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Prokrastineerimine on kohustuste taitmisega viivitamine, nende loogiliselt

mitteseletatav edasiliikkamine. Prokrastineerimise ehk viivitamise skaala aitab selgitada,
kas ja kui palju on sinus prokrastineerijat.

Otsustaiga vaite puhul 5 punkti skaalal, kas see iseloomustab sind voi mitte. Pane tdhele, et
number 3 tahendab neutraalset ehk see vaide eiiseloomusta sind ega ole sinu puhul ka valistatud.
Kirjutaiga vaite jarele number1, 2, 3, 4 voi 5 vastavalt sellele, mis sind kdige paremini kirjeldab.

1-eiole iildse mulle iseloomulik
2 - on mulle vahe iseloomulik
3 - neutraalne

4 - on mulle lisnaiseloomulik
5 - on mulle vaga iseloomulik

Leian ennast sageli taitmas lGilesandeid, millega oleksin pidanud tegelema mitu paeva tagasi.

Hommikul argates kulub mul kaua aega, et voodist vdlja saada.

Ma ei vasta tihti telefonile ega helista kohe tagasi, kui vastamata kdnet nden.

Raskemate todde tegemine venib mul sageli paevade pikkuseks.

Otsuste langetamine votab mul kaua aega.

Tavaliselt viivitan enne tegemist noudvate to6dega alustamist.

Kui valmistun vdlja minema, on mul harjumus ikka viimasel minutil moni asi ara teha.

Toodde valmimise tahtaja lahenedes raiskan sageli aega tehes teisi asju.

Vaga harvataidan ma tilesande varem kui vaja.

Tundub, et jouan joulu- voi siinnipaevakinkide ostmiseni viimasel minutil.

Jatan sageliisegioluliste asjade ostmise viimasele hetkele.

. Tihti ei 6nnestu mul oma paevaplaani taita.

. Utlen pidevalt, et teen seda homme...

Ohtul magama jaades on mul sageliveel osa péeva iilesannetest tditmata.

. Alustan tihti kodutéode tegemist nii hilja, et ei jdua neid 6htu jooksul @ra teha.

Kipun tahtaegu unustama ja teised peavad neid mulle meelde tuletama.

Ma ei motle suuremate koolitéode (referaadid, kirjandid) plaani lébi, vaid teen need lihtsalt

kiiresti ara.

18. Unustan end sageliinternetti surfama voi televiisorit vaatama ja alles parast markan, et
kulunud on mitu tundi.

19. Mapean end laisaks inimeseks.

20. Jaan tihti hiljaks, sest ma ei saa kodust digel ajal tulema.
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Arvuta punktid kokku. Mida rohkem punkte said (maksimaalne punktisumma on 100), seda
raskem onsulilmselt oma kohustustega toime tulla. Korge punktisumma ei tdhenda, et oleksid
laisk ja ei saaks ennast arendada. Palu abi opetajalt vdi vanematelt.

Allikas: Lay (1986) prokrastineerimise skaala 0018



