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Mozg, ktory odwleka: czy osoby z
prokrastynacja stabiej ucza sie na btedach?

Osoby z prokrastynacja - ludzie, ktorzy zwykli odklada¢ wazne sprawy "na jutro" -
przetwarzaja wlasne bledy inaczej niz osoby, ktore nie zwlekaja. Pokazali to w badaniach
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mozgu polscy neurobiolodzy.

Termin udzialu w wymarzonym konkursie uptywa jutro, a jeszcze nie zaczela$ pisa¢ zgtoszenia?
Haslo "co masz zrobi¢ dzis, zréb jutro!" jest ci bardzo bliskie? Moze borykasz sie z prokrastynacjq?
"Prokrastynacja to irracjonalne odwlekanie wczes$niej zaplanowanych dziatan pomimo $wiadomosci,
ze prowadzi to do pdzniejszego dyskomfortu czy stresu" - ttumaczy w rozmowie z PAP dr Marek
Wypych z Pracowni Obrazowania Mdézgu Instytutu Biologii Doswiadczalnej im. M. Nenckiego
w Warszawie. Naukowiec z zespotem sprawdza, czy mézgi osob z prokrastynacja dziataja inaczej niz
modzgi osdb, ktérym to podejscie jest obce.

Dr Wypych opowiada, ze prawdopodobnie sa rézne mechanizmy zwiazane z prokrastynacja. Badania
pokazaty juz np., ze wsrdd oséb z ADHD az potowa ma do czynienia z takim odwlekaniem dziatan. "U
0soOb tych wynika to z zaburzen uwagi" - komentuje naukowiec.

Wiadomo tez, ze czasem prokrastynacja moze mie¢ zwiazek z regulacja emocji. "Osoby
z prokrastynacja pod wplywem negatywnych emocji odwlekaja jeszcze bardziej. Jesli taka osobe
stresuje, Ze nie uczy sie do egzaminu, to jeszcze bardziej nauke odwleka. Jesli zas sie boi, ze jest
powaznie chora, tym bardziej sie ociaga z wizyta u lekarza" - opowiada naukowiec.

Dodaje, ze u niektorych prokrastynacja idzie w parze z perfekcjonizmem. "Jesli ustawiam sobie zbyt
wysoko poprzeczke, to ona mnie paralizuje. A kiedy zadanie odktadam, mam potem wymoéwke, ze
moja praca nie jest idealna, bo robitem to w ostatniej chwili" - opowiada naukowiec.

Wydawac sie moze, ze wsrod osob z prokrastynacja czesciej sa osoby poszukujace wrazen (nie da sie
ukry¢, ze wysylanie PIT ostatniego kwietnia za pie¢ dwunasta dostarcza dodatkowych emocji). To
jednak okazato sie btednym tropem. Z badan wynikto, Ze miedzy prokrastynacja a poszukiwaniem
doznan (sensation-seeking) zachodzi niemal zerowa korelacja.

Pokazano tez juz, ze prokrastynacja i impulsywnos¢ chodza ze soba w parze (a naukowo: zachodzi
miedzy nimi pozytywna korelacja). Impulsywnos¢ to tendencja do podejmowania dzialan (a
przypadku prokrastynacji rezygnowania z realizacji zaplanowanych dziatan) pod wplywem
chwilowego impulsu.

Naukowcy z Nenckiego postanowili sprawdzi¢ u 0s6b z prokrastynacja tzw. mechanizm hamowania.
Badacze spodziewali sie, ze osoby odkladajace sprawy na pozniej beda mie¢ stabsze wyniki
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w zadaniu na hamowanie, bo trudniej im powstrzymac¢ impuls do zajecia sie czyms innym, niz akurat
powinny.

W pierwszym eksperymencie badani studenci wykonywali przed komputerem tzw. zadanie go/no-go.
W doswiadczeniu pokazywane sa dwa rodzaje bodzcow. Zadaniem badanego jest wcisna¢ przycisk,
gdy widzi jeden bodziec, a nie wciska¢, gdy zobaczy drugi bodziec. Pierwszy bodziec pojawia sie
jednak czesto, a drugi sporadycznie. Kiedy pojawia sie wiec bodziec drugi, badany musi
powstrzymac sie przed wcisnieciem przycisku.

Z badania tego wyniklo, ze miedzy osobami z prokrastynacja i bez niej wielkich réznic w takim
"hamowaniu" nie byto. Dopiero jednak przy szczegétowej analizie wynikéw zauwazano cos$ ciekawego.
Ot6z miedzy grupami pojawily sie réznice w tym, jak osoby reagowaty na wiasny btad. Zwlaszcza
chodzito tu o czes¢ przypadkdéw - gdzie za kazdy btad wyznaczana bylta finansowa kara (odejmowano
nieco z sumy, ktdra badany otrzymywat za udziat w badaniu).

Okazato sie, ze osoby nie majace problemu z odwlekaniem po kazdym popelionym przez siebie
btedzie potrzebowaty troche wiecej czasu na kolejna odpowiedz. To tzw. spowolnienie po btedzie
(post-error slowing). Interpretowane jest to jako dodatkowa praca, ktéra wykonuje moézg, aby
przetworzy¢ informacje o pomylce. To wazny moment w procesie uczenia sie na wtasnych btedach.
Tymczasem w grupie badanych z prokrastynacja nie bylo takiego spowolnienia po btedzie -
niektéorym wrecz blad dawatl "kopa" i nastepne proby wykonywali oni szybciej.

Aby doktadniej sprawdzié, co sie dzieje tuz po popetieniu btedu, postanowiono zbadac to zjawisko
wykorzystujac funkcjonalny rezonans magnetyczny (fMRI). Badanie to pokazuje, ktore obszary
modzgu sa bardziej aktywne przy danym zadaniu. W fMRI réwniez wykonywano badanie go/no-go, a w
jednym z warunkéw badani byli karani za popekione btedy. I rzeczywiscie, zaobserwowano, ze po
popelnieniu btedu u oséb prokrastynujacych i nie - mézg pracuje inaczej. Badania sa jeszcze
w trakcie publikacji.

"U o0s6b z tendencja do odwlekania aktywnos¢ przedniej czesci zakretu obreczy (ACC) po popelnieniu
btedu jest nizsza niz u oséb, ktore nie odwlekaja" - streszcza naukowiec. Jak informuje, takie same
efekty zaobserwowano w podobnych doswiadczeniach przeprowadzanych wsrod oséb borykajacych
sie z uzaleznieniami, a takze u recydywistow.

Dr Wypych opowiada o prowadzonych za granica doSwiadczeniach. Wiezniowie wychodzacy
z wiezienia wykonywali w fMRI podobne zadanie go/no-go. Okazalo sie, ze obnizona aktywnosc¢ tej
czesci mozgu ACC po btedzie pozwalata przewidzie¢ powroét do wiezienia w ciggu najblizszych
czterech lat.

"Takie gorsze przetwarzanie bledow w prostym zadaniu z naciskaniem przycisku odzwierciedla nam
nieumiejetnos$¢ uczenia sie na swoich btedach w zyciu. Recydywisci powtdrzyli przeciez podobny
blad, przez co znéw trafili do wiezienia. Podobnie osoby uzaleznione - pomimo szczerych checi
popelniaja te same btedy. Osoby z prokrastynacja takze - mimo obiecywania sobie, zZe beda juz
wszystko robi¢ na czas, znowu zostawiaja wszystko na ostatnia chwile" - komentuje naukowiec.

Drugi ciekawy wynik uzyskany w tych samych badaniach dotyczyt wptywu kontekstu kary na
aktywnos¢ mézgu. W warunku z kara jedynie u oséb bez prokrastynacji zaobserwowano wzrost
aktywnosci w prawej grzbietowo bocznej korze przedczotowej (DLPFC). "DLPFC to centrum naszej
samokontroli" - wyjasnia badacz i dodaje, ze wzrost aktywnosci tego obszaru prawdopodobnie
odzwierciedla wieksza mobilizacje do samokontroli w sytuacji mozliwej kary - wzrostu takiego nie



zauwazono u 0s6b z tendencja do odwlekania.

Naukowiec podsumowujac swoje badania, zwraca uwage, ze karanie 0sob z prokrastynacja za btedy -
a wiec za to, ze sie spozniaja - generuje tylko dodatkowy stres, a niewiele ich uczy. "By¢ moze
lepszym sposobem bylyby pozytywne wzmocnienia" - mowi.

Radzi osobom, ktére odkladaja sprawy na pozniej, aby sprébowaty nagradzaé sie za wykonanie zadan
na czas. "Dla niektdrych taka nagroda za wykonanie zadania na czas bedzie pdjscie do kina, a dla
innych - np. zrobienie sobie jakiejs dobrej herbatki. Tak czy inaczej, wydaje sie, Zze warto, aby takie
osoby celebrowaly swoje mate zwyciestwa z ktopotliwymi nawykami" - podsumowuje badacz.

Zrédto: pap.pl
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