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Me  b . 186 h ó  (75,8 % b )    18  62 l  (M = 22,39; 
SD = 7,84)    b  m -l . F m l    

 j m  ,  20  h j ,  -
m  l   (alfa C b h  = 0,92)  9  h f -

 (alfa C b h  = 0,87),  ó h  b  l   
 l   1 ( j / m j   b h m m )  7 ( j/ j  

 b h m m ).
W  b . R  l  b  b h h b  bl   m l-

,  b h  j  j   f  b  
j   m ,  j  ób j h  l b  h 

h b  ó . W   m j  l   f  
 (p < 0,001),  m ,   m j  m   m   
 l  j  h. W  m   j  ó  j 

j  (p < 0,01), j   j f  (p < 0,05). S  l  
 j  (p < 0,01), l  b  f   b  j .

W . B  l    ,  m m  h 
b    j    j    j  ó   -

h m m ,  ó   ó    
m   f  j j   l  j .

S w  l c we: m , f , j

A  e me  f c e   e pe cep  f elf-e   c c   e e  f 
p c   e COVID-19 p em c. D  em e w   e c  
e ce l  e  ec ve e ?

A stra t
A m f e . Th   f h     v f  h     h  -

 f lf-        h  m  h  m-
  h  m  b f  h  b ,   l  h  l h  b  h  

h   l  m h  f .
Me . 186 v l  (75.8% m )  f m 18  62 (M = 22.39; SD = 7.84) 
    l  q  v   J   J l  2020. Th  v  f m 

 m h  q ,   f 20 m  b  , 
h  h h l b l  x (C b h l h  = 0.92)  9 m  b   v -
 (C b h l h  = 0.87),  h h h      l  f 1 (less 

frequently / less than before the outbreak of the pandemic)  7 (more / more than before the 
outbreak of the pandemic).

Re l . Th  v  b  f b h h     m l   m l 
b . M   v l  h   l v l f     -
 m l   h  l v l b f  h  b . Th   f l  h  x   

   f h    v . W h h   f h  , 
    h v l  (p < 0.001),  h h ,   l  f  

h   l v   . A    h  l v l f  f v  b h l  
 (p <0.01)  h h     (p <0.05). S    -

 (p <0.01), b  m l   v   h  h   .
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C cl . Th   l   h  l  h   l  b  h  
l   h  q l  f      l  f h   f l v  

  b  h  m , h  m j  f      -
v  h   h          .
Ke w : m ,   , 

W ro adz ni
W b h m  COVID-19 b  m l   . C  

j   m   m ,    l -
 ,   l  h ó   j l b  l . R m 

m j m  l   b , ó     m , b  
 m   h h j   . C    

  j m  b  l j  m h ó , -
j h  l j   m . N  j   b  

 m, j  m  m  ób,  j  l  j  j  ,   
ó    j  l j j     j  b  

l m (K m , K m , 2020). W l   j   j , j  j  -
b h m  COVID-19, j  h  P l ó    
b ,   ó h h j m   j   f  . 

T m  “ j ”  h  l   m , 
, b , ó  m  j   ób j l ,   

l   j  (M , 2018). O b  l j  j   
  j m  ,  j   m b h f -

ó  ( .  ). Z m N m  A. M l m   R h l T  (2000) j   
 j  j m  h  j h. S   l   

m,  j  b  l h    
  f j .

S   j , b  j m    b -
,  f m  ó  l h  j   ól j l j   ó -

m l . D h   b    l  
h h, ó  m  ó    j  l b h  
 . J m  h ó  j   h  b ,   m -

l m P l  C   R b  M C  (2012) – , ,   
, j   m . Z b  ,  h -

b ó  h j  j m j     j ,   -
jm  ,   m , j ,   l  ó , 

  m m (P h, 2014). O b , h j    -
 j ,     m  (K m , 2013). N -
 j  m   m jm  , m 

j     . N     
j   m m m   j   m   

h  j l h bó , m ó   . N m   m -
     b    m  m  (G l , 2000).

P l  b  ,  j   j   l m  m -
m   m  b  m  - m m f m -
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j  (S , T l , 2014). J  j  U l  J  (2011), m m  m -
  l b  l   P l ,  f   b  . 

U  ,   b j l   ó m    
 ,  m  m  l   j  ó  -

ó . S m  j  l j   , h   ó  m j 
 ób (J , 2013). P j    m  m  b  l , 

 l m    l  b ó , ó     j . 
W     m m m , ó    j h -

  jm  ó h    b ó  (N l , 2020). 
B   ó  ó  m     m  
COVID-19 ,  j  j     l m -
m m  m m (J , J , H  L , 2020). B   m  

,  b  j j    ,  j  l j  -
h   l    j . S    b j -

    m ,     m,  j  j 
 h. N  m   m j h m j    m  
m  l    l    . J  -

    j  m ,  h   -
j  (Z jm -S , W , S , , 2019).

P j    b   j , .    
    h ,    h h (F , 

T  2000; F , H  , Z mm m , 1999). W m    
    (G h l, P , F , 2012). D  j  

 j  m j m  h b  j (J , P -
, 2012). O b , ó  j    j  j   b -

h  l h (M , 2018). D   m j  
ó j   j      j h -

h  j   b  l m (M h v, B , L  B h , J h l, D l v l, 2011).
W   m m j j   b    j . W   

  m m l , j m h f j  h, b h 
  m l j    h ló  (R l, C lb , 2014). 

D  m     m   b   j  -
 j ,   b j  . R b  Kl  (2014) ,   

m j  m    h ó  , m m    87% 
b h j    l     . Zj   

bj    h  m  ,  SMS-ó , l   lmó , 
  m ó  h     j ó m .

Ef  m   l  j  , ó  h -
j   j   . D  f     m 

j   ,  ó    , m  
f  (R , 2013). „Ef  j  j   h  -

h   , f j    j h ó  -
j  j ” (R , 2013, . 439). P j   m  l  mó , j  

j j m  j    lb  . J   j j -
 j  f  j , ó  m   j  „    -
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j  m  m    h ló ” (S , 
2013, . 173). A  ó   j  f   j j . J h M G h 
(1964) j ,  f    m  – f  j  mb -

j  ó   (j , b , b ), l   b   
  ( f j , , ,  j m ) (P , 2015). 

B  ,   ó    j   b  l m 
     j  . N  m  j  j  

    b j j   f ,  j l   l-
 m l   bl mó  h  l    m   

m    h m m  j  (P , H l , S l m , B ll , L mb , 
2015). W  b  h   m  COVID-19 b  h -

j   m m m h h j   , l j  
j , m ,  ,  m   

m ,  m j j f  j    b   m 
l  j m h h (H , L , Y , 2021). D   
f  ób b h m    m m j .

C l m j  b   m    j -
j   f     j f l  m  COVID-19   

   j j b h   l   m  m  m m   b -
m  m  j m  m . H  ó  ,   h 

m   l    j ,    m   b -
 f  . Z  ,       b  -

m  ó j m    j    f .

M toda
Narz dzia i procedura
B     m  j, -

j ó   m m ó  h (F b , T  ) 
   5  2020 .  13 l  2020 . U  l  f m -

  ól m l    b   m   b l  
.

W j    l l  f m j   h -
h j m  h, h j  ,   l h, l  m j  m -

, m   j   ( . b l  1). W j  
j    m   m h ó h. S   -

j   l     20  h h  l  h -
j . . l,  f  l  b    9  -

h  b   b . T     m  m   . 
Z     l  b h j ,  b  j   

b  b . Ob    h   b  l  m  (alfa 
C b h  = 0.912 l  j   alfa C b h  = 0.856 l  f  -

). Ab  m l  b   h h   m ,   
   j j b h ,  l    1 ( j/m j  

 b h m m ),  4 (  m  j   b h m m ),  7 
( j/ j   b h m m ).
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Grupa badana
W b    211 ób    16  62 l . U   

  b  l   l j  j j . O   
l   186  ób    18  62 l ,  ó  l  

  l m h h j m  h   -
b l  1. W   b , m  b   ,  l  m 

,  m  . K b   m   ó l    
 l m  , l  m j  m    (p > 

0,05). O  m      j     
j  j - ó  b h b   j b  ób h ,  

ó  m  - b b h.

T b l  1
Socjodemogra  czna charakterystyka grupy z uwzgl dnieniem ró nic mi dzyp ciowych

Zm e e C  p  
N=186

K b e  
N=141

M c  
N=45

P ów e p c

M(SD)/N(%) M(SD)/N(%) M(SD/N(%) 2/Z df p
W e 22,42 (7,75) 22,60 (8,21) 21,88 (6,11) -0,176 - 0,860

M
ej

ce
 

m
e

1.  71 (38,2%) 58 (41,1%) 13 (28,9%)

5,769 5 0,329

2. m   
50  
m ó

59 (31,7%) 41 (29,1%) 18 (40,0%)

3. m  l   
50  150  
m ó

23 (12,4%) 16 (11,3%) 7 (15,6%)

4. m  l   
150  250  
m ó

7 (3,8%) 6 (4,3%) 1 (2,2%)

5. m  l   
250  500  
m ó

6 (3,2%) 6 (4,3%) 0 (0,0%)

6. m  j 
500  
m ó

20 (10,8%) 14 (9,9%) 6 (13,3%)

W
ce

e 1. 13 (7,0%) 9 (6,4%) 4 (8,9%)

1,222 3 0,748
2. 2 (1,1%) 1 (0,7%) 1 (2,2%)

3. 136 (73,1%) 105 (74,5%) 31 (68,9%)

4. 35 (18,8%) 26 (18,4%) 9 (20,0%)

S
cj

 
w

w

1. b b /- 4 (2,2%) 1 (0,7%) 3 (6,7%)

5,758 2 0,0562. j /- 34 (18,3%) 26 (18,4%) 8 (17,8%)

3.  148 (79,6%) 114 (80,9%) 34 (75,6%)

ród o: B  .
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Analiza statystyczna
Z b    l     IBM SPSS S  v. 25. Z -

 ó  h   ,  K m -Sm    
m l  ó , m  l j  m  P  ( l  h l h  -

h m l h)  S m  ( l  m h h), m  ó -
 l h   ó j l b  m U M -Wh   K l -W l-

l . Z   j  j j   p < 0,05,   p < 
0,1 j        j j  j.

Wyniki
W b l  2    l  ól h  h 

j   f . K    b  b    l   1 
 7 ó ,    l   l  m  (4 ó ). W l  

 h j    j j l  l j-
  m  j  “C j   l ,  m l ,  m m   m j   m  

  ”, “C j   mf ,  b m b ,  m  
 b ”  “C  l m  m    b  m  

«  ój»”. Z l   j j  m   “Z   
 m  m l   l f ”, “C   m     

 l m ó m”,   “K  m m  b   ,  
 l j , j  b   ”.

W  f  j j  b    j  
“U m,  m    j  / j ”, “U m,   
j j  jm j , m    l m m j  j / ”  “J m 

l /   ó  j j ”. N j j    l  
j  “P b j       h  m j  / j ”, 
“U m,  j m b  b  j  m”  “C j ,  j  

 h    ”.

T b l  2
Prokrastynacja i efektywno

Zm e T e  p m  - m x M(SD)

P
cj

Z  m   l   m   
j h l .

1,00 - 7,00 4,20 (1,78)

Z  m   l   ,  
  m  l , b     

  h  .

1,00 - 7,00 4,12 (1,84)

Z j j  m   l   
l     .

1,00 - 7,00 3,74 (1,66)

C   m   m l  „ b  b  b   
  j”.

1,00 - 7,00 4,28 (1,69)

K  bl   m   ,  
 m        m 

.

1,00 - 7,00 4,11 (1,81)

C  l m  m    
b  m  “  ój”.

1,00 - 7,00 4,45 (1,61)
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Zm e T e  p m  - m x M(SD)
P

cj

C   m     
 l m ó m.

1,00 - 7,00 3,72 (1,81)

M m bl m, b   ,   m  
l    .

1,00 - 7,00 4,32 (1,60)

C j   l ,  m l ,  m m   m j  
 m    .

1,00 - 7,00 4,60 (1,62)

P jm j  j   , j  l  b  
b  f m j .

1,00 - 7,00 3,89 (1,33)

Z j m   ,  
m m   .

1,00 - 7,00 4,13 (1,68)

Z m    m  m 
m, m    , 

mó  b : „ ó j   b  j   
 l ”.

1,00 - 7,00 3,98 (1,73)

C  m    ó j. 1,00 - 7,00 4,35 (1,71)
K  m m  b   ,   

l j , j  b   .
1,00 - 7,00 3,73 (1,60)

C  b j  ,  b   . 1,00 - 7,00 4,42 (1,82)
C j   mf ,  b m b , 

 m   b .
1,00 - 7,00 4,46 (1,65)

C   m   mó : „ b   ó j”. 1,00 - 7,00 4,39 (1,74)
R   m  ,  m    

  h l .
1,00 - 7,00 4,16 (1,62)

C    b j  j   
m .

1,00 - 7,00 3,87 (1,71)

Z    m  m l   l f . 1,00 - 7,00 3,39 (1,73)

Ef
e

w

U m,    h 
 / j   m  .

1,00 - 7,00 3,90 (1,65)

P b j       
h  m j  / j .

1,00 - 7,00 3,53 (1,59)

J m l /   ó  j j . 1,00 - 7,00 4,20 (1,51)
R  bl mó  j h  m j j 

/ j  h  m     b  
 m .

1,00 - 7,00 4,01 (1,39)

U m,  j m b  b  j  
m.

1,00 - 7,00 3,73 (1,60)

S m     , b  b  
j  j j   .

1,00 - 7,00 4,03 (1,69)

C j ,  j   h  
  .

1,00 - 7,00 3,74 (1,75)

U m,   j j  jm j , m   
 l m m j  j / .

1,00 - 7,00 4,26 (1,58)

U m,  m    j  /
j .

1,00 - 7,00 4,29 (1,84)

ród o: B  .
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P  m  j   ól h ,  l  -
 b  l  j   f  ó  b h, ó   

l   ó  l    l   l  ó . J  
   1,  b  h   b   m l  -  

j  b    (p > 0,05),   f  h   
m  ó m , j m    j  (p = 0,060). 

W   m b   m l  b  h,    -
l m  ó   j (  ó    ó )  h  -

 . O  ,   b h  j  j  
 f   m  l  j   ,  ó l  l  ób 

l      l   h  b  .

Rysunek 1. R  ó  m  j   f   b j -
. ród o: B  .

Ef   j  b   b  l  l   j m  (r = -0,756; p 
< 0,001)  ,    m l  j   b  

 f  . Wb  m, b   m   ó l  
  b   l m l  j  h (p > 0,05),  b   ó  

  m b h  l  m j  m  (p > 0,05). O -
 b   j m  l j  m  m m   j  (rho 

= -0,174; p = 0,018)      j  ,   
 f   (rho = 0,135; p = 0,065). O  ,  m  -

 l  b , m  b  h   l       
j   j f  . S j   b  m m j -

m  l  l  j  [H(2) = 9,003; p = 0,011] -  l  -
  9,43   j  b  j  (Z = -2,800; p = 0,005).
Dyskusja
P  b  b    j ,  ó j   -

m  COVID-19. B  j j b   , ó m b  j  
 b l j . Z  m  l  l  l  l     j  

  m   j m   l . P b  -
j   f   m m l h bl j , j    j m -

    j  j  .
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D  b    b  b  l  l    
h  b , h     j  f m h -

. W j h  ,  b     b   
 j j , ó  b   b  ó   f -
. W  b  j  j ,    m   

  ó m  m m    j j   f -
. N j   ó  b    h m  

  l j j   f  , m  ó  
h ó l  j  b   j    

f ,   j    f . W j h  
,   m    m   b  m  j -

j . O   j ,   b j      m    
l  j h m h,   m ,  b  l j  

 j  j l     j    -
m ,      j j b h . U      

j   l m  h b  j ,  l  m  -
j   f    ó   m  b  j . 

N   J h  Sh   A m G  (2020) l ,   h h 
l   j  b  j   h m j -
j ,  b  j   m l   l b m    
 . M m  , ó  l  m h, h  l , b j   

 f     m    
 (M h v  ., 2011).

D  j j m  m   l  m  m -
j      . J m  b ó  bj h m  m m  
m  b   . J  j  Am  K m   K  K m  (2020, . 2) 
“ l  m    m ” m  l  m   ó  
 ó      m j  m ,    

  m j  h  ó     f     
ób. I  j    m h mó  h l h  -

l m  h m  j h ó . N   B  W , Y  L , 
J  Q ,  Sh  P , (2020) l ,  j    m  COVID-19 

      b    bl mó  
h   l j.

B    , l    ó  h 
f m j   m h   j j   f   -

h  m . W   j    j  
 l b  j    h l h, h j   

m   b   m  l h m   b -
h h, j      , l   h 
m   l    j    f ,   

j   f , l b b  m  j  m m  m  -
ó  . S ó   b  j m j  b  -

 b j  - b  ób  j  l  m   j l   l m 
b h h j m  h. B   ó    b j 
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bl j  ól j l j  h   j h P l ó . P ,  
  m  h ó h   m  m  h l -

m . P m m ,  h   b  b  l  m , ó   
 b   m  j h l j   -

 h m . T m m b  j  ó  f ,   
  b  h h h l h, ó  m b  j  

b  m   m  j   f , l b h 
m  m . D l  b   m     -

l  ó  ó j h  m j   m f -
   m , j   l j  j.

Wnioski
W  b  j   ,   ó    -

j ó   l  j j  b  f    
j f l  m . P  ó  ób l j h  m , b -

  ó l  l  l   j   -
 f  ,   j    f . U -

  ó      m h j m  h 
h  b . W ,  ,   m j  m   m  
 l  b h h,       

b  b    m m    j   f . Z  
l      bl m   j  l  -

 b   m m  l h j . O l  -
ó  h  m   m  m m    

j j  m    b    l j h 
m  h j . T   b b    l -

  m h h  ób j h -
h m   f  .
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