. Teigiama, kad nukélinéjimas yra susijes su naudojamomis
jveikos strategijomis, kurios nepadeda kovojant su nemaloniomis emocijomis ar pojuciais (Sirois,
2023, cit. Sirois ir Kitner, 2015). Teigiama, kad patiriami sunkumai reguliuojant nemalonias emocijas
yra nukélingjimo elgesys (Sirois, 2023, cit. Pychyl ir Sirois, 2016). Pagal Fuke ir kt. (2023)
nukélinéjimas — afekto reguliavimo forma, kai nukélinéjantis Zmogus ,,baudzia“ save ateityje tam,
kad iSvengty nemaloniy jausmy dabartyje. Rebetez ir kt. (2022) tyrime nustatyta, kad atidéliojimo
priezastys gali buiti nemalonios emocijos arba nuotaika (pavyzdziui, pyktis, susierzinimas, nerimas ir
kt.). Zmonés, turintys polinkj atidélioti, daZnai jaudia ir nesékmés baime (Steel ir kt., 2018). Atlikto
darbo rezultato baime galima paaiSkinti reiSkiniu, kai tikimasi, kad ateityje pavyks uzduot; atlikti
kokybiskiau nei dabartyje. Zhang ir Feng (2020) teigimu, Zmonés priima sprendimg d¢l atidéliojimo
per savo pozilirj ] rezultatus: tikimasi, kad ateityje bus pasiekti kokybiSkesni uzduoties atlikimo
rezultatai, todél jau¢iama baimé susidurti su uzduotimi dabartyje maz¢ja, kai Zinoma, kad vykdymas
bus atlickamas ateityje. Tai paaisSkina, kodél Zmonés nenori atlikti darbo dabartyje (Zhang ir Feng,
2020). Pagal Wiwatowska ir kt. (2023) galimos nes¢kmés tikimybé gali sukelti nemalonias emocijas,
su kuriomis yra sunku i8biiti dabartyje, d¢l to Zmogus renkasi kita problemos sprendimg — vengti ir
atidéti uzduoties atlikima. Afektiniy priezasCiy kategorijai galima priskirti ir neigiamg santykj su
uzduotimi. Tai pasireiskia, kai Zmogus vertina uzduot] nemalonia, neaiskia, neskubia, nesvarbia
(Rebetez ir kt., 2022). Laybourn ir kt. (2019) tyrime iliustruojamos nukélingjimo priezastys i§
atideliojanciy mokytojy patirties — pagal dalyvius nukéliné¢jamos uzduotys atrodo nejdomios,
nuobodzios ir reikalaujancios daug pastangy atlikimui. Svartdal ir kt. (2020) taip pat i$skiria panasaus
pobiidzio aspekta, darantj jtakg nukélinéjimui — nemaloni uzduotis (nemaloniis jausmai, susij¢ su
uzduotimi, skatina atlikti kitus darbus ir taip nukelti atlikimg). Motyvacijos stoka — dar viena
atideliojimo afektiné priezastis. Kartais tai gali reikStis prasmés nematymu darbe, kai néra vidinés
motyvacijos, o iSorin€s motyvacijos nepakanka (Svartdal ir kt., 2020). Rebetez ir kt. (2022) tyrime

taip pat nustatyta, kad motyvacija gali biiti vienas i§ kilmés aspekty atidéliojimo reiskiniui,
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pasireiSkianti kaip motyvacijos stoka — zmogui reikia pastiprinimo 1§ iSoré¢s. Taip pat emociniu
pagrindu pagristi jsitikinimai — Zzemas (aukstas) pasitikéjimas savimi (Rebetez ir kt., 2022).

Trecioji atideliojimo priezas¢iy grupé — kognityvinés priezastys. Rebetez ir kt. (2022) tyrime
nustatytos Sios kognityvinés priezastys: mintys (pretekstas ir pasiteisinimai neatlikti uzduoties) arba
jsitikinimai (perfekcionizmas), jgiidziai ir zinios (priklauso nuo laiko ir organizuotumo mokantis
atlikti tam tikras uzduotis — jgudziy netur¢jimas planuoti laiko ir specifiniy, uzduoties atlikimui
reikalingy, igiidziy triilkumas), autobiografiné atmintis (patirtis). Cho ir Lee (2022) tyrime galima
matyti, kad ] save orientuotas perfekcionizmas lemia nes€ékmés baime ir akademinj atidéliojima, o
baimé¢, kad nepasiseks — atidéliojimg. Nukélinéjimo elgesiui svarbus ir saves lyginimas su kitais arba
su tam tikrais standartais (Oflazian ir Biorders, 2022). Svartdal ir kt. (2020) i$skiria dar viena
kognityving priezastj — dabarties vertinimas per iSorés veiksniy pagundas ir iSsiblaskyma
(isivaizduojama, kad dabartyje yra geriau, todé¢l nenorima ,,sugadinti“ Sios akimirkos — vengiama
uzduoties ir ji nukeliama ] ateitj). Be jau minéty kognityvinéms priezastims priskiriamy aspekty,
galima priskirti ir Zzmogaus tam tikry salygy vertinimg. Vienas jy — termino apribojimai (trumpas
terminas, nepalankios salygos) (Rebetez ir kt., 2022) arba — laisvé uzduoties atlikimui (kadangi
atidéliojimas laikomas savireguliacijos trikumu, turintys polinkj atidélioti tampa labiau
»pazeidziami‘ dirbant be taisykliy), per ilgi terminai (nukélimas, tikétina, labiau jvyks jei rezultato
atlygis — ateityje) (Svartdal ir kt., 2020). Laiko trikumas — daznas Zzmoniy subjektyvus argumentas,
stengiantis pagristi atideliojimg (Codina ir kt., 2020). Taciau kiti skirtg terming gali vertinti kaip per
ilgg laikotarpj, skatinantj atidéliojima (Svartdal ir kt., 2020). Démesio kontrolés sunkumai taip pat
gali biiti priskiriami kognityvinéms prieZastims, nors tyrimy, tirian¢iy démesio ir atidéliojimo
priezastingumg triiksta, keliy tyrimy rezultatuose greta kity gauty duomeny yra uzsimenama apie
démesio daromg jtaka. Negebéjimas iSlikti susikaupus ties uzduotimi iki jos uzbaigimo —
nukeélinéjimo pranasas (Stimer ir Biittner, 2022, cit. Wypych ir kt., 2018). Rebetez ir kt. (2022) tyrime
taip pat iSrySkeéjo nukélingjan¢iy Zmoniy démesio nekoncentravimas.

Dar viena atidéliojimo priezaséiy grupé — fiziologinés priezastys. Sios kilmés aspektams
priskirti galima psichologing arba fizing biiseng (pavyzdZiui, nuovargis) (Rebetez ir kt., 2022). Taip
pat fizinio aktyvumo stokg — fizinis aktyvumas daZnai yra atidéliojamas, nors bitent §i reguliariai
praktikuojama veikla galéty padéti jveikiant nukélinéjimg (Codina ir kt., 2020). Codina ir kt. (2020)
tyrime nustatyta, kad skirtas laikas fiziniam aktyvumui per savaite yra susijes su atidéliojimo lygiu.
Shi ir kt. (2021) tyrime nustatyta, kad nepakankamas fizinis aktyvumas padidino atidéliojimo
tikimybe. Li ir kt. (2022) tyré fizinio aktyvumo ir akademinio atidéliojimo rysj tarp studenty. Visy
pirma, fizinis aktyvumas statistiSkai reikSmingai teigiamai koreliavo su savikontrole ir
saviveiksmingumu tarp studenty. Antra, akademinis nukélin¢jimas turéjo statistiSkai reikSminga

neigiama ry$j su fiziniu aktyvumu, savikontrole ir saviveiksmingumu (Li ir kt., 2022). Siuos
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rezultatus galima interpretuoti: fizinis aktyvumas teigiamai veikia zmogaus savikontrolés jgiidzius
bei suvokiamg saviveiksminguma, rySys tarp akademinio atidé¢liojimo ir kity minéty aspekty rodo,
kad padidéjus akademiniam nukélin¢jimui — sumazgéja kity aspekty pasireiSkimas (arba — padidéjus
savikontrolei, saviveiksmingumui, fiziniam aktyvumui — maz¢ja akademinis atidéliojimas).

ISorinéms priezastims priskirti galima iSorinius veiksnius, kurie gali daryti jtaka atidéliojimui.
Tyrimuose iSskiriamos su konkre€ia situacija susijusios iSorinés priezastys: ribotas informacijos
kiekis tinkamai savireguliacijai (studijy aplinka neteikia informacijos apie savireguliacijg), mazas
démesys studijy jgtidziy lavinimui (jstaigos neuztikrina veiksmingo jgudziy ugdymo), veiksmingumo
didinimo galimybiy trukumas (ribotos galimybés lavinti savo veiksmingumg akademingje aplinkoje
didina atidéliojimg), neveiksminga grupé¢ dirbti komandiniuose darbuose, bendraamziy jtaka
(socialinés normos) (Svartdal ir kt., 2020).

Apibendrinant nagrinétg moksling literatiirg galima teigti, kad atidéliojimo priezastys gali biiti
Ivairios, apimancios biologinius, afektinius, kognityvinius, fiziologinius arba iSorinius veiksnius.

Taciau mokslininkai vis dar iesko ir aiskinasi $io reiskinio pagrindinius kilmés aspektus.

2.2.2. Polinkio atidélioti pasekmés

Atidéliojimas yra lydimas jvairiy neigiamy pasekmiy, daranc¢iy jtakg zmogaus psichologinei
busenai. DaZniausiai i$skiriamos tokios pasekmés kaip patiriamas stresas, nerimas, nemaloniis
jausmai, suprastéjusi miego kokybe ir to lydimas nuovargis. Taip pat specifinés, atidéliojimo formai
biidingos pasekmés, pavyzdziui, suprastéje atlickamo darbo rezultatai.

Mokslingje literatiiroje atidéliojimas siejamas su nemaloniais jausmais ir pojiiciais, tokiais
kaip: géda, kalte, nusivylimas, jtampa ir kt. Akademinis nukélinéjimas gali paskatinti pablogéjusius
rezultatus, taCiau létinis akademinis atidéliojimas gali daryti neigiama jtaka nemaloniy pojuciy
atsiradimui, tokiy kaip: pervargimas, nerimas, kalté (Tian ir kt., 2021, cit. Ferrari, 2010). Laybourn ir
kt. (2019) tyrime atskleidziama, ka mokytojai jaucia, kai atidélioja su profesija susijusias
administracines ir organizacines uzduotis bei mokiniy darby taisyma: daznai nemalonias emocijas
(kalte, liides}, pyktj, nusivylimg) ir stresg. Minétame tyrime taip pat atskleidZziama, kad dalyviai,
kalbédami apie nukéelinéjimo pasekmes, iSskiria ne tik nemalonias emocijas, bet ir tai, kad praranda
pasitikéjimg savo jgudziais, atsisako maloniy veikly dél ankstesnio elgesio (atidéliojimo) ir
susikaupusiy darby vienam vakarui. Rebetez ir kt. (2022) tyrime iSskiriamos Zmoniy subjektyviai
suvokiamos pasekmés: jauc¢iamas pyktis, dirglumas, baimé, nerimas, jtampos jausmas. Laybourn ir
kt. (2019) kokybiniame tyrime dalyvis darbo nukélingjimo pasireiSkima apibtidino kaip reiskinj,
kurio metu stipréja jau€iama jtampa, maz¢ja patiriama laimé ir spontaniSkumas, nuotaika kinta }

nemalonig, mintyse sukasi vienintelé mintis, kad reikia atlikti uZduotj. Rebetez ir kt. (2022) tyrime
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dalyviai taip pat apibtidino patirtas atidéliojimo pasekmes: ilgas ir vélyvas darby atlikimas naktj pries
susitikimo dieng, jtampos pojiitis ir mastymas apie tai, kad nespés atlikti darbo laiku, asmeninio
gyvenimo ir susitikimy su artimaisiais atsisakymas tg vakarg, kai lieka ,,paskutinés valandos* atlikti
darbg, neatlikta uzduotis, jauciamas gailestis (Rebetez ir kt., 2022). Atidéliojant su sveikata susijusius
reikalus jau¢iamos ne tik nemalonios emocijos (kalté, gailestis), bet ir abejojimas savo geb¢jimais,
prarastas pasitikéjimas savimi, pasikeites pozitris j save (Basirimoghadam ir kt., 2020).

Vieniems zmonéms uzduociy ir jsipareigojimy atid¢jimas yra keliantis nemalonias emocijas
(pavyzdziui, susierzinimg), taciau kitiems Sis elgesys yra nuolatinis nerimo ir baimés Saltinis, kuris
gali i8sivystyti | kg nors dar labiau Zalingg (Rozental ir kt., 2018). Viena labiausiai paliecianciy
linkusius atidélioti pasekmiy — patiriamas stresas ir nerimas. Tyrimy dalyviai stresg daznai sieja su
nemaloniomis emocijomis, taciau nerimas suvokiamas kaip atskiras reiskinys. Bytamar ir kt. (2020)
tyrime nustatyta, kad atidéliojantys iSreiSké didesnius nerimo ir depresijos balus. Barel ir kt. (2023)
tyrime nustatyta, kad aukStesni patiriamo nerimo balai turi sgsaja su aukStu atidéliojimo lygiu.
Basirimoghadam ir kt. (2020) kokybinio tyrimo dalyviai teige¢, kad atidéliodami su sveikata susijusius
klausimus (kreipimasis j sveikatos prieziiiros specialistg), patyré ne tik fizines pasekmes, bet ir
psichologines — stresg, nerima, susirlpinima, gailestj, litidesj, kaltg. Teigiama, kad dél nemaloniy
jausmy (pavyzdziui, kaltés) buvo patirtas stiprus stresas (Basirimoghadam ir kt., 2020).

Dar viena atidéliojimo pasekmé — suprastéjusi miego kokybé ir jauciamas nuovargis.
Przepiorka ir kt. (2019) tyrime atidéliojimas buvo pozityvus veiksnys miego problemy atsiradimui —
nukélin¢jantys Zmonés dazniau kencia nuo prastos miego kokybes. Li ir kt. (2019) tyrime nustatyta
atideliojimo kasdienybéje sasaja su trumpesnémis miego valandomis ir prastesne miego kokybe.

ISskiriamos ir specifinés, atidéliojimo formai biidingos pasekmés. Remiantis ankstesniais
tyrimais, akademinis atidéliojimas turi daug neigiamy pasekmiy studentams: prasti pazymiai,
susidome¢jimo Ziniomis praradimas, susikaupegs didelis darbo kriivis vienam laikotarpiui, kuris gali
lemti emocinj iSsekima, studijy nutraukimg ar net saves Zalojima (To ir kt., 2021, cit. Klassen ir kt.,
2010). Tian ir kt. (2021) tyrime nustatyta, kad akademiniai pasiekimai tur¢jo statistiSkai reikSmingg
neigiama ry$] su priklausomybe nuo iSmaniyjy telefony ir akademiniu nukélingjimu: didéjant
priklausomybei nuo iSmaniyjy telefony arba akademiniam nukélingjimui — mazéja akademiniai
pasiekimai. Minétame tyrime nustatytas ir statistiSkai reik§Smingas teigiamas rySys tarp akademinio
atidéliojimo ir iSmaniyjy telefony: stipréjant priklausomybei nuo telefony, stipreja nukélingjimas.

Dauguma atidéliojanciy Zmoniy vertina nukélinéjimg neigiamai de¢l patiriamy neigiamy
pasekmiy, taciau kiti §] procesg vertina teigiamai — patiriamas ,,paskutiniy valandy spaudimas*
skatina atlikti darba nuo pradZios iki pabaigos. Laybourn ir kt. (2019) kokybiniame tyrime
atskleidZiama, kad dalyvis, nors ir atidéliodamas jaucia nukreipta j save pyktj, teige, kad jauciama

jtampa skatina dirbti greiCiau ir efektyviau. Pagal Rebetez ir kt. (2022) tyrima, Zmonés patiria
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motyvacijos stoka, todél jauCiama jtampa, kai lieka paskutinés valandos, privercia atlikti darbus.
Visgi, nors yra zmoniy, vertinanciy §j reiSkinj kaip skatinantj atlikti uzduotis, svarbu suprasti, kad
atideliojimas dazniau lydimas nemaloniy pasekmiy, daranciy jtakg zmogaus psichologinei biiklei.
Apibendrinant, atidéliojimo pasekmés yra jvairios: nuo jauciamy nemaloniy emocijy ir
pojuciy iki suprastéjusiy rezultaty, pasikeitusio poziiirio  save, pasitikéjimo savimi praradimo ir kt.
Kartais zmongs jzvelgia teigiamas nukeélin¢jimo pasekmes — jauciamas paskutiniy termino valandy
»spaudimas* padeda susikoncentruoti ir atlikti darbg. Svarbu suprasti, kad toks Zmoniy poziiris ir

pojitis j atidéliojima yra retas, todél reikia atkreipti démesj | neigiamas Sio reiskinio pasekmes.

2.3. Démesys ir démesio kontrolé

Démesys — sudétinis pazinimo procesas, kurio metu susikoncentruojama j svarbig informacija
ir tuo paciu metu atsiribojama nuo kitos, ne tiek svarbios informacijos (Tseng ir Tran, 2024).
Nuolatinis démesys — galimyb¢ atrinkti gaunamg jutiming informacijg ir i$laikyti susikaupima ties ja
— svarbi kognityviné funkcija (Schouwenburg ir kt., 2021). Démesys yra vienas pagrindiniy
kognityviniy geb¢jimy, iSsivystantis pirmaisiais gyvenimo metais (Horowitz-Kraus, 2023, cit.
Petersen, 2012, Posner ir Petersen, 1990), pradeda formuotis kudikystéje ir padeda kiidikiui buti
budriam dél klausos ir regos stimuliacijos (Horowitz-Kraus, 2023, cit. Anderson, 2002). Tokiu biidu
kidikis gali nukreipti démes;j | tinkama dirgikli (Horowitz-Kraus, 2023, cit. Anderson, 2002).

Démesys — i$sivyscCiusiy smegeny procesy rinkinys, lemiantis adaptyvia ir veiksmingg elgesio
atrankg (Krauzlis ir kt., 2021). Démesio kontrolé leidZia siekti tiksly atsiribojant nuo aplinkos
dirgikliy, pagundy ir nenukrypti nuo j tikslg sukoncentruoty minciy (Burgoyne ir Engle, 2020, cit.,
Engle, 2018). Konkreciau, démesio kontrol¢ reiSkia bendrgjj gebéjima reguliuoti informacijos
apdorojimg siekiant j tikslag nukreipto elgesio (Burgoyne ir Engle, 2020). Démesio sutelkimas j
atlieckamg uzduotj yra svarbus norint sekmingai atlikti daugelj kasdienio gyvenimo tiksly (pavyzdziui,
saugiai vairuoti, bendrauti su kitais ir kt.) (Kruger ir kt., 2023). Démesys gali lengvai sutrikti, dél to
atsiranda iSsiblaSkymas (Kruger ir kt., 2023, cit. Seli ir kt., 2018; Smallwood ir Schooler, 2006).
Tokios uzduotys kaip mokymasis, i§moktos informacijos prisiminimas ir Ziniy integracija gali vykti
tik iSlaikant démesj, tod¢l iSsiblaSkymas rodo ne tik démesio sutrikima, bet ir mokymosi efektyvumo
sumaz¢jimg (Bradbury, 2023). Démesingumas siejamas su vykdomosios funkcijos panaSumais,
kadangi démesio kontrolé yra bendras elementas, siejantis daugelio sudétingy kognityviniy uzduociy
atlikima, ypac ty, kurioms aktyviai reikia siekti tikslo ir spresti konfliktus (Burgoyne ir Engle, 2020).
Démesys pagristai gali biiti laikomas vykdomyjy funkcijy rezultatu (Lindsay, 2020).

Smegenys gali apdoroti ribotg informacijos kiekj, kuris yra gaunamas i$ jutiminés sistemos

(Ramezanpour ir Fallah, 2022). Démesys atrenka zmogaus elgesiui svarbig informacija, kad bty
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apdorojama biitent ta, kurios reikia (Ramezanpour ir Fallah, 2022). Démesys gali biiti kreipiamas |
konkrecig erdving vieta (erdvinis démesys, angl. spatial attention), i neerdvinius bruozus (angl.
feature-based attention; pavyzdziui, ] jud¢jimo krypti, spalvg ir kt.), i specifinj objekta
sukoncentruotas démesys (angl. object-based attention) (Ramezanpour ir Fallah, 2022). Teigiama,
kad neuroniniai tinklai, dalyvaujantys akiy judesiy ir démesio kontrolés valdyme nesiskiria, o
regimasis démesys (angl. visual attention) yra veiksmy planavimo pasekmé (Ramezanpour ir Fallah,
2022, cit. Rizzolatti ir kt., 1987). Zvelgiant j smegeny funkcijas, prefrontaliné smegeny Zievé atlieka
svarby vaidmenj démesio nukreipimui — susikoncentravimui (Friedman ir Robbins, 2021).
Schouwenburg ir kt. (2021) teigimu, dorsomedialiné¢ prefrontaliné zievé (angl. dorsomedial
prefrontal cortex, str. dmPFC) yra svarbi uztikrinant nuolatinj démes;.

Teorijos, apibudinan¢ios démesio kontrole, iSskiria kelis informacijos S$altinius, galinéius
turéti jtakos vaizdinés informacijos i$ aplinkos atrankai (Gibson ir kt., 2023). Vienas jy —,,i§ virSaus
1 apacig® gaunama informacija, kuri yra Zmoguje (zinios, prisiminimai, ketinimai, ltikes¢iai) (Gibson
ir kt., 2023). ,,IS virSaus j apacig” vykdomoji démesio sistema yra nukreipta démesio kontrolés
vykdymui, kitaip — gebéjimui susikoncentruoti specifiSkam elgesiui, nukreiptam j tikslg: pirmiausia
susikoncentruoti ] tikslo siekimo atitinkantj elgesj, ypa¢ esant iSoriniams dirgikliams, trikdziams ir
i§siblaskymui, antra — atrinkti ir blokuoti nereikSmingg informacija, kuri yra nereikalinga j tiksla
nukreiptam elgesiui (Draheim ir kt., 2022). Démesio kontrolé leidzia zmonéms siekti tiksly nepaisant
dirgikliy, kurie blasko ir kelia pagundas, galinioms daryti jtaka elgesio nukrypimui (Burgoyne ir
Engle, 2020, cit. Engle, 2018). Gibson ir kt. (2023) teigimu, pagrindinis démesio kontrolés bruozas —
zmogaus gal¢jimas valdyti démesj pagal savo valig, tikslus ir ketinimus. Galima teigti, kad
motyvacinis kontekstas gali turéti jtakos zmogaus démesingumui — susikaupimui tam tikromis
situacijomis. Pagal Watzl (2023) bet kuri lanksciai veikianti kognityviné sistema turi integruoti esama
informacija (tai, kas S§iuo metu suvokiama arba aktyvuojama i§ atminties) su dabartine motyvacine
biisena (ko Zmogui reikia arba ko jis nori). Teikiama pirmenybé informacijai, kuri priklauso nuo
motyvacijos, o tokiu biidu §i yra integruojama ir tampa naudingesné zmogui (Watzl, 2023).

Apibendrinant galima teigti, kad démesys yra svarbi kognityviné funkcija, padedanti zmogui
atrinkti reikSminga informacija nuo nereikSmingos, susikaupti ir siekti savo tiksly. Galima pastebéti

motyvacinio konteksto svarba susikaupimui bei prefrontalinés zieves svarbg démesio funkcijai.
2.3.1. Démesio sunkumai
Nagrin¢jant moksling literatirag apie zmoniy patiriamus démesio sunkumus daznai
susiduriama su tyrimais, tirian¢iais démesingumo sunkumus per aktyvumo ir démesio sutrikimo

(angl. attention deficit hyperactivity disorder, st. ADHD) simptomus. Song ir kt. (2021) sistemingje
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apzvalgoje ir meta-analizéje, vertinancioje ADHD paplitimg tarp suaugusiyjy visame pasaulyje, buvo
raSoma, kad 2020 mety duomenimis 2,58 proc. (t. y. 139,84 min.) suaugusiyjy nuo vaikystés
diagnozuoti ADHD ir 6,76 proc. (t. y. 366,33 mln.) suaugusiyjy turi simptominj ADHD (jskaitant
zmones, kuriems diagnozuotas ADHD nepaisant amziaus). Nors daznas zmogus susiduria su démesio
kontrolés sunkumais, tai — ne visada sutrikimas.

Zmogaus démesys yra kintantis (Arnicane ir kt., 2021). Vienas i§ pagrindiniy démesio
sunkumy pasireiSkimo — mintys, kurios yra nesusijusios su atlickama dabartine uzduotimi (Arnicane
ir kt., 2021). Pagal Arnicane ir kt. (2021) su uzduotimi nesusijusios mintys atsiranda dél démesio
kontrolés nepakankamumo. Pavyzdziui, skaitant §ig pastraipg, skaitytojo démesys gali nukrypti |
artéjancias atostogas — kadangi Sios mintys néra susijusios su atlickama uzduotimi (teksto skaitymu
ir suvokimu), jos laikomos démesio funkcijos patiriamais sunkumais (Arnicane ir kt., 2021). Be to,
démesys kasdienése situacijose gali sutrikti, kai yra patiriami tam tikri aplinkos trikdziai. Mitsuda ir
kt. (2019) teigimu, Zmogaus regéjimo sistema gali nukreipti démesj, kai regé¢jimo lauke atsiranda
vizualinis dirgiklis — zmogus automatiskai nukreipia savo démesj j dirgiklj.

Démesingumo sunkumai gali biiti patiriami dél tokiy priezasciy kaip probleminis iSmaniyjy
telefony naudojimas (Wacks ir Weinstein, 2021; Simsek ir kt., 2019; Marty-Dugas ir kt., 2018) ir itin
daznas interneto naudojimas, dé¢l kurio susiduriama su dideliu informacijos srautu (Firth ir kt., 2020).
Pernelyg daznas iSmaniyjy telefony naudojimas gali sukelti pazinimo funkcijy sutrikimus (Wacks ir
Weinstein, 2021). Tai gali biiti susije su patiriamais konkreciy démesio sric¢iy sunkumais (pavyzdZziui,
susikaupimu), silpna slopinimo kontrole, sutrikusia darbine atmintimi, apdorojimu ar pokyciais
socialiniame pazinime (Wacks ir Weinstein, 2021). [vairus interneto naudojimas (pavyzdziui, ne tik
socialiniy tinkly tikrinimas, bet ir uZsiémimas internetiniais Zaidimais) gali skirtingai paveikti
pazinimo funkcijy procesus, o tai yra ypac svarbu besivystanc¢ioms vaiky ir paaugliy smegenims bei
kognityvinéms funkcijoms, susijusioms su aukstesnémis vykdomosiomis funkcijomis ir socialiniu
pazinimu (Firth ir kt., 2019). Ivairts ir ne visada reikSmingi straipsniai, programélés bei reklamos
patraukia Zmogaus démes], kartais nenaudojant iSmaniojo telefono jokiam konkreciam tikslui,
Zmogus turi jprot] tikrinti telefong, siekiant gauti informacijg 1§ socialiniy tinkly arba asmeniniy
kontakty (Firth ir kt., 2019, cit. Wilcockson ir kt., 2018). Simsek ir kt. (2019) tyrime tikrintas
medicinos studenty naudojimasis iSmaniaisiais telefonais ir rizikos veiksniy suvokimas — 55,4 proc.
studenty pasteb¢jo susiduriantys su démesio sunkumais dél per didelio naudojimosi iSmaniaisiais
telefonais. Pagal Marty-Dugas ir kt. (2018) nepaisant daugybés privalumy, kuriuos suteikia iSmanieji
telefonai, jy naudojimas gali biiti siejamas su neigiamomis pasekmémis. Nustatytas statistiSkai
reikSmingas teigiamas rySys tarp naudojimosi iSmaniaisiais telefonais ir kasdienio nesusikaupimo
(Marty-Dugas ir kt., 2018). Marty-Dugas ir kt. (2018) teigimu, naudojimasis iSmaniaisiais telefonais

atliekant kelias uzduotis gali pabloginti susikaupimg vienos uzduoties atlikimui. Kadangi darby
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atlikimas siejamas su nukélin€jimu, galima prielaida apie démesio ir atidéliojimo rysj veikiant kitiems
aspektams, tokiems kaip nesaikingas interneto ir iSmaniyjy telefony naudojimas.

Nors triksta tyrimy, tirianciy tiesioging démesio kontrolés ir atidéliojimo sasaja, atrasti keli
tyrimai, rodantys, kad Sie aspektai gali buti susij¢. Veikloje, kurioje svarbi savireguliacija, yra svarbiis
trys veiksniai: nusistatyti tiksla, kuris buty siekiamas (pavyzdziui, gauti gerg jvertinimg), stebéti savo
pazanga siekiant tikslo ir prireikus gebéti koreguoti elgesj norimam tikslui pasiekti, paskutinis
aspektas — pasiekti tai, kas buvo apsibrézta (Svartdal ir kt., 2020, cit. Baumeister ir Heatherton, 1996).
Teigiama, kad patiriamos démesio problemos pranaSauja savireguliacijos nesékme, kadangi
atidéliojimas gali biiti siejamas su savireguliacijos trukumu, tikétina, kad nukéliné¢janciy zmoniy
démesio kontrolé gali biiti ypac pazeista (Svartdal ir kt., 2020, cit. Baumeister ir Heatherton, 1996).
Wiwatowska ir kt. (2022) tyrime nustatyta, kad aukstas atidéliojimo lygis sumazina démesio kontrole
ir darbo nasuma lyginant su Zmonémis, kurie nukélin¢ja maziau. Patiriant démesingumo sunkumus
zmogus gali daZniau pastebéti ir taisyti savo klaidas atliekant tam tikras uzduotis, o tai gali sumazinti
motyvacija atlikti uzduotj (Wiwatowska ir kt., 2023). Sie sunkumai (démesio kontrolés ir motyvacijos
stokos) taip pat gali nukreipti démesj j su uzduotimi nesusijusius tikslus, pavyzdziui, kitas, maziau
svarbias pareigas ar laisvalaikio veiklas (Wiwatowska ir kt., 2023). Atidéliojantys Zmonés yra jautris
aplinkai, kurioje gausu pagundy ir trukdziy, nes tokia aplinka yra linkusi patraukti démes;j ir nukreipti
planuota elgesj j malonesng veiklg dabartyje (Svartdal ir kt., 2020). Tai itin sustipréja, kai reikia atlikti
sunkig uzduot], nes asmuo yra motyvuotas iSvengti nemalonios situacijos (sunkaus darbo) ir turi
poreikj nukreipti démesj | ka nors malonesnio (Svartdal ir kt., 2020, cit. Tice ir kt., 2001).

Apibendrinant, pastaraisiais deSimtmeciais ypa¢ padaugéjo Zmoniy, patirianc¢iy démesio
sunkumus. Galima §ios problemos prielaida — itin daZznas iSmaniyjy telefony ir interneto naudojimas
bei patiriamas didelis informacijos srautas, patraukiantis Zzmogaus démesj nuo svarbiy kasdieniy
atsakomybiy ir veikly. Démesio sunkumai gali biiti siejami su savireguliacijos trilkumu, kuris taip pat

gali paaiSkinti ir atidéliojimo procesa.

2.4. Tyrimo tikslas ir uzdaviniai

Tyrimo tikslas: Jvertinti démesingumo ir polinkio atidélioti sgsajg tarp suaugusiyjy.
UZzdaviniai:
1. Apzvelgti atideliojimo kasdienybéje paplitimg ir ypatumus.
2. Ivertinti démesio kontrolés ir su démesiu susijusiy kognityviniy klaidy paplitimg tarp
suaugusiyjy.
3. Nustatyti démesingumo ir polinkio atidélioti sgsaja.

4. Jvertinti subjektyvy atidéliojimo priezasCiy suvokima.
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3. METODAI
3.1. Tyrimo eiga

Empiriniam tyrimui atlikti buvo pasirinktas kiekybinis anketinés apklausos metodas. Tyrimui
atlikti suteiktas Lietuvos sveikatos moksly universiteto Bioetikos centro komisijos pritarimas Nr.
2023-BEC2-350 (1 priedas). Tyrimas atliktas Kaune 2023 mety gruodzio — 2024 mety sausio
ménesiais jvairiose vieSose vietose Laisvés al¢joje ir Senamiestyje, kvieCiant Zzmones uzpildyti
popiering anketg. Tiriamiesiems buvo paaiSkinamas tyrimo tikslas ir naudojami instrumentai.
Tiriamieji zodZiu patvirtino savo sutikimg dalyvauti tyrime ir bet kuriuo metu gal¢jo atsisakyti ar
nutraukti savo dalyvavima. Anketos pildymo trukmé 15-20 minuciy. I§ viso buvo surinktos 209

popierinés anketos, jtrauktos j duomeny analizg.

3.2. Tyrimo imtis

Imtis sudaryta patogiosios atrankos metu. Vienintelis atrankos kriterijus, kuris i$sikeltas Siame
tyrime, buvo 18—-64 mety amzius (darbingo amziaus zmonés). Tyrime dalyvavo 209 tiriamieji, kuriy
amzius 18-64 metai (mediana=31, IQR=23-47). IS jy 75,6 proc. — motery, 24,4 proc. — vyry.
Tiriamyjy daugumg sudar¢ dirbantys — 62,7 proc. Buvo keliama hipotez¢ apie savo erdvés turé¢jimo
namuose galimg jtaka gaunamiems rezultatams (patiriamiems démesio sunkumams ir polinkiui
atidélioti bei nukélingjimo pasireiSkimo sritims). Savo atskirg erdve tur¢jo 73,7 proc. tiriamyjy.

Detalesnés tiriamyjy charakteristikos 1 lenteléje.

1 lentelé. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal socialinius-demografinius rodiklius

Charakteristika n_| Proc.
Lytis Moteris 158 | 75,6
Y Vyras 51 | 244
Dirbantys 131 | 62,7
Socialiné padétis .Studljuo_lantys : 25 | 12,0
Dirbantys studentai 45 | 21,5
Nei dirbantys, nei studijuojantys | 8 3,8
. - _ Turi 154 | 73,7
Savo erdvés turéjimas buste Neturi 55 | 263

3.3. Tyrimo instrumentai

Kiekybiniam tyrimui atlikti buvo naudojama anketiné apklausa (2 priedas), sudaryta i§ keturiy
daliy: polinkio atidélioti, démesio kontrolés, su démesiu susijusiy kognityviniy klaidy skaliy ir

klausimyno apie socialinius-demografinius duomenis.
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Vertinant polinkj atidélioti buvo naudojama Kasdienio atidéliojimo skalé (angl. The General
Procrastination Scale, santr. GPS, Lodha et., 2016). Buvo susisiekta su skalés autore ir suteiktas
leidimas naudoti 3ig skale viesai (3 priedas). Siam klausimynui buvo atlickamas dvigubas vertimas
(10 mokslinio darbo tyrimo autorés — i§ angly kalbos ] lietuviy kalbg ir Emilijos Latakaités — i$
lietuviy kalbos j angly kalbg). Skal¢ sudaro 23 teiginiai, apimantys tokias sritis kaip akademinis,
profesinis, sveikatos priezilros ir pilietinés atsakomybés nukélingjimas. Kiekvienas teiginys
vertinamas pagal Likerto skale nuo 1 (,,niekada®) iki 5 (,,visada“). Buvo skai¢iuojamas visos skalés
suminis balas, apgreziant neigiamy teiginiy (angl. reverse-coded) rezultatus. Didesni balai rodo labiau
pasireiskiant] polinkj atidélioti.

Ivertinant Zzmoniy démesingumgq buvo naudojami du klausimynai:

e Démesio kontrolés skalé (angl. Attention Control Scale, santr. ATTC, Derryberry ir Reed,
2002). Buvo suteiktas autoriy leidimas naudoti §ig skale (4 priedas). Sio klausimyno versija
sudaro 20 teiginiy, kuriais siekiama jvertinti démesio kontrolés (susikaupimo) patiriamy
sunkumy lygj. Skal¢ sudaryta i§ teiginiy apie démesio sutelktuma, kai aplink zmogy vyrauja
triukSmas, kalbantys zmonés ar muzika, kai jauc¢iamas alkis, troSkulys arba emocionalumas,
kai reikia spresti problemas, valdyti savo mintis, atlikti kelias uzduotis vienu metu arba greitai
persiorientuoti i§ vienos veiklos j kitg. Kiekvienas teiginys vertinamas pagal Likerto skale:
nuo 1 (,,beveik niekada®) iki 4 (,,visada‘). Buvo skai¢iuojamas visos skalés suminis balas,
apgreziant neigiamy teiginiy rezultatus. Didesnis balas rodo geresng démesio koncentracija.

e Su démesiu susijusiy kognityviniy klaidy skale (angl. Attention-Related Cognitive Errors
Scale, santr. ARCES, Cheyne, Carriere, Smilek, 2006). Antrajai skalei atskiro leidimo naudoti
moksliniais tikslais nereikia (5 priedas). Skale sudaro 12 teiginiy, kurie buvo vertinami pagal
Likerto skale: nuo 1 (,,niekada®) iki 5 (,,labai daznai*). Keli teiginiy pavyzdziai: ,, AS pasimetu
pokalbyje, nes ,,atsijungiu®, kai kitas kalba*“, ,, Einu j kambarj kq nors pasiimti, mane
isblasko, ir tada vél susimgstau, ko as éjau j tq kambarj“, ,, Turiu grizti pasitikrinti, ar kq nors
tikrai padariau, ar ne (pavyzdziui, ar isjungiau Sviesq, uzrakinau duris) ““. Buvo skai¢iuojamas
visos skalés suminis balas. Kuo didesnis balas — tuo labiau patiriamos su démesiu susijusios
kognityvines klaidos.

e Vertinant Zmoniy patiriamus démesio sunkumus buvo pasirinktos 2 skalés, kadangi pirmoji
rodo subjektyvy Zmogaus reflektavimg ir suvokimg apie patiriamus démesio kontrolés
sunkumus, o antroji — patiriamas situacijas, kai §i kognityviné funkcija ,,sutrinka®
kasdienyb¢je. Abiems skaléms buvo atlieckamas dvigubas vertimas: S§io mokslinio darbo
tyrimo autorés (i§ angly kalbos i lietuviy kalbg) ir Emilijos Latakaités (i§ lietuviy kalbos i
angly kalba).
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[vertinti zmoniy, dalyvaujanciy tyrime, demografinius (lytis, amzius) ir socialinius
duomenis (tiriamasis dirba ar studijuoja; su keliais Zzmonémis gyvena kartu tame pac¢iame buste; ar
namuose turi savo kambarj — savo atskirg erdv¢) naudoti tyr¢jos klausimai. Taip pat siekiant
iSsiaiskinti démesio ir atidéliojimo sunkumus kasdienybéje, prie antrosios skalés pridétas tyréjos
klausimas apie dazniausiai jvykstancig situacija, kai nekontroliuojamas démesys (,,sutrinka“
démesys), prie treCiosios skalés — klausimas apie tai, kurioje srityje zmogus pastebi, kad daznai
atidélioja (akademiné, darbas, namy ruosa, santykiai su partneriu, sveikatos reikalai, kita),
subjektyvios atidéliojimo priezastys ir paskutiné jvykusi arba tebevykstanti situacija, kurioje zmogus
nukelingjo atlikti kokj nors veiksma.

Taip pat buvo skaiciuojamas skaliy teiginiy vidinis suderintumas atskirai (2 lentele).

2 lentelé. Skaliy vidinis suderintumas

Skalés pavadinimas a
Démesio kontrolés skalé 0,77
Su démesiu susijusiy kognityviniy klaidy skalé | 0,89
Kasdienio atidéliojimo skalé 0,85

3.4. Duomeny analizés metodai

Tyrimo duomenys buvo suvesti naudojant ,,Microsoft Excel* ir ,,IBM SPSS®. Statistinei
duomeny analizei naudoti metodai: aprasomoji statistika, skaiCiuoti skaliy suminiai balai,
parametrinis dviejy nepriklausomy im¢iy palyginimo kriterijus — Stjudento t testas, daugiau nei dviejy
grupiy palyginimui taikyta ANOVA parametriné dispersiné analizé ir neparametrinis — Chi kvadratu
kriterijus, o reikSméms netenkinus salygy — FiSerio tikslusis kriterijus. RySiams tarp kintamyjy
nustatyti naudotas parametrinis Pirsono koreliacijos koeficientas ir neparametrinis Spirmeno
koreliacijos koeficientas. Skaliy vidiniam suderintumui vertinti buvo skai¢iuojami Cronbach «o
koeficientai. Atliekant statisting duomeny analiz¢ pasirinktas reikSmingumo lygmuo p<0,05.

Kokybinei duomeny analizei buvo naudojama deduktyvi turinio analizé. Paimta 1§ sakinio
dalies iStrauka pazyméta simboliu ,,<...>“. Skaicius, esantis Salia temos ir potemés pavadinimo, rodo
keliuose skirtinguose tyrimo dalyviy atsakymuose pasikartojo mintis. Skaicius, nurodytas po citatos,

rodo ankety numeracija.
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4. REZULTATAI

4.1. Atidéliojimo kasdienybéje paplitimas ir ypatumai

4.1.1. Kiekybiniy duomeny analizé

Pirmuoju Sio darbo uzdaviniu buvo siekiama apzvelgti polinkj atidélioti kasdienybéje:
i$siaiSkinti, kiek stipriai Zmonés atidélioja kasdienése situacijose, suprasti, kuriose srityse
nukélingjimas pasireiskia dazniausiai ir jvykusias (arba tebevykstancias) situacijas, kuriose zmongés
atidéliojo atlikti kokj nors veiksma.

Atidéliojimo kasdienybéje vidurkis buvo 58,7+11,70 balo 115 baly sistemoje. Tyrimo dalyviai
iSreiske, kad daznai arba visada skiriama daugiau pastangy uzduotims, kurios kelia stresg (46,4 proc.),
taciau uzduotys atidéliojamos jei atsiranda jJdomesniy veikly (42,1 proc.), vengiama uzduociy, kurios
néra jdomios (38,8 proc.) ir daugiau galvojama apie uzduociy atlikima nei i$ tikryjy daroma (36,8

proc.). Atidéliojimo kasdienybg¢je rezultatai vaizduojami 3 paveiksle.

3 pav. Atidéliojimo kasdienybéje paplitimas tarp suaugusiyjy
®Kartais ' DaZnai arba visada

Kai uzduotis kelia didelj stresa, esu linkes skirti daugiau pastangy iai s 46.4%
uzduociai. ’
Atidélioju nuobodzius darbus vélesniam laikui, jei atsiranda kas nors o oms% 42.1%
idomesnio. ’

Stengiuosi vengti dary ti uzduotj, kuri néra jdomi. FIIINS7E% 38,8%
Per daug galvoju apie dalykus, kuriuos turéciau padaryti, vietoje to, kad o asa% 36.8%
dary&iau. ’
Nesu linkes pateikti atliktos uzduoties anks¢iau termino.  [IIINZ92%n 32,1%
Nepradedu atlikti uZzduoties i§ karto, kai ji man priskiriama. [IN2Z2S5% 00 30,1%
Atidélioju medicininius klausimus, susijusius sumano sveikata. [INZSHYIN 292%
Paprastai nepradedu dirbti ties projektu ar uzduotimi is karto. IIIINZO20N 26.8%
Atidélioju mane varginancias uzduotis. IIINSTEY% 26,8%

Atidélioju uzduogiyatlikima iki tol, kol nebéra kur trauktis (,jau dega®). IINZ97% 25.8%

Atlikdamas uzduotj ar projekta, esu linkes dirbti paskutine akimirka. INNNZSE%NN 25,4%

Nesistengiu vengti bet kokio atsilikimo nuo darby. IINZZS%NNN 234%
Manau, kad kai kurios problemos gali pa¢ios pradingti arba iSsispresti
IR s % T 22,0%
savaime, einant laikui.
Kai susidarau veiksmu plana, as jo ne visada laikausi. [IN24E% N 19,6%
Be reikalo atidélioju darby uzbaigima net jeigu jie yra svarbts. [IINS06% N 19,6%
Labiau mégstu neplanuoti uzduo¢iy ar jvykiy i anksto. NI  18,7%
Labiau nemégstu dirbti ties viena uzduotimi vienu metu. INIGB%IN  17,7%
Véluoju eidamas susitikti su draugais i filma, vakarienei ar pan. FIZJ0%N 13,9%
Atidélioju uzduotis, kurios yra naudingos. [INN278%N 13.4%
Nesijauciu kaltas, kai véluoju atlikti uwduotis. [NISRZ%N 13.4%
Paprastai véluoju i darba arba mokslus. [8j6%! 10,0%
Neatlieku uzduogiy tol. kol manes primygtinai neparagina jy atlikti. FIINISIZZNNG,7%
Man nutraukia paslaugy teikima dél neapmokéty saskaity. 458% 1,0%
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Taip pat nustatyta, kad daugiausia tiriamyjy pastebéjo save atidéliojancius tokiose srityse kaip
namy ruosa (59,8 proc.) ir sveikatos reikalai (56,9 proc.). Tyrimo dalyviai, pazyme¢je atidéliojantys
kitose srityse nei iSvardyta (5,7 proc.), pateiké tokius pavyzdzius kaip saves tobuléjimas, sportas,
taupymas, pokalbiai mobiliuoju telefonu, sprendimy priémimas, santykiai su artimaisiais,

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

4 pav. Atidéeliojimo kasdienybéje pasireiskimo sritys

Akademiné 34,9%
Darbas 30,6%
Namuy ruosa 59,8%
Santykiai su partneriu 14,8%
Sveikatos reikalai 56,9%
Kita 5,7%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Tyrimo metu tikrintas atidéliojimas kasdienybé¢je pagal demografinius veiksnius (6 priedas).
Nustatyta, kad moterys Siek tiek labiau linkusios atidélioti kasdienybéje nei vyrai (atitinkamai 59,03
ir 57,84 balo), taciau Sis skirtumas nebuvo statistiskai reikSmingas (p>0,05). Be to, galima pastebéti,
kad vyresni zmonés linke maziau nukélinéti — nustatyta statistiSkai reikSminga silpna neigiama
koreliacija tarp atidéliojimo kasdienybé¢je ir amziaus (0=-0,19; p=0,006).

Tikrintas atidéliojimas kasdienybéje ir pagal socialinius veiksnius (3 lentel¢). Sio tyrimo metu
buvo keliama hipotez¢ apie savo erdvés turéjimo biiste svarbg nukélinéjimo reiSkiniui. Nustatyta, kad
tyrimo dalyviai, pazymeéje neturintys savo atskiros erdvés namuose, nurode Siek tiek didesnj polinkj
atidélioti kasdienybéje nei tie, kurie turi savo atskirg erdve (atitinkamai 59,05 ir 58,63 balo), taciau
Sis skirtumas nebuvo statistiSkai reikSmingas (t=0,23; p=0,818).

Analizuojant atidéliojimg kasdienybéje priklausomai nuo skirtingos socialinés padéties
nustatyta, kad didZiausig polinkj atidélioti nurodé dirbantys studentai, o maziausiag — dirbantys
(atitinkamai vidutinis balas 62,27 ir 56,76), Sis skirtumas — statistiSkai reikSmingas (F=3,51;
p=0,016).

3 lentelé. Atidéliojimas kasdienybéje priklausomai nuo socialiniy veiksniy

Socialiniai veiksniai Atidéliojimas kasdienybéje
Savo erdvés turéjimas biiste | Vidutiniai balai t p
Turi 58,63
Neturi 59,05 0,23 1 0.818
Socialiné padétis Vidutiniai balai | F p
Dirbantys 56,76
Studijuojantys 61,92
Dirbantys studentai 62,27 3,511 0,016
Nei dirbantys, nei studijuojantys 61,50
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Tyrimo metu tikrinta, kuri socialiné grupé¢ labiau linkusi atidélioti (4 lentelé). Nustatyta, kad
studijuojantys Zmonés statistiSkai reikSmingai dazniau nei kiti buvo linke atidélioti akademingje
srityje (75,6 proc.; ¥>=81,77; p<0,001); nei dirbantys, nei studijuojantys statisti§kai reik§mingai
dazniau nei kiti buvo linke atidélioti darbo srityje (50,0 proc.; ¥*=8,02; p=0,044). Namy ruosoje
labiausiai atidéliojanti socialiné grupé — nei dirbantys, nei studijuojantys (62,5 proc.), santykiuose su
partneriu — dirbantys (16,8 proc.), sveikatos reikaluose — studijuojantys (60,0 proc.) lyginant su kitais,
taciau Sie gauti rezultatai tarp skirtingy socialiniy grupiy nebuvo gauti statistiskai reikSmingi.

Taip pat galima pastebéti kiekvienos socialinés grupés labiausiai nukélin€jama sritj: tarp
dirbanciyjy labiausiai nukélinéjama sritis buvo namy ruosa (58,0 proc.); tarp studijuojanciy —
akademiné (76,0 proc.); tarp dirbanciy studenty — akademin¢ (75,6 proc.); tarp nei dirbanciy, nei

studijuojanciy — namy ruosa (62,5 proc.).

4 lentelé. Atidéliojimo sritys priklausomai nuo socialinés padéties procentais

Atidéliojimo sritys * | Dirbantys | Studijuojantys ls)t‘lrl g::gls Ng:(;irjl:;‘j‘;ft’y‘;e' 2 p
Akademiné 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
Namy ruosa 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 zyméti kelis tinkamus atsakymus

4.1.2. Kokybiniy duomeny analizé

Tyrimo metu dalyviy buvo prasoma aprasyti paskuting jvykusig arba tebevykstancia situacija,
kurioje buvo atidéliojamas koks nors veiksmas, siekiant i$siaiskinti dazniausiai nukélinéjamy veikly
sritis. Kiekvienam aprasSytam nukélin¢jamam veiksmui buvo priskirti kodai, véliau grupuoti j 15
potemiy ir sujungti 6 iSrySkéjusias aprasomas atideliojamy veikly sritis: akademiné, darbas, namy
ruosa, santykiai, sveikatos reikalai ir asmeniniai poreikiai (5 paveikslas). Atkreiptinas démesys, 14
tyrimo dalyviy nepateiké jokio atsakymo j §j klausima; 11 pateikeé situacijas, kurios nebuvo priskirtos

jokiai sriciai; 8 pateiké ne situacijas, o atidéliojimo priezastis; 1 dalyvis teigé neatidéliojantis.
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5 pav. Atidéliojamy veikly sritys: turinio analizé

[ Atidéliojamy veikly ]

sritys
¥ ¥ ¥ I v ¥ ¥
Akademiné Darbas Namy ruosa Santykiai Sveikatos reikalai A;::::'il;]::im
2
(44/209) (23/209) (37/209) (9/209) (44/209) (18/209)
i
! i P i < i i P N
P S Registracija
%q]m;g Etﬁgﬁf;] T tvel]jlir;nlias Su artimaisiais vizitui pas — Sportas
gydytoja
. / \
Isidarbinimas ( ) 4 h
Mokymasis arba | | Remontaiir . L o
egzaminams darbo vietos statyba Su partneriu Tyrimai Atostogos
keitimas _ Y, \ Y,
) 'R
| |  Drabuziy || Norimos
skalbimas veiklos
'
'— Apsipirkimas
——

Akademiné sritis (44/209). Tyrimo dalyviai apraSinéjo nukeliamg privalomy uzduociy
atlikimg universitete (29/44): ,,Atidéliojau atlikti déstytojo duotq uzduotj, jq padariau pries paskaitg
(atidéliojau kol pamirsau). “ (7); ,, Turéciau nusiysti skaidres déstytojui j pastq, jos yra padarytos
reikia tik nusiyst, bet nesugebu ir vis atidélioju.* (52). Taip pat i8rySkéjo mokymosi egzaminams
atidéliojimas (15/44): ,, Pradéjau intensyviau ruostis egzaminui tik kelias dienas pries. Tik pradéjus
ruostis supratau, kiek daug reikia zZinoti ir koks jis yra sunkus. “ (69).

Darbo sritis (23/209). Darbo srityje taip pat pastebétas uzduociy atlikimo atidéliojimas
(18/23): ,, Véluoju atlikti ménesio darbus, kuriy pateikimas poryt.“ (11); ,, Atidélioju darbe atlikti
daug laiko reikalaujantj darbq: dokumenty tvarkymgq. “ (48); su atsakomybeémis susijusios uzduotys:
,, Atleisti zmogy is darbo. ““ (185). Pastebéta, kad suaugusieji nukélingja ne tik darbo uzduotis, bet ir
1sidarbinimg ar darbo vietos keitimg (5/23): ,,llgai atidéliojau CV siuntimus j jmones, nes bijau gauti
neigiamus atsakymus. Tuomet negausiu darbo ne dél to, kad nesistengiu, o dél to, kad netinku. “ (127).

Namy ruoSos sritis (37/209). Namy ruosos srityje apraSomos tokios nukélin¢jamos situacijos
kaip namy tvarkymas, apimantis spinty ir stal¢iy tvarkyma, grindy valyma, indy plovimg ir kt.
(19/37): ,, Dél didelio darbo kritvio pastaruoju metu kencia namy ruosos darbai (neplautos grindys,
nevalytos dulkes).“ (112); ,,Dazniausias atidéliojamas darbas — vonios Sveitimas. (165).
Nukéling¢jami remontai ir statyba namuose (9/37): ,, Atlikti remonto darbus namie.* (50); ,,Sode
nesudedu plintusy jau metai laiko.” (87). Be to, tarp namy ruoSos atidéliojamy situacijy minimas
drabuziy skalbimas (4/37): ,,Kartais atidélioju skalbimg (kol ty riiby neprireikia ir t. t.).* (93); ir
apsipirkinejimas (5/37): ,, Niekaip nerandu laiko apsipirkti internetu.* (191); ,, Atidéliojau éjimq j

parduotuve, nes noréjau pabaigti serialo sezong. “ (202).
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Santykiy sritis (9/209). Santykiy srityje zmonés pateike situacijas, susijusias su artimaisiais
ir bendravimu su jais (6/9): ,, Paskambinti téciui beveik visada atidélioju. “ (2); ,, Nenoréjau kalbétis
su mama ilgq laikq dél buvusio konflikto ir nemaloniy situacijy praeityje, kurios nepatinka ir kelia
jtampg.“ (193); taip pat iSskiriamos atidéliojamos situacijos su partneriu, galincios sukelti
nemalonius jausmus (3/9): ,, ISsakyti partneriui savo jausmus ir mintis.*“ (117); ,,Skyrybas. ““ (197).

Sveikatos reikaly sritis (44/209). Daznai apraSytos tokios situacijos kaip registracija vizitui
pas gydytoja (37/44): ,,Jau virs mety atidélioju vizitq pas gydytojg, nors ir Zinau, kad situacija
negeréja.“ (67), , Atidélioju eiti pas gydytojq, nes kol kas situacija néra kritiné ir gédijuosi
paskambinti gydytojui dél siuntimo, kurj jau buvau gavusi, taciau nenuéjau. “ (195); atidéliojamas ne
tik apsilankymas pas medicinos gydytojus, bet ir pas gydytojus odontologus: ,, ISsirauti protinius

“ ‘<

dantis.“ (150); ,, Nueiti pas stomatologq, nes dar ,,néra bitina*“.* (154). Be vizity nukélingjimo,
iSreikStas ir tyrimy atlikimo nukélinéjimas (7/44): ,, Neprisiverciu atlikti tyrimo dél galimos Laimo
ligos, nes eiga nespecifiné, isbérimas. “ (13); ,,Pus¢ mety neprisiruosiu pasitikrinti kraujo. “ (58).
Asmeniniy poreikiy sritis (18/209). Dalyviy atsakymuose iSrySkéjo dar viena nukélinéjama
sritis — asmeniniai poreikiai, apimantys veiklas, kurie yra svarbis (arba reikalingi) pac¢iam zmogui.
Tokios veiklos gali biiti sportas (5/18): ,, Keturis ménesius mokéjau abonementq sporto klubo ir
nebuvau nuéjus née karto, bet planavau eiti. Dabar jau pradéjau. “ (24); ,, Atidélioju baseino lankymg,
nors baiginéjasi prenumeratas.* (49); atostogy planavimas (4/18): ,, Pasiruosimas atostogoms —

veiklos planavimas <...>“ (72); ,, <...> Susiplanuoti atostogas. “ (101); savo norimy veikly atlikimas

(9/18): ,, Vairavimo kursai, kuriy niekaip nepajégiu uzbaigti. “ (207); ,, Pradéti mokytis kalbos. “ (205).

Apibendrinant galima teigti, kad tarp suaugusiyjy atidéliojimo kasdienybéje vidurkis buvo
58,7 balo 115 baly sistemoje. Daugiausia Zmoniy pastebéjo save atidéliojantys tokiose srityse kaip
namy ruosa (59,8 proc.) ir sveikatos reikalai (56,9 proc.). Jaunesni Zzmonés linke labiau nukélinéti
nei vyresni, moterys — Siek tiek labiau nei vyrai. Neturintys savo atskiros erdvés biiste nurode Siek tiek
didesnj polinkj atidélioti nei Zmonés, turintys savo atskirqg erdve. Labiausiai atidéliojanti socialiné
grupé — dirbantys studentai, mazZiausiai — dirbantys.

Tyrimo dalyviy kokybiniuose atsakymuose isryskéjo 6 atidéliojamy veikly sritys: akademiné,
darbas, namy ruosa, santykiai, sveikatos reikalai ir asmeniniai poreikiai. Daugiausia Zmoniy nurodé
akademiniy (uzduociy atlikimas arba mokymasis egzaminams) ir sveikatos reikaly sritis (registracija
pas gydytojq arba tyrimy atlikimas), Siek tiek maZiau — namy ruosq (tvarkymasis, remontai ir statyba,
drabuziy skalbimas, apsipirkimas). Darbas, asmeniniai poreikiai ir santykiai — maziausiai minétos

STitys.
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4.2. Démesio kontrolés sunkumuy ir su démesiu susijusiy kognityviniu klaidy
paplitimas

4.2.1. Kiekybiniy duomeny analizé

Antruoju Sio darbo uzdaviniu buvo siekiama jvertinti démesio kontrolés sunkumy ir su
démesiu susijusiy kognityviniy klaidy paplitimg tarp suaugusiyjy. Atkreiptinas démesys j démesio
kontrolés skale, kurioje didesni balai rodo geresne démesio koncentracija.

Démesio kontrolés vidurkis buvo 52,44+7,74 balo 80 baly sistemoje. Daugiausia tyrimo
dalyviy iSreiské, kad daznai arba visada sunku koncentruoti démesj sprendziant problemas (84,2
proc.); klausantis paSnekovo sunku suderinti démesj tarp klausymo ir raSymo (77,0 proc.); kai sunkiai
dirbama, blasko jvykiai vykstantys aplink (76,5 proc.); greitai tampama susidoméjusiu nauja tema

(76,0 proc.). Labiausiai iSreiksty démesio kontrolés sunkumy paplitimas pateikiamas 6 paveiksle.

6 pav. Labiausiai isreiksty déemesio kontrolés sunkumy paplitimas

®Daznai = Visada

Sunku sutelkti démesi, kai reikia susikoncentruoti ir iSspresti o ssa%w 25.8% 84.2%
problema.

Klausantis, kur svarbu uish‘aéyti. sl.ulku suderinti démesj tarp o maw 35.9% 77,0%
klausymo ir radymo.
Blasko vykstantys jvykiai aplink mane, kai sunkiai dirbw.  [RESIIZN 23.4% 76,5%
Greitai tampu susidoméjes nauja tema. TG 34,4% 76,0%
Sunku greitai sugalvoti nauju idéju. GG % 25.8% 72,2%
Sunku pakeisti viena pozifirj kite. IS5 0% 14,8%  69.8%
Sunku ignoruoti blaskanéias mintis, kai bandau susikaupti. SIS 14.4% @ 68.9%
Reikia laiko pilnai jsitraukti j nauja wzduoti. IINS7% N 12,0% 62,7%
Sunku vienu metu testi du pokalbius. IINEIS%IN  182% | 61,7%

Sunku susikoncentruoti, kai esu l_abai (_liiaugsm'mgas arba TG 16.7% | 58.3%
kazko nekantriai laukiu. ?

Sugebu greitai perkelti démesj nuo vienos uzduoties i kitg. IIIIIINESO%IININ12,0% S7.9%

Greitai i3siblaskau, j_eigu tamel paciame kam‘?awje. kuriame 0% 51.7%
mokausi arba skaitau, yra Zmoniy. i

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Su démesiu susijusiy kognityviniy klaidy vidurkis buvo 29,9+8,35 balo 60 baly sistemoje.
Nustatyta, kad daugiausia tyrimo dalyviy daznai arba labai daznai pastebé&jo, kad skaitant démesys
sutrinka ir nebeatsimenama, kas buvo skaitoma (42,1 proc.), einant kg nors pasiimti | kambarj —
1§siblaskoma ir nebeatsimenama, dél ko buvo eita (27,2 proc.), kasdieniai veiksmai, tokie kaip dury
uzrakinimas atlieckami automatiskai ir prireikia patikrinimo, ar veiksmas tikrai buvo atliktas (26,4
proc.), uzduotj pradéjus daryti — iSsiblaskoma darant kg nors kita (22,5 proc.), einama j kambarj atlikti
vieng veiksma, bet pasibaigia kitu (20,6 proc.). Su démesiu susijusiy kognityviniy klaidy paplitimas

tarp suaugusiyjy vaizduojamas 7 paveiksle.
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7 pav. Su démesiu susijusiy kognityviniy klaidy paplitimas tarp suaugusiyjy
Kartais Daznai arba labai daznai

Skaitydamas save ,,pagaunu®, kad kazkurj laika kelias pastraipas

0,
skaiciau taip, kad neatsimenu ka skai¢iau. -0 o
Einu i kamba]‘l_kq nors Rasu{}llt_l‘ mane }sblask:_o‘ ir tada vél 34.4% 27.2%
susimastau, ko as$ éjau i ta kambarj.
Turiu grizti pasm‘k:_r'l__ml, ar ke! lvl.OIS nk}-él P_a darlau,_ ar ne (pavyzdZiui, 292% 26,4%
ar isjungiau $viesa, uzrakinau duris).
Pradedu daryti viena uzduoti, ta 1:;12“ igsiblagkau darydamas ka nors 33.0% 225%
Einu i kambari padaryti viena veiksma (pavyzdZziui, issivalyti dantis), 27.3% 20.6%

taciau tai pasibaigia kitkuo (pavyzdziui, issiukuoju plaukus).
Daznai naudojamus daiktus. tokius kaip raktai, rasikliai, akiniai ar

0,
pan., as nety¢ia padedu ne i ju vieta. Zibi 5380

Nepastebiu to, ko ieskau, nors Zitiriu tiesiai { tai. 234% 12,9%
Ag§ pasimetu pokalbyje. nes .atsijungiu®, kai kitas kalba. 27,3% 12,9%
As darau klaidu, nes darydamas viena. a$ galvoju apie ka nors kita. 354% 12,4%

Einu 1§ 3aldytuvo pasiimti vieng produkta (pavyzdZziui, pieng). bet

0,
pasiimukita (pavyzdZziui, sultis). 200 27244

Nety¢ia supainioju atliekamo veiksmo tikslus (pavyzdziui, $pilu ar

o,
i$metu ka nors ne | ta konteiner;). RS2 %

Nety¢ia padedu daiktus ne | ta vieta. | kuria planavau (pavyzdZiui.

o,
piena padéjau i sandéliuka arba cukru i $aldytuva). RS .2 %

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Tyrimo metu tikrintas démesingumas pagal demografinius veiksnius (6 priedas). Pastebéta,
kad moterys nurodé¢ Siek tiek labiau patiriamus démesio koncentracijos sunkumus nei vyrai
(atitinkamai 51,92 ir 53,94 balo). Vertinant su démesiu susijusiy kognityviniy klaidy skirtumg pagal
lytj, nustatyta, kad moterys taip pat Siek tiek labiau susidiiré su kognityvinémis klaidomis nei vyrai
(atitinkamai 30,18 ir 29,12 balo). Taciau Sie skirtumai nebuvo gauti statistiSkai reikSmingi (p>0,05).

Be to, pastebéta, kad vyresni Zmonés Siek tiek maziau patiria démesio koncentracijos
sunkumus nei jaunesni — nustatyta silpna teigiama koreliacija tarp démesio kontrolés ir amzZiaus,
taciau statistiSkai nereikSminga (0=0,13; p=0,070). Galima pastebéti, kad vyresni Zmonés linke
maziau patirti su démesiu susijusias kognityvines klaidas — nustatyta statistiSkai reikSminga silpna
neigiama koreliacija tarp su démesiu susijusiy kognityviniy klaidy ir amziaus (¢=-0,26; p<0,001).

Buvo siekiama palyginti démesio kontrolés ir su démesiu susijusiy kognityviniy klaidy
patyrimg pagal tai, ar Zmonés turi savo atskirg erdve biiste (5 lentel¢). Nustatyta, kad tyrimo dalyviai,
neturintys savo atskiros erdvés namuose, nurodé¢ patiriantys Siek tiek didesnius démesio kontrolés
sunkumus nei turintys savo atskirg erdve (atitinkamai 52,02 ir 52,56 balo), taciau skirtumas nebuvo
statistiSkai reikSmingas (t=-0,44; p=0,658). Lyginant su démesiu susijusiy kognityviniy klaidy
patyrima, atskiros erdvés biiste neturintys iSreiské Siek tiek didesnius balus nei turintys atskirg erdve
(atitinkamai 30,56 ir 29,69 balo), tac¢iau skirtumas nebuvo statistiskai reikSmingas (t=0,66; p=0,509).

Lyginant démesinguma pagal socialing padét] nustatyta, kad démesio koncentracijos
sunkumus labiausiai linke patirti studijuojantys, o maziausiai — dirbantys Zmonés (atitinkamai 48,60
ir 53,58 balo), Sis skirtumas buvo statistiSkai reikSmingas (F=3,55; p=0,015). Lyginant su démesiu

susijusiy kognityviniy klaidy pasireiSkimg pagal socialing padét] galima matyti, kad daugiausia su
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démesiu susijusiy kognityviniy klaidy linke patirti studijuojantys, o maziausiai — dirbantys zmongs

(atitinkamai 32,76 ir 28,75 balo), Sis skirtumas — statistiSkai reikSmingas (F=2,80; p=0,041).

Rezultatai pateikiami 5 lentel¢je.

5 lentelé. Démesingumas priklausomai nuo socialiniy veiksniy

Socialiniai veiksniai Démesio kontrolé Su démesiu susijusios kognityvinés klaidos
Savo erdvés turéjimas biiste | Vidutiniai balai t p Vidutiniai balai t p
Turi 52,56 29,69
Neturi 52.02 -0,44 | 0,658 30.56 0,66 0,509
Socialiné padétis Vidutiniai balai F p Vidutiniai balai F p
Dirbantys 53,58 28,75
Studijuojantys 48,60 32,76
Dirbantys studentai 51,13 3,55 1 0,015 31,93 2,80 0,041
Nei dirbantys, nei studijuojantys 52,50 28,88

Tyrimo metu tikrinta sgsaja tarp patiriamy démesio kontrolés sunkumy ir su démesiu susijusiy

kognityviniy klaidy pasireiskimo (8 paveikslas), kadangi pirmoji skalé rodo subjektyvy suvokima apie

patiriamus démesio sutelktumo sunkumus, o antroji — pasireiskimg kasdienése situacijose. Nustatyta,

kad zmonés, kurie iSreiSké labiau patiriantys su démesiu susijusias kognityvines klaidas, patyré

daugiau sunkumy koncentruodami démesj. Buvo nustatyta statistiskai reikSminga vidutiné neigiama

koreliacija tarp démesio kontrolés ir su démesiu susijusiy kognityviniy klaidy (r=-0,43, p<0,001).

8 pav. Démesio kontrolés ir su déemesiu susijusiy kognityviniy klaidy rysys
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4.2.2. Kokybiniy duomeny analizé

Tyrimo metu buvo praSoma dalyviy aprasyti situacija, kurioje daZzniausiai nekontroliuoja

démesio. Kiekvienai apraSytai situacijai buvo priskirti kodai, véliau grupuoti j 12 potemiy ir sujungti

1 3 iSrySkéjusias situacijy sritis, kuriy metu démesys dazniausiai nekontroliuojamas kasdienybg¢je:

kasdienés veiklos, emociné biisena, aplinkos trikdziai (9 paveikslas). Atkreiptinas démesys, kad
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dalyviai aprasinéjo po keletg jvairiy situacijy, kurios buvo priskirtos skirtingoms sritims. Be to, 18
dalyviy pateikty situacijy nebuvo priskirta jokiai sri¢iai, 13 Zmoniy nepateiké jokio atsakymo, 4

zmonés rasé nesusiduriantys su démesio kontrolés sunkumais.

9 pav. Situacijy sritys, kai nekontrolivojamas démesys: turinio analizé

Démesys
nekontrolinojamas

4 + 1
Kasdienés veiklos Aplinkos trikdZiai Emociné busena
(98/209) (46/209) {44/209)

I |

Triuk3mas ] ~[ Vyraujantys riipesciai

~[ Skaitymas

—[ Atsakomybés ] ]
—[ Nesamoningi veiksmai J ISmanieji telefonai ] —[ Stiprios emocijos ]

Uik?lbmantys ] —[ Stresines situacijos
paSnekoval

—[ Pokalbiai —[ Nuovargis

Kasdienés veiklos (98/209). Daugiausia tyrimo dalyviy aprasé kasdieniy veikly situacijas,
kuriose sutrinka démesys. Dazniausiai apraSymuose pasikartojanti veikla — skaitymas (35/98), kurio
metu démesj sutrikdo blaSkancios mintys: ,, Skaitau knygqg, o galvoju kg ruosiu vakarienei Seimai
arba kq, kokius ribus reikia iSskalbti. “ (45); ,, Skaitant knygq pagalvoju apie problemas darbe ir
tenka skaityti is naujo, nes nieko neatsimenu. (148). Kita pasikartojanti kasdiené¢ veikla —
atsakomybés, tokios kaip darbas ir studijos (20/98): ,,Kai darbo metu bandau susikoncentruoti j
sudétingesne uzduotj, kuri Zinau, kad pareikalaus daugiau laiko, energijos ir pastangy jq issispresti.
Automatiskai sqmoné tarsi protestuoja pries jos darymgq.* (32); ,,Démesys nusoka, kai klausantis
paskaitoje déestytojo pradedi galvoti apie vaikus ir darbus, kuriuos turiu nuveikti. “ (139). Démesys
taip pat nekontroliuojamas nesgmoningai atlieckamuose veiksmuose (14/98): ,, Daznai kur nors
skubédama pamirstu ar isjungiau $viesq ir uzrakinau duris.*“ (7); ,, Kai uzgesinu automobilio variklj
nepamenu ar uztraukiau rankinj ir griztu patikrinti.“ (85). Dalyviai iSryskino pokalbiy metu
sutrinkant; démesj (21/98): ,,Kai nejdomi pokalbio tema.* (124); ,,Daznai biina, kada kalbi su
zmogumi ir reikia kelis kartus perklausti informacijqg, nes daznai nusoka mintis ir dalies informacijos
nebegirdi. “ (183); ir zitirint filmus (8/98): ,, Kai Ziiiriu nejdomy filmq ar serialg. “* (74).

Aplinkos trikdZiai (46/209). Démesys taip pat sutrinka, kai aplinkoje vyrauja trikdZiai. Vienas
Juy — triukSmas (20/46), apibiidinamas kalbanc¢iais zmonémis vienoje patalpoje: ,, Kaip darbo vietoje
yra daug zmoniy ir kalba, bendrauja su kitais kolegomis. “ (121); ,, Kai daug Zmoniy Sneka viename

kambaryje. “ (174); arba grojancia muzika: ,, Sunkiausia susikaupti grojant muzikai — isimtis klasikiné
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muzika (pats mégstu muzikg, su ja augau).“ (93); ,, Pirmiausiai prisiminiau situacijas, kai grojant
muzikai fone man yra sunku risliai déstyti mintis kitiems Zmonéms.* (48). Antrasis aplinkoje
vyraujantis trikdis, darantis jtaka démesio koncentracijai — susikaupimo akimirkoje uzkalbinantys
pasnekovai (9/46): ,, Susirinkimo metu jeigu kas nors uzkalbina. ““ (26); ,,Jei jsijautus dirbu ir kazkas
uzkalbina.* (141). Taip pat iSmanieji telefonai (17/46), nukreipiantys démesj nuo susikaupimo
darbui: ,, Dazniausiai nekontroliuoju démesio, kuomet dirbu prie kompiuterio ir turiu telefong salia.
Daznai bina taip, kad narsau internete suprasdamas, kad ten — tik reklamos ir niekai, bet vis tiek
vartoju pateiktq turinj, nes pradedu jsivaizduoti, kad néra kelio — iséjimo is narsymo. “ (1).

Emociné busena (44/209). Dalyviy teigimu, démesys sunkiai kontroliuojamas tam tikry
emociniy biiseny metu. Pavyzdziui, vyraujant ripesciams (13/44): ,, Esant ripesciams Seimoje (kai
sunkiai serga artimieji) sunkiau koncentruoti demesj. “ (4); ,, Kai rupi vienas dalykas, o atlikti reikia
kitq, visai nesusijusj su tuo darbg.“ (96). Taip pat stresinése situacijose (14/44): , Streso metu
dazniausiai nepavyksta susikoncentruoti.” (95); buvo pastebétos ir netiesiogiai apibiidinamos
stresinés situacijos: ,,Kai gydytojas ar kazkas kitas diktuoja kq reikés daryti arba pasakoja
instrukcijas, vardina skaicius, pavadinimus. “ (42). Démesys taip pat sutrinka, kai patiriamos stiprios
emocijos (9/44): ,,Jeigu biunu jskaudinta, sumenkinta, t. y., kai patiriu neigiamas emocijas. “ (164);
., Sunku kontroliuoti savo démesj, kai jauciu pyktj ar liiidesj. Pvz., sunku dirbti, kai man bloga diena,
negaliu darbe nukreipti minciy nuo, pvz., likusiy problemy namuose. “ (202); ir nuovargis (8/44): ,,Jei
esu keletq dieny per mazai miegojus ir labai pavargus nuo veiklos gausos. “ (78).

Taip pat pastebéta, kad 5 tyrimo dalyviai atsakinédami j klausima, prasantj aprasyti situacija,
kai daZniausiai nekontroliuojamas démesys, pateike atideliojimo (o ne démesio kontrolés) situacijas,
pavyzdziui: ,,Kai reikia kq nors pildyti darbo reikalais, tuomet prisigalvoji Simtus kity reikaly, kad
tik atitolinti.” (51). Galima spéti, kad Siems dalyviams sutriko démesys pildant anketa, nebuvo
jsiskaitoma j klausima, démesys buvo koncentruojamas j tyrimo tema, kuri yra ne tik apie patiriamus

démesio sunkumus, bet ir polinkj atidelioti.

Apibendrinant, démesio kontrolés vidurkis buvo 52,4 balo 80 baly sistemoje, su démesiu
susijusiy kognityviniy klaidy — 29,9 balo 60 baly sistemoje. Moterys siek tiek labiau linkusios patirti
démesingumo sunkumus (t. y. démesio koncentracijos ir su démesiu susijusias kognityvines klaidas)
nei vyrai, jaunesni — Siek tiek labiau nei vyresni. Neturintys savo atskiros erdvés biiste nurodé Siek
tiek labiau susiduriantys su démesingumo sunkumais nei Zmonés, turintys savo atskirq erdve.
Socialiné grupé, labiausiai linkusi patirti démesingumo sunkumus — studijuojantys, o maziausiai —
dirbantys. Patyre daugiau su démesiu susijusiy kognityviniy klaidy labiau susidiiré su deémesio

kontrolés sunkumais.
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Tyrimo dalyviy kokybiniuose atsakymuose isryskéjo 3 situacijy sritys, kai nekontrolivojamas
démesys: kasdienés veiklos, aplinkos trikdziai, emociné biisena. Daugiausia tiriamyjy aprasydami
situacijas, kai susiduria su démesio sunkumais, pateiké kasdienes veiklas, tokias kaip skaitymas,
atsakomybés, nesqgmoningi veiksmai, pokalbiai ir filmy Ziuréjimas. Mazesné dalyviy dalis teigé
nekontroliuojantys démesio, kai aplinkoje vyrauja trikdziai (triuksmas, uzkalbinantys pasnekovai,
iSmanieji telefonai) arba tam tikros emocinés biisenos metu (vyraujant ripesciams, stresinése

situacijose, stipriy emocijy metu arba jauciant nuovargj).

4.3. Démesingumo ir polinkio atidélioti sgsaja

Treciuoju Sio darbo uzdaviniu buvo siekiama nustatyti démesingumo ir polinkio atidélioti
sasaja. Buvo tikrinamas rySys tarp kasdienio atidéliojimo ir démesio kontrolés bei su démesiu
susijusiy kognityviniy klaidy. Taip pat buvo siekiama jvertinti, ar patiriami démesingumo sunkumai
skiriasi tarp nukélin¢janciy ir nenukélinéjanciy skirtingose kasdienybés srityse.

Nustatyta statistiSkai reikSminga vidutiné neigiama koreliacija tarp démesio kontrolés ir
polinkio atidélioti, kuri reiskia, kad Zmonés, patiriantys démesio koncentracijos sunkumus labiau

linke atidélioti kasdienybg¢je (r=-0,40; p<0,001). Rezultatas pateikiamas 10 paveiksle.

10 pav. Atidéliojimo kasdienybéje ir démesio kontrolés rysys
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ApskaiCiuotas rySys tarp atidéliojimo kasdienybéje ir démesio kontrolés tikrintas ir socialiniy-
demografiniy veiksniy grupése (6 lentel¢). Pastebéta, kad tarp vyry vyravo stipresné démesio
sunkumy ir nukélinéjimo sgsaja nei tarp motery (r=-0,47; p<0,001); tarp 30—44 mety zmoniy kiek
stipresné nei 18-29 ir 45-64 mety amziaus grupiy Zzmoniy (r=-0,42; p=0,002); beveik nesiskyré tarp
turinciy savo atskirg erdve biiste ir neturinCiy; stipriausia buvo nustatyta tarp dirbanciy studenty (r=-

0,54; p<0,001).
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6 lentelé. Atidéliojimo kasdienybéje ir démesio kontrolés koreliacijos socialiniy-demografiniy
veiksniy grupése

Socialiniai-demografiniai veiksniai Atidéliojirr;o kasdienybfje ir démesio l;ontrolés rySys
Lytis

Moteris -0,38 <0,001
Vyras -0,47 <0,001
AmZius

18-29 metai -0,40 <0,001
30-44 metai -0,42 0,002
45-64 metai -0,30 0,028
Savo erdvés turéjimas biuiste

Turi -0,40 <0,001
Neturi -0,41 0,002
Socialiné padétis

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 zmonés, daugiau patiriantys su démesiu susijusias kognityvines
klaidas, turéjo stipresnj polinkj atidélioti. Buvo nustatyta statistiSkai reikSminga vidutiné teigiama
koreliacija tarp polinkio atidélioti ir patiriamy kognityviniy klaidy (r=0,46; p<0,001). Rezultatas

pateikiamas 11 paveiksle.

11 pav. Atidéliojimo kasdienybéje ir su demesiu susijusiy kognityviniy klaidy rysys
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Apskaiciuotas rySys tarp atidéliojimo kasdienybéje ir su démesiu susijusiy kognityviniy
klaidy tikrintas ir socialiniy-demografiniy veiksniy grupése (7 lentel¢). Pastebéta, kad tarp motery
rySys buvo Siek tiek stipresnis nei tarp vyry (r=0,47; p<0,001); tarp 45-64 mety Zmoniy stipresnis nei
tarp 18-29 ir 30—44 mety grupiy zmoniy (r=0,52; p<0,001); tarp neturinciy savo atskiros erdvés biiste
nei tarp turiniy (r=0,57; p<0,001); tarp nei dirbanciy, nei studijuojanciy lyginant su kitg socialing

padét] uzimanciais, taciau §is rySys nebuvo statistiSkai reikSmingas (r=0,56; p=0,149).
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7 lentele. Atideéliojimo kasdienybéje ir su déemesiu susijusiy kognityviniy klaidy koreliacijos
socialiniy-demografiniy veiksniy grupése

Atidéliojimo kasdienybéje ir
Socialiniai-demografiniai veiksniai | su démesiu susijusiy kognityviniy klaidy rySys
r | p
Lytis
Moteris 0,47 <0,001
Vyras 0,42 0,002
AmZius
18-29 metai 0,44 <0,001
30-44 metai 0,32 0,019
45-64 metai 0,52 <0,001
Savo erdvés turéjimas biuiste
Turi 0,43 <0,001
Neturi 0,57 <0,001
Socialiné padétis
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 démesio kontrolés sunkumus pagal skirtingas nukélinéjimo sritis nustatyta, kad
zmonés, nukélinéjantys tokiose srityse kaip akademiné (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) linke patirti
daugiau démesio sutelktumo sunkumy nei tie, kurie Siose srityse neatidélioja. Gauti démesio
kontrolés skirtumai tarp atidéliojanciy akademingje ir darbo srityse — statistiskai reikSmingi (p<0,05),
taiau skirtumas tarp nukélinéjanciy ir nenukélingjanciy sveikatos reikaluose — statistiSkai
nereikSmingas (p>0,05). Taip pat pastebima, kad visose srityse atidéliojantys patiria daugiau su
démesiu susijusiy kognityviniy klaidy nei tie, kurie neatidélioja. Taciau vienintelis skirtumas buvo
statistiSkai reikSmingas — tarp nukeélin¢janciy ir nenukélinéjanéiy akademingje srityje (atitinkamai

31,88 ir 28,88 balo; t=-2,51; p=0,013). Rezultatai pateikiami 7 priede.

Apibendrinant galima teigti, kad Zmonés, daugiau patiriantys démesio koncentracijos
sunkumus, labiau linke atidélioti — tai ypac pastebéta vyry grupéje ir tarp dirbanciy studenty.
Nukélinéjantys tokiose srityse kaip akademiné ir darbas — patyré daugiau démesio koncentracijos
sunkumy nei tie, kurie Siose srityse neatidélioja.

Be to, Zzmoneés, daugiau patiriantys su démesiu susijusias kognityvinés klaidas, labiau linke
atidélioti — tai ypac pastebéta tarp Zmoniy, neturinciy savo erdvés biiste, ir nei dirbanciy, nei
studijuojanciy. Nukélinéjantys visose pateiktose srityse patyré daugiau su démesiu susijusiy

kognityviniy klaidy nei tie, kurie neatidélioja.
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4.4. Subjektyvus atidéliojimo priezasciu suvokimas

Ketvirtuoju Sio darbo uzdaviniu buvo siekiama jvertinti, kaip patys tyrimo dalyviai suvokia
savo atidéliojimo priezastis. Kiekvienam tyrimo dalyviy atsakymui buvo priskirti kodai, véliau
grupuoti 10 potemiy, apjungti 3 labiausiai atsakymuose pasikartojanciy priezasciy kategorijomis:
afektinés, kognityvinés, fiziologinés priezZastys (12 paveikslas). Atkreiptinas démesys, dalyviai pateiké

po keleta skirtingy priezasc¢iy, kurios buvo priskirtos skirtingoms kategorijoms.

12 pav. Atidéliojimo priezasciy suvokimas: turinio analizé

e N
Atidéliojimo priezastys
A vy
|
] ¥ 1
e N
Afektinés Kognityvinés Fiziologinés
(120/209) (84/209) (32/209)
1 ) 1 ’ I
| Neigiamas emocinis ] _( Laiko planavimo | Pervargimas
| santykis su uZduotimi | L jgudziy stoka ) &
|| Nenoras susidurti su - Nepakankamas Sveikatos problemos ]
| nemaloniais pojiciais | | prioritery iSskyrimas
— Motyvacijos stoka — Perfekcionizmas
— qucu_n_ulp_agrl__ndu. Démesio sunkumai
| pagrjsti jsitikinimai |

Afektinés priezastys (120/209). Labiausiai pasikartojanti tyrimo dalyviy i$skirty nukélingjimo
kasdienybe¢je priezasCiy — afektinés priezastys. Viena jy — neigiamas emocinis santykis su uzduotimi
(37/120) — uzduotys atidéliojamos, kai zmogui jos yra sudétingos: ,, Nenoras pradeéti uzduoties, kuri
atrodo sudétinga ar nauja.” (41); ,,Sudétinga uzduotis arba uzduotis, nulemsianti tam tikras
aplinkybes (pvz., baigiamasis darbas). (166); neidomios: ,, Dazniausiai dél to, kad biina nejdomi
<..>“ (2); ,,UzZduotys, nekeliancios susidoméjimo <...>* (16); neturinios prasmés: ,, Daznai
nematau prasmeés uzduotyse, atrodo, kad jos neduos naudos, bet daryti vis tiek reikia.” (5);
., Nepatinka veikla ir nematau joje prasmés.” (78); nuobodzios: , <..> baisiai nuobodu

6 q«

,,popierizmas“.* (51); ,,Tai yra nuobodu.” (102); nemeégstamos: ,, Nesureiksminu smulkmeny,
nemégstu darby, kurie yra lengvi ir reikalaujantys kruopstumo. (87); ,, Nemégstamos kokios
uzduotys. “ (185); ir ne tokios svarbios: ,, Ne visada jauciu, kad tai yra tiek svarbu tuo metu. “ (80).
Antroji afektiné prieZastis — nenoras susidurti su nemaloniais pojuiais (37/120). Si potemé
apima dalyviy norg vengti nemaloniy potyriy, su kuriais gali tekti susidurti atliekant nukélin¢jamas

uzduotis: ,, Nenoriu nemalonaus jausmo arba streso, kurj duos uzduoties darymas. “ (44); ,, Galimos
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nemalonios emocijos.“ (117). 1 nemalonius pojucius dalyviai talpino baime¢ (taip pat nesékmés
baime), nerima, stresa. Baimé labiausiai iSreikSta apibiidinant sveikatos reikaly atidéliojima:
»Sveikata — bijau suzinoti tai, kas sukelty papildomy rapesciy, pavyzdziui, nuolatinis gydytojy
lankymas, vaisty vartojimas ir pan. <..>“ (18). Pastebétos ir netiesioginio nenoro patirti baime
18raiskos: ,, Nepatinka gydymo jstaigos. “ (124). Nesékmés baime dalyviai iSreiSké tokiais zodziais:
., Baimé, kad nepavyks <...>" (12); ,, Baimeé suklysti, <...>* (83); ,,<...> Kai baisu, kad suklupsiu. *
(196). Dalyviai nesekmés baime iSreiske ne tik baime atlikti uzduotj netinkamai, bet ir baime gauti
netinkama atsakyma: ,, Baimé gauti blogq atsakymgq. “ (33); ,, <...> baimé neigiamo atsakymo. ““ (47).
Nerimas, kaip atidéliojimo priezastis, iSreikStas nezinomybe: ,, <...> neZinomybé, kas gali laukti
pokalbio metu. “ (18); taip pat stresas: ,, Dél potencialaus sukeliamo streso atliekant vieng ar kitq
uzduoty. O jis patiriamas kiekvieng darbo dieng. “ (44).

ISreik§ta ir motyvacijos stoka (39/120), daranti jtaka nukélingjimui: ,, Tiesiog néra
, uzsivedimo “ — vidinés motyvacijos, ,,cinkelio* pradeti. <...>* (19). Pastebéta, kad motyvacijos
trukumas pasireiskia ties specifiniais dalykais: ,, Per maza motyvacija ties tam tikrais dalykais <...>*
(100); ,, Motyvacijos triskumas arba dvejojimas dél tam tikry dalyky (pvz., santykiuose). “ (202). Taip
pat daugelis dalyviy jvardijo ,,tinginyste kaip motyvacijos trikuma: ,, 7ingéjimas. “ (104); ,, Kartais
atidélioju namy ruosos darbus dél tingéjimo ar noro daryti malonesnius darbus. ““ (193).

Paskutiné afektiniy priezasCiy potemé — jsitikinimai, kurie i§ pradziy gali atrodyti
kognityviniy priezasCiy dalis, taciau pagristi emociniu pagrindu (7/120), tokie kaip: ,, Pasitikéjimo

stoka <...>* (12); ,,<...> nedrgsa.“ (24); ,, Neryztingumas. ““ (205); arba ,, Toks charakteris.** (45).

Kognityvinés prieZastys (84/209). Viena 1S labiausiai iSreikSty kognityviniy atidéliojimo
priezasc¢iy — laiko stoka, pasireiSkianti laiko planavimo jgiidziy trilkumu (37/84): ,, <...> galvoji, kad
spési ir véliau. “ (13); ,, Prastas laiko, kurio prireiks jvykdyti uzsibréztg darbgq, jvertinimas.* (36);
,, Nemokéjimas planuoti laiko. “ (39); ,, Neturiu disciplinos, neplanuoju savo laiko. “ (159).

Antroji kognityviné nukélinéjimo prieZastis — nepakankamas prioritety iSskyrimas (28/84).
Dalyviai 1SreiSké atidéliojantys tam tikras uZzduotis, kadangi prioritetai teikiami kitoms
atsakomybéms: ,, Yra svarbesniy uzduociy.*“ (209); ,, <...> kartais atsiranda svarbesniy reikaly.
(61). Nors prioritetai teikiami kitoms atsakomybéms, dalyviai taip pat teigé nukélingjantys dél
netinkamai i8skirty prioritety: ,, Netinkami prioritetai ir jprociai, daugiau skiriamas laikas darbui ir
vaikam. “ (115); ,,<...> prioritety issiskyrimas. “ (77). Pastebéta, kad dalyviai iSreiske atidéliojantys
tam tikras uzduotis dél darbo prioretizavimo: ,, Turint nuosavq verslq ir papildomq darbq, sunku rasti
laiko asmeninéms problemoms spresti, todél daznai tenka nustumti j Sonq sveikatos pasitikrinimo
arba namy ruosos klausimus. (101); ,, Darboholiskumas — noras dirbti (darbo prioretizavimas),

maziau laiko paliekama namy ruosai“ (8).
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Tarp dalyviy atsakymy pastebéta dar viena kognityviné nukélin€jimo priezastis — jsitikinimas
perfekcionizmas (11/84), pasireiskiantis noru priimti teisingiausius sprendimus: ,, Norisi priimti
teisingiausiq sprendimgq, o jy — ty teisingy — gali biti tiek daug! <...>* (1); ,,Noras pasirinkti
teisingiausiq sprendimgq. <...>“ (17); arba ,,tobulai* atlikti uzduotj: ,, Noras padaryti tobulai ir sunku
prisiversti skirti tiek jégy.“ (97); ,, Atidélioju, nes noriu padaryt ,,tobulai*, o tam dabartis daznai
biina netinkamas laikas, todél atidélioju kiek jmanoma labiau, kol ateis tinkama proga. ““ (108).

Dalyviai pateiké atidéliojantys kasdienybgje ir dél patiriamy démesio kontrolés sunkumy
(8/84). ,,<..> demesio nesukaupimas‘ (9); , ISsiblaskymas, nesusikaupimas.* (155); ,,<...>

Problema susijusi su susikoncentravimo stoka <...>* (133).

Fiziologinés prieZastys (32/209). Tyrimo dalyviai iSreiské atidéliojantys kasdienybéje dél
tokiy fiziologiniy priezas¢iy kaip nuovargis (26/32) ir sveikatos problemos (6/32). Pastebéta, kad
nuovargis apibiidinamas kaip suaugusius ,nugalinti busena: ,, Daug darby, pora darbovieciy,
issiblasko démesys, nugali nuovargis.” (152); ,, Atrodo, néra jégy, pavargusi.“ (120). Dalyviai
i$skyré tiek fizinj, tiek psichologinj nuovargj: ,,Manau, kad mane veikia fizinis ar psichologinis
nuovargis <..>.“ (186); ,, Psichologinis nuovargis. “ (194).

Antroji dalyviy atsakymuose pasikartojusi fiziologine priezastis: ,, <...> sveikatos trikumas
(24); ,,<...> sveikatos problemos* (99), taciau kokios konkreCios sveikatos problemos lemia

atideéliojimg dalyviai nenurode.

Apibendrinant galima teigti, kad jvertinus suaugusiyjy subjektyvy atidéliojimo kasdienybéje
priezasciy suvokimq, isryskéjo Sios priezasciy kategorijos: afektinés, kognityvineés, fiziologinés.
Galima pastebéti, kad daugiausia tyrimo dalyviy jvardijo afektines atidéliojimo priezastis,
apimancias neigiamq emocinj santykj su uzduotimi (pavyzdziui, nepatinka arba nejdomu), nenorg
susidurti su nemaloniais pojiciais (tokiais kaip baimé, nesékmé, stresas, nerimas), motyvacijos stokq
(kartais isreiSkiamq , tingéjimu“) ir emociniu pagrindu pagristus jsitikinimus (pavyzdziui,
nepasitikéjimas savimi). Be to, didelé tyrimo dalyviy dalis pateiké kognityvines nukélinéjimo
priezastis, tokias kaip laiko planavimo jgidzZiy stoka, nepakankamas prioritety isskyrimas,
perfekcionizmas ir démesio sunkumai. MaZiausiai dalyviy atsakymuose isreiksta atidéliojimo

priezasciy kategorija — fiziologinés prieZastys, apimancios nuovargj ir sveikatos problemas.

43



5. APTARIMAS

Atidéliojimas — reiSkinys, kurio metu Zmonés savanoriSkai nukelia suplanuotg veikla,
zinodami, kad tai sukels neigiamas pasekmes (Wiwatowska ir kt., 2022; Lu ir kt., 2022). Pastebétina,
kad didzioji dalis tyrimy apie atidéliojima yra atlikti akademiniu arba profesiniu pozitriu. Taciau,
nukélin¢jimas — problema, kuri gali pasireiksti jvairiose gyvenimo srityse (Li ir kt., 2023): ne tik
akademingje ar darbo srityse, bet ir namy ruosSos, santykiuose, sveikatos reikaluose ir kitose. Dél to
Siame darbe buvo pasirinkta tirti ne vieng i§ nukeélinéjamy sriciy, o atidéliojimg apskritai,
pasireiSkiantj kasdienyb¢je (jvairiose srityse).
problemomis. Mokslinése publikacijose galima matyti, kad tai gali sietis su patiriamu dideliu
informacijos srautu — atlikti tyrimai nurodo gaunama rysj tarp probleminio naudojimosi iSmaniaisiais
telefonais, internetu ir nesusikaupimo (Augner ir kt., 2023; Simsek ir kt., 2019; Marty-Dugas ir kt.,
2018). Démesio kontrolé — viena i§ vykdomyjy funkcijy, o atidéliojimas gali biti aiSkinamas per
vykdomyjy funkcijy veikimg (savireguliacijg), tod¢l buvo daroma prielaida, kad démesingumo
sunkumai gali turéti sasajy su polinkiu atidélioti.

Taigi, Siuo darbu buvo siekiama nagrinéti démesingumo ir polinkio atidélioti sasajg tarp

suaugusiyjy. Tikslui pasiekti buvo atlikta anketiné apklausa, kurioje sudalyvavo 209 dalyviai.

Atidéliojimo kasdienybéje paplitimas ir ypatumai

Apzvelgiant Sio tyrimo imtj, tirlamyjy amzZius varijavo nuo 18 iki 64 mety (darbingo amzZiaus
Zzmongs), mediana sieké 31 metus, o tyrimo metu buvo nustatyta, kad jaunesni Zmonés linke¢ labiau
nukeélinéti nei vyresni. Tai pastebima ir dalyje ankstesniy moksliniy darby (Herzog-Krzywoszanska
ir Krzywoszanski, 2019; Beutel ir kt., 2016). Be to, Siame tyrime dauguma tiriamyjy 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
nukélinéti Siek tiek labiau nei vyrai. Sis nustatytas skirtumas tarp ly¢iy atsispindi ir kituose tyrimuose
(Herzog-Krzywoszanska ir Krzywoszanski, 2019; Beutel ir kt., 2016). Kita vertus, galima kelti
prielaida, kad jauni suauge ir moterys gal¢jo daugiau savanoriskai jsitraukti j Sio tyrimo dalyvavima.
Galima rasti moksliniy darby, kuriy metu pastebimas stipresnis polinkis atidélioti tarp vyry.
Pastebétina, kad $i tendencija pasireiSkia specifiniy salygy metu: Beutel ir kt. (2016) tyrime
vienintel¢je 14-29 mety amziaus grup€je nustatytas stipresnis nukelin€jimas vyry grupéje nei tarp
motery; Lu ir kt. (2022) stipresnis atidéliojimas pastebétas tarp vyry akademinéje srityje.

Nagrin¢jant, kuri socialiné grupé labiausiai linkusi nukélinéti, nustatyta, kad didZiausig

polinkj atidélioti nurodé dirbantys studentai, o maziausiag — dirbantys Zmones lyginant su kitg
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socialing padét] uzimanciais Zzmonémis. Pastebétina, kad kituose tyrimuose labiausiai linke nukeélinéti
yra studijuojantys (Herzog-Krzywoszanska ir Krzywoszanski, 2019; Beutel ir kt., 2016) ir nei
dirbantys, nei studijuojantys (Beutel ir kt., 2016), o maziausiai — dirbantys (Herzog-Krzywoszanska
ir Krzywoszanski, 2019). Taciau, svarbu atkreipti démesj, kad dauguma tyrimy orientuoti j studentus,
todél gaunami rezultatai retu atveju yra lyginami pagal skirtingg socialing padét;.

Sio tyrimo metu daugiausia tyrimo dalyviy pastebéjo save atidéliojantys tokiose srityse kaip
namy ruosa (59,8 proc.) ir sveikatos reikalai (56,9 proc.). Namy ruosos atidéliojimas — naujas
rezultatas, kadangi tyrimy, nagrinéjanc¢iy namy ruoSos nukeélin¢jimo pasireiSkima, nebuvo rasta.
Kadangi Siame tyrime buvo atlikta ir deduktyvi turinio analizé, kokybiniai duomenys parod¢, kad
labiausiai iSreikStos atidéliojamos sritys buvo akademin¢ ir sveikatos reikalai. Kaip minéta, tyrimy
lauke dazniausiai galima atrasti tiriama akademinj atidéliojima. Akademinis atidéliojimas — vienas i$
labiausiai paplitusiy sunkumy, su kuriuo susiduria visi studentai (To ir kt., 2021). Pagal Magalhaes ir
kt. (2021) tyrima, atidéliojimas kasdienybé¢je turi sgsaja su akademiniu nukelingjimu. Mokslinése
publikacijose retai pastebimas sveikatos reikaly nukélinéjimas, ta¢iau Basirimoghadam ir kt. (2020)

tyrimas parodé, kad visi tyrimo dalyviai nukélinéjo kreipimasi j medicinos gydytojus.

Démesio kontrolés ir su déemesiu susijusiy kognityviniy klaidy paplitimas

Atsizvelgiant | tai, kad sené¢jimas yra susijes su démesio ir slopinimo kontrolés mazéjimu,
galima tikétis, kad vyresni suaugusieji santykinai negebés iSlaikyti savo démesio (Robison ir kt.,
2022, cit. Hasher ir kt., 2007, Hasher ir Zacks, 1988). Ta¢iau moksliniuose tyrimuose galima matyti
prieSingai gaunamus rezultatus — kartais vyresni suaugusieji parodo geresnius nuolatinio démesio
rodiklius lyginant su jaunesniais (Vallesi ir kt., 2021). Siame tyrime jvertinus demografiniy rodikliy
sasajas su démesingumu nustatyta, kad jaunesni Zmonés Siek tiek labiau linke susidurti su démesio
kontrolés sunkumais ir kognityvinémis klaidomis nei vyresni. Siuos démesingumo skirtumus pagal
amziy galima pastebéti ir kituose tyrimuose (Robison ir kt., 2022; Arnicane ir kt., 2021). Robison ir
kt. (2022) tyrime, kuriame buvo lyginamas jaunesniy suaugusiyjy ir vyresniy suaugusiyjy nuolatinis
démesys, reakcijos laiko rezultatai parode¢, kad nors vyresni uzduot] atliko Siek tiek 1é¢iau, démes]
iSlaiké geriau nei jaunesni (Robison ir kt., 2022). Arnicane ir kt. (2021) tyrime nagrinéti patiriami
démesio sunkumai, kai Zmogaus démesj iSblaSko mintys, nesusijusios su uzduotimi (kitaip —
patiriamos su démesiu susijusios kognityvinés klaidos). Jaunesni dazniau susidiiré su §Siomis mintimis
nei vyresni suaugusieji (Arnicane ir kt., 2021). Be to, Siame tyrime pastebéta, kad moterys Siek tiek
labiau linkusios patirti démesingumo sunkumus nei vyrai. Mitsuda ir kt. (2019) tyrime taip pat
nustatyta, kad motery démesio pokytis buvo stipresnis nei vyry, kai aplinkoje vyravo dirgiklis —
moterims daZniau sutriko démesys. Galima pastebéti, kad §i amZiaus ir lyties reitkSmé démesingumui

pasikartoja taip pat kaip polinkiui atidélioti.
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Toks pat pasikartojimas pastebétas tarp turinciy ir neturin€iy savo atskirg erdve biste:
neturintys nurode Siek tiek labiau susiduriantys su démesingumo sunkumais nei Zmongés, turintys savo
atskirg erdve (taip pat Sie zmoneés labiau linke atidélioti). Galima prielaida, kad patiriami démesio
sunkumai, susij¢ su savo erdvés netur¢jimu biste ir to lydimais aplinkos trikdziais (pavyzdziui, kartu
gyvenanciy zmoniy triukSmu), turi ryS§j su polinkiu atidélioti. Pavyzdziui, norint suprasti kito
zmogaus kalbg triuk§me (palaikyti pokalbj triuk§mo metu), reikalingas tikslus nervinis kodavimas
tarp smegeny kamieno ir zieves klausos sistemos lygiy (Price ir Bidelman, 2021). Tuomet démesio
procesai gali pasirinkti ir teikti prioriteta uzduociai svarbiems signalams (pavyzdziui, iSlaikyti démesj
ir girdéti pasnekova), o ne foniniam triukSmui (Price ir Bidelman, 2021). Tai iliustruoja, kad triukSmas
trikdo zmogaus démesio funkcionavimg. Monteiro ir kt. (2018) tyrimo metu nustatyta, kad dalyviy
darbo nasumas buvo prastesnis, kai aplinkoje vyravo nepalankus triuk§mas — pastebéta daugiau
klaidy atliekant uzduotis ir reakcijos laikas buvo ilgesnis.

Tyrimo metu nustatyta, kad socialiné¢ grupé, labiausiai linkusi patirti démesio kontrolés
sunkumus ir su démesiu susijusias kognityvines klaidas — studijuojantys, maziausiai — dirbantys.
Bradbury (2023) straipsnyje raSoma, kad beveik kiekvienas déstytojas uzduoda sau klausimus apie
tai, dél ko jy paskaitose studentai nekoncentruoja démesio, ka galbiit déstytojai daro ne taip, kad
studentai greitai iSsiblasko ir nepriima pateikiamos informacijos. Pagal atliekamus mokslinius
tyrimus galima matyti, kad démesio sunkumai tarp studenty — paplites reisSkinys. Forrin ir kt. (2021)
eksperimento metu buvo tikrinama, ar démesio sutrikimas paskaity metu gali turéti sgsajy su aplinka
— kitais studentais, kurie nekoncentruoja démesio (kitaip — ar nesusikaupimas gali biiti plintantis
reiSkinys aplinkoje). Minétas tyrimas atskleid¢, kad dalyviai, kurie dalyvavo eksperimente (Zitir¢jo
vaizdo medZiaga) su Zzmogumi, kuris buvo susikaupes (tai rodé¢ kiino kalba, pavyzdziui, palinkimas |
priekj), nurodé didesnj démesinguma uzduoties metu nei dalyviai, kurie uzduot; turéjo atlikti Salia
Zmogaus, kuris buvo i8siblaskes. Tai gali paaiSkinti tam tikrus patiriamus studenty démesio sunkumus
paskaity metu.

Siame tyrime isryskéjo 3 situacijy sritys, kai nekontroliuojamas démesys: kasdienés veiklos,
aplinkos trikdziai, emocin¢ busena. Daugiausia dalyviy aprasé kasdienes veiklas, tokias kaip
skaitymas, atsakomybés (studijos arba darbas), nesamoningi veiksmai, pokalbiai arba filmy
ziur¢jimas. Visy $iy veikly metu yra susiduriama su kognityvinémis klaidomis, susijusiomis su
démesiu. Apzvelgtuose tyrimuose nurodoma, kad démesio sutrikimas kasdienése situacijose gali
vykti dél tam tikry aplinkos trikdziy (Mitsuda ir kt., 2019) arba su uzduotimi nesusijusiy minciy

atsiradimu (Arnicane ir kt., 2021).
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Démesingumo ir polinkio atidélioti sgsaja

Siame tyrime buvo nustatyta sgsaja tarp démesingumo (démesio kontrolés ir su démesiu
susijusiy kognityviniy klaidy) ir atidéliojimo. Zmonés, daugiau patiriantys démesio kontrolés
sunkumus, labiau linke atidélioti — tai ypac¢ pastebéta vyry grupéje ir tarp dirbanciy studenty. Be to,
zmongés, daugiau patiriantys su démesiu susijusias kognityvines klaidas, labiau linke atidélioti — tai
ypac pastebéta tarp Zzmoniy, neturin¢iy savo erdveés buste, ir tarp nei dirbanciy, nei studijuojanciy.
Nors triikksta tyrimy, tirian¢iy démesingumo ir polinkio atidélioti sgsaja, keliuose tyrimuose galima
matyti iSreikSta démesingumo sunkumy reikSme atidéliojimui (Rebetez ir kt., 2022; Wiwatowska ir
kt., 2022; Michatowski ir kt., 2020). Rebetez ir kt. (2022) tyrimo dalyviai iSreiské atidéliojantys dél
patiriamy démesio sunkumy. Apzvelgus Rebetez ir kt. (2022) tyrimo dalyviy demografinius rodiklius,
galima matyti, kad dalyviai buvo 2642 mety amziaus, tod¢l galima prielaida, kad Sie Zmoneés —
dirbantys arba dirbantys studentai (dalyviy socialiné padétis nebuvo pateikta). Wiwatowska ir kt.
(2022) tyrime buvo teigiama, kad padidéjes polinkis atidélioti turi sgsajy su tam tikrais kognityvinés
kontrolés aspekty truikumais: nustatyta, kad auksta atidéliojimo lygij patiriantys studentai susidiiré su
démesio kontrolés ir darbo nasumo sunkumais atliekant uzduotj lyginant su nenukélingjanciais
studentais. Michatowski ir kt. (2020) tyrimo metu nustatyti nukelin¢janciy Zmoniy patiriami démesio
sunkumai — atliekant uzduoti sutriko démesio koncentravimas ir klaidy apdorojimas, o uzduotj

pasunkinus — stebimi sunkumai dar labiau iSryskéjo.

Subjektyvus atidéeliojimo priezasciy suvokimas

Ivertinus suaugusiyjy subjektyvy atidéliojimo kasdienybéje priezas¢iy suvokima, iSryskéjo
Sios priezasCiy kategorijos: afektinés, kognityvinés, fiziologinés. Galima pastebéti, kad mokslingje
literatiiroje be Siy kategorijy yra iSskiriamos biologinés ir iSorinés nukelingjimo priezastys. Natiiralu,
kad dalyviai patys neiSskyré tokiy biologiniy priezas¢iy kaip zema savireguliacija ar sutrikusi impulsy
kontrolé. Taciau iSoriniy priezas¢iy neiSskyrimas gali rodyti tam tikry veiksmy, daranciy jtaka
atidéliojimo elgesiui, nejsisgmoninima.

Daugiausia tyrimo dalyviy jvardijo afektines atidéliojimo priezastis, apimancias neigiamag
emocinj santyki su uzduotimi (pavyzdziui, nepatinka arba neijdomu), nenora susidurti su nemaloniais
pojiiciais (tokiais kaip baimé, nesékmé, stresas, nerimas), motyvacijos stoka (kartais iSreiSkiama
Ltngéjimu®) ir emociniu pagrindu pagristus jsitikinimus (pavyzdziui, nepasitik€jimas savimi).
Mokslinése publikacijose galima pastebéti minétas afektines nukeélingjimo prieZastis: nenoras
susidurti su nemaloniais pojuciais (Wiwatowska ir kt., 2023; Steel ir kt., 2018), neigiamas santykis
su uzduotimi (Rebetez ir kt., 2022; Svartdal ir kt., 2020; Laybourn ir kt., 2019), motyvacijos stoka
atlikti darbg (Rebetez ir kt., 2022; Svartdal ir kt., 2020); emociniu pagrindu pagrjsti jsitikinimai —

nepasitikéjimas savimi (Rebetez ir kt., 2022). Taciau tik keli atrasti kokybiniai tyrimai, kuriuose
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dalyviai patys jvardijo subjektyviai suvokiamas nukélin¢jimo priezastis. Rebetez ir kt. (2022)
kokybiniame tyrime dalyviai teige atidéliojantys dél tokiy priezas¢iy kaip nemalonios emocijos arba
nuotaika (gali buti kylantis pyktis, susierzinimas, nerimas ir kt.) ir neigiamas santykis su uzduotimi
(uzduotis vertinama nemalonia, neskubia, nesvarbia). Laybourn (2019) kokybinio tyrimo metu taip
pat iliustruojamas neigiamas santykis su uzduotimi — dalyviai teigé nukélin¢jantys darbus, kurie
atrodo nejdomis, nuobodiis arba reikalaujantys daug pastangy.

Sio tyrimo metu didelé¢ dalyviy dalis pateiké ir kognityvines nukélingjimo prieZastis, tokias
kaip laiko planavimo jgiidziy stoka, nepakankamas prioritety iSskyrimas, perfekcionizmas ir démesio
sunkumai. Sias prieZastis galima pastebéti ir kituose moksliniuose tyrimuose (Rebetez ir kt., 2022;
Cho ir Lee, 2022). Taciau vienintelis Rebetez ir kt. (2022) kokybinis tyrimas, kuriame dalyviai patys
jvardijo tokias kognityvines priezastis kaip perfekcionizmas ir démesio nekoncentravimas.

Tyrimo metu taip pat iSryske¢jo fiziologinés atidéliojimo priezastys, apimancios patiriamg
nuovarg] ir sveikatos problemas. Pastebétina, kad mazai tyrimy atranda ry$i tarp atidéliojimo ir
fiziologiniy priezasCiy, taciau Rebetez ir kt. (2022) dalyviai jvardijo vieng i§ fiziologiniy

nukélinéjimo priezasciy — psichologiné arba fiziné biisena, pavyzdziui, nuovargis.

Tyrimo ribotumai ir privalumai

Sis tyrimas turi ribotumy. Visy pirma, nei viena i§ 3 taikyty skaliy neturéjo subskaliy, dél to
nebuvo galima apzvelgti démesio sunkumy ir atidéliojimo kasdienybéje paplitimo pagal kategorijas
(Siam tikslui pasiekti buvo pasitelkti papildomi tyréjos klausimai). Be to, tyrimo dalyviy dauguma
sudaré moterys ir jauni suaugg, tai galé¢jo lemti gaunamus rezultatus Siy dviejy grupiy atzvilgiu.

Galima pastebéti ir Sio darbo privalumus. Visy pirma, triiksta tyrimy, kurie nagrinéty
atidéliojima kasdienybéje. Sis darbas jne$a naujy jzvalgy rezultatais parodant, kad Zmonés su
nukélinéjimu susiduria jvairiose srityse: ne tik akademinéje, bet ir darbo, namy ruosos, santykiuose,
sveikatos reikaluose ir asmeniniuose poreikiuose. Be to, dauguma moksliniy publikacijy orientuota j
mokinius arba studentus, S§is tyrimas — ] suaugusiuosius. Truksta tyrimy, kurie nagrinéty
démesingumo ir polinkio atidélioti sgsaja — §io tyrimo metu buvo nustatyta §i sgsaja. Be to, taikyta
anketin¢ apklausa neapsiribojo skalémis — buvo pridéti atviri klausimai apie suaugusiyjy
atideliojamas situacijas, subjektyviai suvokiamas atidéliojimo priezastis ir kasdienes situacijas, kai
sutrinka démesys. Sie atsakymai priartino tyrimo temga aréiau Zmoniy per jy patirtj ir leido atlikti ne

tik kiekybiniy, bet ir kokybiniy duomeny analize.

Apibendrinant, Sis tyrimas parodeé, kad polinkis atidélioti ir démesingumas tarp suaugusiyjy
turi sgsajq — Zmonés, daugiau patiriantys deémesio kontrolés sunkumus ir su démesiu susijusias

kognityvines klaidas, labiau linke atidélioti.
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1.

6. ISVADOS

Atidéliojimo kasdienybéje vidurkis buvo 58,7 balo 115 baly sistemoje. Daugiausia Zmoniy
pastebéjo save atidéliojantys tokiose srityse kaip namy ruosa (59,8 proc.) ir sveikatos reikalai
(56,9 proc.). Kokybiniuose atsakymuose daugiausia nurodytos nukélinéjamos veikly sritys buvo
akademiniai (uzduociy atlikimas, mokymasis egzaminams) ir sveikatos reikalai (registracija pas

gydytoja, tyrimy atlikimas).

Démesio kontrolés vidurkis buvo 52,4 balo 80 baly sistemoje, su démesiu susijusiy kognityviniy
klaidy — 29,9 balo 60 baly sistemoje. Kokybiniuose atsakymuose daugiausia Zzmoniy nurodé
nekontroliuojantys démesio kasdieniy veikly metu (skaitymas, atsakomybés, nesgmoningi
veiksmai, pokalbiai ir filmy zilréjimas), maziau — esant aplinkos trikdziams ir tam tikros

emocinés buisenos metu.

. Nustatyta vidutiné neigiama koreliacija tarp polinkio atidélioti ir démesio kontroles (r=-0,40), tai

ypac stipriai stebéta tarp dirbanciy studenty. Be to, nustatyta vidutiné teigiama koreliacija tarp

polinkio atidélioti ir su démesiu susijusiy kognityviniy klaidy (r=0,46).
Ivardydami nukélinéjimo priezastis, kokybiniuose atsakymuose suaugusieji dazniausiai jvardijo

motyvacijos stoka ir emociniu pagrindu pagristi jsitikinimai) ir kognityvines prieZastis (laiko
planavimo jgiidziy stoka, nepakankamas prioritety iSskyrimas, perfekcionizmas ir démesio

sunkumai). Fiziologines atidéliojimo prieZastis Zmonés jvardija retai.
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