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ВОВЕД

Луѓето се проактивни битија. Тие имаат природна тенденција да управуваат со 

себе си, односно со процесите и состојбите кои се одвиваатво нив и со нивното 

однесување. Како проактивни битија тие тежнеат да имаат контрола и врз 

сопствената мотавација. За нив е природно да си поставуваат цели и да 

превземаат активности кои се во согласност со нивните желби, потреби, 

тежнеења, вредности. Колку личноста има поголема контрола врз себе, толку 

повеќе таа е во состојба да превзема активности кои се во согласност со 

нејзиниот вредносен систем, со нејзините интереси и преференции. 

Перципираната контрола врз себе ја зголемува и шансата да се спроведат 

посакуваните промени во однесувањето, како и да се згсшемат емоционалната 

добросостојба и перформансата.

Способноста за контрола на сопственото однесувањето им овозможува на луѓето 

да живеат во заедница, да постигнуваат важни цели и да го заштитат 

сопственото здравје во текот на својот животен век. Тие се способни да прават 

планови, да прават избори помеѓу повеќе алтернативи, да ги контролираат 

своите импулси, да ги инхибираат непосакуваните мисли и да го регулираат 

своето социјално однесување. Со други зборови, луѓето имаат способност да се 

контролираат и регулираат себе си, односно имаат способност за 

саморегулација.

Капацитетот на човекот да управува со сопствените мисли, чувства, дејствија, 

односно со сопственото однесување во целост е импресивен. Човекот е во 

состојба да ги одложува афективно привлечните искушенија или целосно да се 

воздржува од нив, со цел да ги постигне стандардите и вредностите кои му се 

важни. He само да се воздржува, туку човекот има способност и да го менува 

сопственото однесување со цел да се доближи до посакуваните стандарди и
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цели. Toj е во состојба да биде толерантен на фрустрации до одреден степен, 

тогаш кога е соочен со предизвикот да постигне повисока цел. Но, и покрај 

фасцинантните капацитети на човекот да управува со себе си, да има ефикасна и 

висока саморегулација, ние секојдневно се соочуваме со бројни примери на 
недоволна, неуспешна или погрешна саморегулација. Грешките и 

потфрлувањата во саморегулацијата се честа појава и луѓето ја губат контролата 

врз сопственото однесување во најразлични околности. Грешките во 

самоконтролата се причина за дел од современите општествени проблеми, како 

што се: зависноста, лошите финансиски одлуки, агресивноста, тенденцијата кон 

одложување на задачите итн. Истовремено, луѓето кои се поуспешни во 
саморегулацијата покажуваат повисок успех во учењето и работата, градат 

поквалитетни меѓучовечки односи и имаат подобро ментално здравје.

Еден од честите примери за неуспешна или недоволна саморегулација кај 

стуцентската попупација, е одложувањето на афективно непривлечните, но 

когнитивно важните задачи, како што се учењето, подготовката на испити, 

пишувањето на семинарски трудови и сл. Досегашните истражувања 
покажуваат дека луѓето кои имаат поголема самоконтрола, поретко го 

одложуваат завршувањето на задачите кои им претстојат. Истовремено, 

истражувањата покажуваат дека луѓето кои имаат поавтономна мотивација, 

поретко имаат тенденција да ги одложуваат задачите.

Саморегулацијата и тенденцијата кон одложување на задачите досега не биле 
предмет на интерес на психолошките истражувања во Македонија. Овој труд 

има задача да даде свој придонес во надминување на оваа празнина, односно да 

овозможи да се добијат корисни сознанија што ќе дадат свој придонес во 

областа на општата психологија. Целта на ова истражување е да се утврди 

начинот на кој се поврзани саморегулацијата, самоодредената мотивација и 

тенденцијага кон одложување на задачите кај студентите, како и да се утврди 

дали постојат пслови и возрасни разлики во однос на посочените варијабли.
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1 Проблем

Истражувачките проблеми во овој магистерски труд гласат:

П1: Дали постои поврзаност помеѓу нивото на сачорегулација, нивото иа 

самоодредена мотивација и нивото иа тепденцијата кон одложување иа 

задачите кај студентите?

П2: Дали постоиразлика во нивото на саморегулација, нивото на самоодредена 

мотивација и нивото на тенденцијата кон одложување на задачите кај 

студентите одразличен пол и одразлична возраст?

2 Теоретска позадина

2.1 Саморегулација

Природна тенденција на секој човек е да воспоставува одредени внатрешни 

стандарди кои ќе бидат референтна рамка за неговото однесување. Луѓето се 

способни да ш проценуваат сопственото однесување во однос на 

воспоставените стандарди. Тие се способни да го менуваат и прилашдуваат 

сопственото однесување, како во однос на срединските услови, така и во однос 

на личните стандарди. Притоа, за активностите што луѓето ги превземаат се 

мотивирани од уверувањата и себедоживувањата.

Сфаќањето на луѓето како проактивни битија, способни да ги контролираат 

процесите внатре и надвор од себе си произлегува од когнитивната струја која се 

појавува во психологијата. За разлика од неа, бихејвиористичкиот правец во 

психологијата на човекот гледа како организам чие однесување е регулирано 

преку условувања и поткрепувања. Со појавата на когнитивната психологија 

всушност, се отвори и пагот за проучување на саморегулацијата.

Во психологијата денес саморегулацијата е една од водечките теми на интерес. 

Издадени се бројни зборници на трудови кои од различни аспекти ја проучуваат
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саморегулацијата. Но, и покрај нејзината популарност во современата 

психологија, се уште не постои една општо прифатена дефиниција за истата.

Во досегашната литерагура се сретнуваат повеќе поими кои означуваат една 

иста појава. Така на пример, покрај терминот саморегулација, се користат уште 

и термините самоконтрола (Bauer, I.M. & Baumeister, R.F., 2011),

самоуправување (Barkley, R.A., 2011), саморегулирано учење (Pintrich, P.R., 

2000), управување со однесувањето (Bandura, A., 1996), кон цел насочено 

однесување (Carver, С.Ѕ., според Vohs & Baumeister, 2004), контрола на 
импулсите (Sayette, М.А & Griffin, К.М., 2004), одложување на задоволството 

(Mischel, W. & Ayduk, 2011), моќ на волјата (James, W., според Bokaerts, Pinitrich, 

Zeidner, 2000), метакогнитивни стратегии (Flavell, Ј.Н., според Demetriou, 2000). 

Некои автори прават дистинкција помеѓу наведениве поими, додека постојат 

автори кај кои некои од нив се користат синонимно.

Во најширока смисла, саморегулацијата претставува внатреличносен процес 

на управување со себе си. Преку саморегулација луѓето се способни да прават 

тоа што сакаат, кога сакаат и колку долго сакаат (Baumeister & Bushman, 2008). 

Успешното управување со когницијага им овозможува на луѓето да го планираат 

своето однесување и да ги проценуваат последиците од своето однесување во 

однос на нивните цели и планови. Управувањето со мотивацијага преку 

саморегулацијата е клучно за иницирање на ново однесување, за истрајување 

пред искушенијата, како и за истрајност во ситуациите во кои е потребно 

вложување на долготраен напор.

2.1.1 Дефинирање на саморегулацијата

Зголемениот интерес за изучување на саморегулацијата во психологијата, како и 

се поголемиот број на текстови во кои истата се обработува, се уште не 

придонеле за формулирање на стандардизирана дефиниција за оваа појава. 
Истото важи и за теоретските модели кои се однесуваат на саморегулацијата.
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Постојат повеќе теоретски модели, но ниту еден од нив не успева да ги објасни 
и опфати во целост концептот и механизмите на функционирање на 

саморегулацијата.

При обидот да се дефинира овој поим, во литературата се сретнуваат некои 

многу општи дефиниции како и дефиниции кои се многу конкретни и прецизни. 

Меѓу поопштите дефиниции се издвојуваат следниве:

• интраперсонален процес на управување со себе си (Hoyle, 2010);

• „секој напор од страна на личноста да ги менува своите внатрешни 

состојби или процеси“ (Vohs & Baumeister, 2004, стр. 2);

• континуиран процес на движење кон (а понекогаш движење подалеку од) 

целта (Carver, 2004, според Baumeister & Vohs, 2004);

• однесување кое вклучува одложување на задоволството, способност за 

брзо префрлување од една на друга различна задача, насочување на 

вниманието и контролирање на емоциите (Leong & Bodrova, 2006, според 

Hoyle, 2010).

Како примери за попрецизни и детални дефиниции можат да послужат 

следниве:

• внагреличносни процеси кои и овозможуваат на личноста да го насочува 

нејзиното однесување ориентирано кон целта во текот на подолг 

временски период и при променливи услови (контекст) (Demetriou, 2000, 

според Hoyle, 2010);

• свесните и несвесните психолошки процеси со чија помош луѓето го 

контролираат и управуваат сопственото внимание, емоции, импулси и 

акгивности (Hoyle, 2010);

• способност за надминување на природните и автоматските тенденции, 

желби или однесувања; следење на сопствените долгорочни цели, дури и
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при присуството на краткотраЈни привлечности; следење на социЈално 

пожелни норми и правила (Bauer & Baumeister, 2011). Co други зборови, 

саморегулацијата е способност за менување на себе си заради 

постигнување на посакувана состојба или резултаг, кои поинаку не би се 

исполниле. Притоа, однесувањето се менува во согласност со одредени 

стандарди, идеали и цели, односно промената е поттикната од 

внагрешните или социјалните очекувања (Baumeister & Vohs, 2007).

Според Цимерман (Zimmerman, 2001) саморегулацијага е суштинскиот, 

дефинирачкиот и дистинктивниот фактор кој е карактеристичен само за човекот. 
Веројатно најважната карактеристика на човекот е неговата способност за 

саморегулација. Ефикасната саморегулација е темел за здраво психолошко 

функционирање. Луѓето кои вообичаено се успешни во саморегулацијата, се 

психолошки стабилни и имаатлична контрола која им овозможува да управуваат 

со своите автоперцепции, како и со начинот на кој другите нив ги перципираат 

(Hoyle, 2010). Нивното однесување е типичен одраз на целите и стандардите 

што тие ги имаат усвоено. При отстапувања од посакуваните состојби тие 

успеваат да постапат правилно и ефикасно. Саморегулација, со чија помош 

луѓето ги контролираат своите мисли, чувства и однесувања, е основна за 

адаптирано функционирање. Саморегулацијага има централна улога во 

адаптираното однесување (Hoyle, 2010).

Концептот за саморегулација во себе ги опфаќа психичкого управување со 

емоциите и чувствата (т.н. регулација на емоциите), способноста за остварување 

на намерите преку активности насочени кон одредена цел (на пример, 

самоефикасност), како и способноста за откажување од краткотрајните 

задоволства, за сметка на остварување на долгорочните цели (самодисциплина, 

самоконтрола).

Процесите со кои луѓето ги контролираат своите акции вклучуваат насочување 

на вниманието кон задачата што треба да се изврши и истовремено игнорирање 

на дистракторите, спротивставување на искушенијата и совладување на
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негативните емоции (Schwarzer, 1999).

Лемос (Lemos, 1999) наведува дека и покрај тоа што саморегулацијата се 

дефинира како способност на поединецот да го менува своето однесување 

согласно со внатрешните и надворешните променливи прилики, таа не може да 

се поистовети со процесите на прилашдување кон тие прилики. Постојат 

различни облици на регулација на однесувањето кои служат за прилашдување 
кон променливите услови. Саморегулацијата се однесува на прилагодување на 

однесувањето на личноста кон сопствената референтна рамка на однесување. 

Таа референтна рамка ја сочинуваат личните цели и вредности на поединецот, a 

не променливите услови.

Kora се зборува за саморегулација, треба да се има впредвид дека не се мисли на 
тоа дека селфот сам директно се регулира, туку дека станува збор за 

контролирање на однесувањето, чувствага, мислите и мотивите. Во таа смисла, 

саморегулацијата се однесува на регулација на процесите од страна на селфот 

(Baumeister, Schmeichel & Vohs, 2007).

2.1.2 С амоконтрола

Интересот за саморегулацијата во психологијата произлегол од интересот за 

самоконтролата, по што се проширил врз други области, како што се 

образованието, здравството, спортоти кариерата (Bandura, 1996).

Самоконтролата се дефинира како способност на личноста за надминување на 

природните и автоматските тенденции, желби или однесување; како 

постигнување на долгорочни цели дури и при изложеност на краткотрајни 

привлечности; како и следење на општествено пропишаните норми и правила. 

Отгука целта на самоконтролага е прекинување на тенденцијата на селфот да 

дејствува автоматски и свесно насочување на своето однесување во насока на 

постигнување на посакуваните лични цели (Zimmerman, 2000). Самоконтролата 
го претставува капацитетот на личноста да поставува соодветни цели и истите
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успешно да ги остварува. Луѓето кои имаат високо ниво на самоконтрола се 

добро адаптирани, живеат посреќно и поздраво.

Когнитивните психолози се интересираат и за прашањето: дали способноста за 

самоконтролата се менува со текот на годините? Општо земено, наодите 

покажуваат дека самоконтролата се згалемува со текот на возраста (Jochen, 

2006). Така. малите деца реагираат импулсивно, а постарите деца веќе се во 

состојба да покажат одредена самоконтрола. Тенденцијата за зголемување на 

самоконтролата и саморегулацијата расте не само во периодот на детството, 

туку и подоцна во животот.

2.1.3 Контрола на импулсите

Саморегулацијата честопати се сведува на терминот контрола на импулсите. 

Според Баумајстер, Шмајхел и Вохс (Baumeister, Schmeichel & Vohs, 2007) 

несоодветно е да се користи терминот контрола на импулсите како синоним за 

саморегулацијата, поаѓајќи од фактот дека импулсите се автоматски одшвор и 

како такви тие не можаг да бидат спречени да се јават. Загоа, кога се вели дека 

некој има добра контрола на импулсите, не значи дека лицето успева да ги 

контролира своите импулси, туку дека успешно го контролира однесувањето кое 

би ги следело импулсите.

Контролата на импулсите се однесува на контрола на несаканите импулси. Тоа е 

воздржување од акгивност, што на долгорочен план е подобро за личноста, во 

ситуација кога афекгивниот систем ја наведува личноста да превземе некоја 

акгивност.

Контролата на импулсите е субординиран поим од саморегулацијага. Контролата 
на импулсите е дел од саморегулацијата, но саморегулацијата не може да се 

сведе само на контрола на импулсите. Контролага на импулсите е дополнителна 

каракгеристика на самоконтролага.
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2.1.4 Одл ожување на задовол cm вото

Мишел и соработниците (Mischel, 1974; Mischel, Shoda, Rodriguez, 1989; 

Metafalfe & Mischel, 1999, според Kaprara & Cevrone, 2003) имале за цел да ги 

идентификуваат специфичните когнитивни процеси кои можат да ја помогнат 

контролата на импулсите. Наведените автори се фокусирале врз истражување на 

одложувањето на задоволството, а со своите експерименти се пионери во 

истражувањето на саморегулацијата.

За почеток на научното истражување на саморегулацијата се зема познатиот 

Стандфорд Мачмалоу експеримент, спроведен во бОтите години од минатиот век 

од страна на Мишел. Во овој експеримент учесници биле четиригодишни деца, 

на кои им била дадена можност да одберат дали веднаш ќе добијат едно колаче, 

или пак ќе добијат две колачиња, доколку почекаат уште дваесетина минуги. 

Децата биле изложени пред дилемата: ним им било кажано дека 

експериментагорот мора да излезе на некое време и дека тие можат да 

продолжат да чекаат поголема награда додека да дојде експериментагорог, или 

пак можат да заѕвонат на ѕвонче за да го повикаат експериментаторот во било 

кое време и веднаш да добијат помала награда. Накратко, децата биле ставени во 

ситуација на конфликг помеѓу искушението да го прекинат чекањето и веднаш 

да добијат помала награда или пак да продолжат со чекање на посакуваната 

поголема награда, притоа не знаејќи точно за кожу време на чекање станува 

збор. Притоа било манипулирано и со видливоста на наградата. Помал број од 

децата успевале да ја дочекааг поголемата награда, тогаш кога пред нив стоело 
едно колаче. И обратно, кога наградата, т.е. колачето не било во видното поле на 

децата, поголем број од нив одлучувале да почекааг за да добијат поголема 

награда. Во услови кога колачето било во виднсто поле на децата, дел од нив 

успевале да се воздржат доволно долго за да го дочекааг враќањето на 

експериментаггорот, користејќи различни стратегии за справување со 

искушението. Најчесто тие со рацете си ги прикривале очите, пееле, си играле 

мавтајќи со рацете и нозете или си зборувале самите со себе. Другите
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поимпулсивни деца, не успевале да ја  дочекаат поголемата награда, тие ш 

земале колачето само неколку секунди по излегувањето на експериментаторот од 

просторијата.

Овој едноставен и наизглед безначаен експеримент изненадувачки станал мошне 

релевантен за значајно предвидување на нивото на саморегулација кое децата го 

имаат, а со тоа и предвидување на бројни подоцнежни позитивни 

карактеристики на децата, меѓу кои: училишниог успех, социјално - 

мотивационите капацитети во подоцнежната адолесценција, персоналното и 

интерперсоналното функционирање (Mischel & Ayduk). Децата кои биле во 

состојба да го одложуваат задоволството, биле поуспешни во контрспата на 

своите импулси во адолесцентниот период, поуспешно ги планирале своите 

активности и подобро се справувале со стресни ситуации. Импулсивните деца 

кои веднаш го земале колачето, подоцна во адолесцентниот период имале 

понизок училишен успех, биле срамежливи, тврдоглави, нерешителни, лесно се 

обесхрабрувале од неуспехот, им било тешко да го одложуваат задоволството. 

Оваа поврзаност помеѓу секундите на чекање во предучилишната возраст и 

степенот на адаптираност во различни социјални и когнитивни полиња подоцна 

во животот, останува стабилна и во зрелото животно доба на човеког.

Способноста за самоконтрола се развива постепено во текот на животот. 

Тригодишните деца, на пример, реагираат мошне импулсивно, односно, многу 

тешко ги контролираат своите импулсивни реакции. Мишел (според Каргага & 

Cevrone, 2003) смета дека постојат два вродени психолошки системи: ..жежок 

систем“ и .ладен систем“. Импулсивните реакции се ,ркешки реакции", додека 

когнитивните струкгури се наоѓаат во ,ладниот систем“. На малите деца им стои 

на располагање т.н. „жежок систем“, односно, да се реагира брзо, едноставно и 
емоционално. Загоа тој смета дека не е возможно тригодишните деца да се 

воздржат од консумирање на колачето, со цел подоцна да добијат две колачиња. 

Постепено се развива т.н. ..ладен систем“. Тој функдионира бавно, може да 

обработи комплексни меѓузависности и може да ги контролира брзите
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импулсивни реакции -кога за тоа постојат соодветни услови.

2.1.5 Значење на саморегулацијата

Како што веќе споменавме пошре, Цимерман (2001) ја смета саморегулацијта за 

клучна одлика на човекот. Затоа е логично да се постави прашањето: што е тоа 

што саморегулацијата ја прави тожу важна во животот на луѓето и зошто 

неуспехот во саморегулацијата може да му донесе толку проблеми на човекот?

Најнапред треба да се спомене дека успешната саморегулација е клучна за 

адаптирано функционирање на сите полиња. Таа придонесува за зголемување на 

нивото на флексибилност и способноста за адаптација на човековото 

однесување. Оваа флексибилност им овозможува на луѓето да се прилашдат на 

општествените и ситуациските барања со кои луѓето секојдневно се среќаваат. 

Саморегулацијата е дел од т.н. „општествена свест“, која се наоѓа над себичните 

импулси, овозможувајќи им на луѓето да го прават тоа што е правилно, наместо 

тоа што тие сакаат да прават (Baumeister & Bushman, 2008). Истовремено 

процесите на саморегулација ги спречуваат импулсите кои луѓето би можеле да 
ги чинат скапо на долгорочен план, дури и ако тие им носат краткотрајни 

бенефиции (Baumeister & Vohs, 2007).

Способноста ефикасно да се управува со себе си е главен фактор според кој се 

разликуваат луѓето кои постигнуваат успех и добросостојба, од оние кои 

неуспеваат во нив. Успешната саморегулација им овозможува на луѓето да ги 

стават во подредена позиција краткорочните искушенија, за сметка на 

далгорочните цели, односно наместо веднаш да се задоволат со помала награда, 

тие се откажувааг од помалата награда за сметка на подоцнежната поголема 

награда. Успешната саморегулација, исто така, подразбира и толеранција на 

фрустрациите предизвикани од истрајноста при соочување со предизвици или 

тешка работа. Ефикасна саморегулација е неопходна за воздржување од 

себичните желби кои можат да бидат заканувачки за интересите на групата, како 
и за спречување на непријателските импулси кои можат да ги поткопаат
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просоцијалните цели. Баумајстер и Вохс (2007) сметаат дека оние луѓе кои имаат 

добри саморегулирачки вештини се успешни во училиште, на работа, во врските 

со другите луѓе и имааг добро ментално здравје.

Неуспешната саморегулацијата е поврзана и со голем број општествени 

проблеми. Недостатокот на саморегулација може да доведе до следниве 

проблеми: ажохолизам, комар, насилство, криминал, нарушувања во исхраната, 

проблеми со бесот, недоволен успех во учењето, банкрот, несакана бременост 

итн. Покрај тоа, луѓето кои имаат сиромашна саморегулација не успеваат да 

формираат квалитетни меѓуличносни врски, не можат да ја задржат својата 

работа и имааттенденцијакон одложување на задачите. Слабата саморегулација 

е поврзана со недоволниот успех на тој начин што луѓето се помалку способни 

да одбераг соодветна стратегија за да ја постигнат посакуванага пеформанса, се 

помалку способни да постават и реализираат цели, како и помалку се способни 

да вложуваатнапор во подолг временски период (Baumeister & Bushman, 2008).

Сајете и Грифин (Sayette & Griffin, 2011) неуспесите во саморегулацијата ги 

делат во две кагегории: ниска саморегулација и погрешна саморегулација. 

Ниската саморегулација се однесува на неуспехот во контролирањето на себе си, 

додека при погрешната саморегулација личноста има контрола врз себе, но таа 

контрола не ја  води кон остварување на посакуваните цели.

Водејќи се од високиот процент на луѓето со ниска саморегулација во 

современото општество, Баумајстер (според Jochen, 2006) смета дека во 

современото општество постои „епидемија на неуспешна саморегулација“. 

Примери за неуспешна саморегулација во денешницага има во многу домени: 

купување, јадење, пиење итн. Се ужива во моменталното задоволување на 
желбите и импулсите и покрај тоа што подоцна истото може скапо да ја  чини 

личноста. Се повеќе современиот човек станува роб на моменталното 

задоволство. Следува прашањето, зошто е толку тешко во секојдневните 

ситуации да се постигне саморегулација? Во народот позната изрека „подобро 

врапче во рака, отколку славеј на гранка“ изгледа сосема соодветно во
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поткрепувањето на моменталното задоволување на импулсите.

Еволутивните и когнитивните психолози одговорот го бараат во светот на 

праисторискиот човек, кога условите за живеење биле несигурни, неизвесни и 

полни со опасности (Jochen, 2006). Во секојдневната борба за опстанок, ловците 

и собирачите на храна морале да реагираат импулсивно и брзо, бидејќи тоа било 

неопходно за нивното преживување. Тие живееле од миг за миг, во постојана 

опасност за нивната егзистенција. Во тоа време и тие услови, импулсивното 

реагирање било неопходна стратегија за нивно преживување. Еволутивното 

наследство оставило свои траги и во денешниот човек, програмирајќи го за 

импулсивно реагирање. Но, денес условите за живеење се променети и нема 

потреба од постојано импулсивно реагирање. Во денешниот свет долгорочните 

исходи од однесувањето можат да се проценат, опстанокот на човекот од аспект 

на достапни и сигурни храна и вода не е загрозен. Денес страгегијата на 

импулсивно реагирање носи повеќе штета отколку полза. Секогаш кога 

неоправдано се потценуваат долгорочните последици од однесувањето, за 

сметка на неоправданото преценување на краткограјните последици, реакциите 
се импулсивни и можеме да зборуваме за ниска самоконтрола.

Потребно е да се забележи дека не секогаш импулсивното однесување е 

негативно. Имено, постојат ситуации кога е пополезно дасе реагирасо помалку 

самоконтрола. Екстремен пример за тоа е анорексијата како појава во која е 

доминантна претерано голема самоконтрола врз задоволувањето на потребата за 
храна.

2.1.6 Модел и на саморегул ација

Теоретизирањето за саморегулацијага се уште не придонело за формирање на 

еден сеопфатен теоретски модел. Саморегулацијата може да биде 

концептуализирана од различни перспективи. Во тој поглед како највлијателни 

се издвојуваат теоријата за можноста на контрола, односно моделот на повратна 
спрега и социјално-когнитивната перспектива.
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Теоријата за можноста на контрола е кибернетички модел на саморегулација. 

Овој модел се занимава со механизмите на обработка на податоците со чија 

помош луѓето ги регулираат своите тековни активности. Регулирањето на 

акгивностите се одвива преку принципот на повратна спрега (feedback loops), 

познат уште како ТОТЕ спрега (акроним од test-operate-test-exit, тест-акција- 

тест-излез) (Carver & Scheier, 2011). Според овој модел, во тест фазата луѓето ги 

евалуираат (односно тестираат) нивните моментални состојби во однос на 

внагрешните стандарди. Тогаш кога ќе се јави разлика помеѓу посакуваната и 

моменталната состојба, луѓето превземаат активности со цел да се елиминира 

оваа разлика. Тоа е втората фаза -  акција. Третага фазае повторно тестирање со 

цел да се утврди дали разликата е намалена. Преку системот на повратна 

информација се намалува разликата помеѓу моменталната состојбаи стандардот 

кој претставува посакувана состојба. Штом разликата е намалена, штом 

личноста ги достигнала релевантните стандарди, нема потреба од дополнителни 
активности и вниманието на личноста од себе се насочува кон други нешта. Со 

тоа процесот на саморегулација влегува во излезната фаза и тука завршува. 

Доколку пак, во третага фаза, односно во фазата на тестирање се утврди дека 

личноста не се труди доволно да се доближи до релевантните стандарди, 

вниманието на личноста повторно се насочува кон втората фаза на акција и се 

труди да ја намали разликата и да се доближи до посакуваните стандарди.

Според овој модел механизмите на обработка на податоците се идентични со 

механизмите на функционирањето на термостатот. Како што термостатот ја  

намалува разликата помеѓу моменталната и посакуваната температура, така и 

системог на повратна информација за регулирање на однесувањето ја намалува 

разликата помеѓу личните стандарди во однесувањето и моменталното 

однесување.

Социјално-когнитивнстш перспектива ја  нагласува важноста на согледување на 

процесот на саморегулација како реципрочна интеракција помеѓу личните 

фактори, срединските варијабли и однесувањето (Zimmerman, 2000). Оваа
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перспектива ja  нагласува разликата на сфаќањето на саморегулацијата во однос 

на другите теории за саморегулација. Прво, таа истакнува дека саморегулацијата 

е составена од размислувања, чувствувања и дејствувања кои се планирани и кои 

циклично се прилашдуваат за постигнувањето на личните цели. Затоа не е 

оправдано при разгледувањето на саморегулацијата да се занемарат личните 

верувања и мотиви. Понагаму, саморегулацијта е контекстуално специфичен 

процес, а не стабилна црта или внагрешна состојба. Саморегулацијата ја  

сочинуваат процеси (когнитивни, афекгивни, бихејвиорални) специфични за 

одреден контекст, кои циклично се употребуваат за постигнување на личните 

цели. Цикличното употребување подразбира влијание на повратните 

информации од една активност врз активностите кои следат.

Цикличната меѓузависност на овие процеси се состои од следниве фази: фаза на 

размислување (пред делувањето), фаза на контролна изведба (за време на 

делувањето) и саморефлектива фаза (по делувањето). Првата фаза се состои од 

процесот на анализа на задачите, Во втората фаза на контролна изведба можат да 

се разликуваат две кагегории напроцеси: самоконтрола и самонабљуаување. Во 
фазата на саморефлексија се разликуваат самопроценувањето и делувањето 

насочено кон себе си, со цел подобрување на личниот саморегулациски пристап. 

Разликувањето на трите фази е само условно, односно цикличната природа на 

самиот процес се одразува во влијанието што фазата на саморефлексија ќе го 

има врз следната фаза на промислување (Zimmerman, 2000).

Милер и Браун (Miller & Brown, 1991, според Brown et al., 1999) ce автори на 

седумстепениот модел на саморегупација. Според овој модел, саморегулацијата 

на однесувањето се одвива низ седум фази: 1. Примање на релевантна 

информација, 2. Евалуирање на информацијата и нејзино споредување со 

стандардот, 3. Дефинирањето на однесување кое треба да се промени, 4. Барање 

на алтернативи, 5. Формулирање на планот, 6. Имплементирање на планот, 7. 

Проценка на ефикасноста на имплементираниог план. Грешка во било која фаза 

од саморегулацијата доведува до неуспех во саморегулацијата.
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2.1.7 Кшпоненти иа саморегулацијатa

Саморегулацијата се состои од четири компоненти. Првата компонента ја 

сочинуваат стандардите (а); втората компонента се однесува на набљудувањето 

на себе си (б), третата составна компонента е сила за промена на сопственото 

однесување (в) и четвртата компонента е мотивацијата (г). Сите компоненти се 

неопходни за успешна саморегулација. Постоењето на пробпем или недостаток 

кај некоја од компонентите е причина за неуспех во саморегулацијата.

Во продолжение следи опис на составните компоненти на саморегулацијата:

а) Стандард. Постоењето на стандард или цел е прв и неопходен предуслов за 

успешна саморегулација. Неопходно е постоењето на одреден стандард, односно 

на одреден критериум според кој ќе се менува сопственото однесување. Самата 

саморегулација претставува обид за доближување до личните цели и стандарди. 

Целта претставува ментална претстава која се однесува за крајот на одреден тек 

на активности (Kruglanski, 1996, според Kaprara & Cervone, 2003). Благодарение 

на своите способности за антиципирање, луѓето се во состојба да ги замислат 

можните постигнувања во иднина и да ја насочат својата активност во тој 

правец. За да бидат цели менталните претстави, неопходно е да постои 
минимален степен на посветеност кон нив. Стандардот претставува концепт на 

можните и посакуваните состојби и во себе вклучува идеали, очекувања, цели, 

вредности и критериуми за споредба. Во текот на развојот, општествените 

стандарди се интернализирааг и луѓето ги проценуваат своите реакции во однос 

на личните стандарди, односно личните критериуми за проценување на 

вредноста на одредена активност. Термините стандард и цел се толку блиски, 

што најчесто се користат со синонимно значење.

Саморегулацијата е планиран процес во кој личнаго поставување на цели има 

централно место. Поставувањето на цели претставува почетна компонента на 

саморегулирачкото однесување. Таа во себе вклучува способност на поединецот 

да организира однесување согласно своите цели. Притоа, целите имаат две
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главни задачи во регулирање на однесувањето. Првата е управување кон 

функцијата (целите се крајни состојби потребни за планирање) и користење на 

стратегии. Втората е контролна функција (целите се стандарди или критериуми 

за евалуација на однесувањето) (Lemos, 1999).

Во основа, саморегулацијата се однесува на менување на личноста, a 

менувањето би било случајно или бесцелно доколку не постои концепт за 
идеална, односно, посакувана слика за себе. Постојат докази дека конфликтот 

помеѓу стандардите води до неуспешна саморегулација. Нејасни, двосмислени 

или конфликтни стандарди ја поткопуваат саморегулацијата. На пример, доколку 

родителите имаат различна претстава за тоа како сакаат нивните деца да се 

однесуваат, малку е веројатно дека децата ќе научат да се однесуваат правилно. 

Конфликтните стандарди се извор за неуспешна саморегулација.

Нутин (според Lemos, 1999) го опишува процесот на персонализирање на 

мотивацијата, чиј главен резултат е внатрешната регулација на однесувањето. 

Според него, сите бихејвиорални процеси започнуваат со конструкција на 

стандарди, односно, цели. Целите се продукти на кошитивната трансформација 

на неспецифицираните потреби во нешто специфично што треба да се постигне. 

Поставувањето на цели е личен конструкт. Целите истовремено се и лично 

поставени стандарди како критериум за самоевалуација. Постигнувањето на 

личните цели претпоставува личен проект и особата се ангажира во 

однесувањето кое води кон нив, превземајќи иницијатива и одговорност за 
нивно постигнување. Претставата или замислага за целната состојба, 

доживувањето или исходот кои го следат остварувањето на одредена цел 

почнуваат да функционираат како вредносна насоченост, како чинители кои го 

обликуваат однесувањето (Арнаудова, 2008).

Милер и Бирнес (Miller & Byrnes, 2001) ja нагласувааг улогата на 

саморегулацијата како мост помеѓу личните цели и однесувањето. Тие зборуваат 

дека постоењето на ресурси и вреднувањето на нешто (поставувањето на цели) 

не е доволно за да ги зголеми шансите тоа да се постигне, туку е неопходно
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особата оптимално да ги искористи своите ограничени ресурси и да успее да се 
спротивстави на пречките и дистракгорите. Мотивирачките варијабли 

(доживување на обврска или послушност, оптимизам, самоефикасност и 

способност за одложување на задоволството), играат централна улога во 

ефикасноста со која ќе се искористат ресурсите за да се постигнат целите. 

Главни предиктори за намерите се очекувањето на исход (верување дека 

одредено однесување води до одредени последици) и перцепцијага на 

самоефикасноста. Во фазата на акција (според теоријата за можност за 

контрола), првата етапа е планирањето и поставувањето на цели, после што 

однесувањето мора да биде започнато и мора да се одржува, а погешкогиите 

треба да се совладуваат. Саморегулирачките процеси посредуваат помеѓу 

намерите и однесувањето. На тој начин тие и помагаат на личноста да истрае во 

однесувањето кое веќе е започнато. Kora очекувањата за успехот се високи, се 

јавува силна насоченост кон остварување на целите.

Најмногу светло врз начинот на кој функционираат стандардите фрла научната 

работа на Хигинс и неговите соработници (Higgins et al., 2004). Тие разликуваат 

два типа на стандарди: „идеален“ и „треба“ стандард. ,ЈИдеалните“ стандарди се 

однесуваат на тежнеење кон посакуваното однесување, кон она што личноста 

сака да биде. И „треба“ стандардите својот корен го имаат во тоа каква сака да 

биде личноста, но, притоа фокусот е врз тоа кое однесување треба да се избегне, 

а не кон тоа кое однесување личноста сака да го постигне. И „идеалните“ и 

„треба“ стандардите можат да потекнуваат од самата личност (пспгекнуваат од 

системот на вредности и од целите кои личноста ги има) или пак од другите луѓе 

(на пример, очекувањето на родителите за однесувањето на своите деца).

Хигинс претпоставува дека различни сетови на емоции се поврзани со различни 

типови на стандарди на регулација. Сосема очекувано, неуспешната 

саморегулација предизвикува негативни емоции. Но, постои разлика во типот на 

негативните емоции што се предизвикани од неуспешна „идеална“ и неуспешна 

„треба“ регулација. Во случај кога неуспешната саморегулација се однесува на
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„идеалните“ стандарди, емоциите кои следатсе депресивни и се со низок степен 

на возбуденост, како што се тагата и разочараноста. Спротивно на тоа, 

неуспешнага саморегулација во однос на „треба“ стандардите доведува до 

вознемиреност и до емоции со висок степен на возбуденост, како што се 
анксиозноста и загриженоста. Постои уште едно можно објаснување за 

поврзаноста на емоциите со различните типови на стандарди. Прекршувањето 

на „треба“ стандардите е попроблематично отколку прекршувањето на 

„идеалните“ стандарди. Затоа, по неуспешното следење на „треба“ стандардите 

преовладуваат емоции со висок степен на возбуда која ш подготвува телото за 

акцијаи ги мобилизирафизичките одговори. Поважно еили барем е поургентно 

да не бидат прекршени важните правила, како што е, на пример, неморалното 

однесување, отколку доближување до „идеалните“ стандарди. На пример, 

прекршување на едно морално правило може да предизвика исклучување од 

социјалната група или да предизвика други долгорочни проблеми. Истовремено, 

прекршувањето на „идеалните“ стандарди не мора неопходно да предизвика 

такви драматични последици и може едноставно да значи дека личноста ќе 

треба да бара други можности. Кажано поинаку, неуспехот во придржувањето 

кон „идеалните“ стандарди не ii носи толкава штета на позицијата која личноста 

ја  има во општеството, за разлика од неуспехот во придржувањето кон „треба“ 

стандардите.

Хипинс и соработниците (Higgins et a l 2004) зборуваат за регулаторен фокус. 

Регулаторниот фокус се однесува на карактеристичната мотивациона 

ориентација која личноста ја има при остварување на целите. Хигинс разликува 

два вида на регулаторен фокус: промотивен и превентивен. Луѓето кои имаат 

фокус врз промоцијата доживуваат потреби кои се однесуваат на остварување и 

напредок. Оггука, тие формираат цели да ги остваруваат идеалите и 

аспирациите, стремејќи се кон поголема добивка во иднина. За разлика од нив, 
луѓето кои имааг фокус кон превенцијата доживуваат потреби кои се однесуваат 

на сигурност, безбедност и заштита. Тие формираат цели да ги задоволат 

должностите, обврските и одговорностите, во обид да се минимизираат
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непосредните загуби.

б) Набљудување. Kora станува збор за набљудување на сопственото однесување, 

неизбежен е трудот на Карвер и Шејер (Carver & Scheier, 2011) за самосвеста. 

Овие двајца автори поаѓаат од претпоставкага дека главна задача на самосвеста 

и е олеснување на саморегулацијата. Поврзувањето на самосвеста со 

саморегулацијата е клучна точка: многу е тешко да се промени однесувањето, 

доколку не сме свесни за него. Набљудувањето на сопственото однесување е 

неопходна компонента за регулирање на истото.

Погледнато од аспект на теоријата на повратна спрега, набљудувањето 

соодветствува со двете тест фази. Првага тест фаза е споредба на моменталната 

состојба со стандардот, а втората тест фаза е евалуација на дискрепанцата 

помеѓу променетата состојба и посакуваниот стандард.

И покрај тоа што теоријата на повратна спрега е когнитивна, емоциите имаат 

важна улога во системот на повратна спрега и имаат влијание врз процесите на 

регулација. Еден механизам на кој емоциите имаат удел во повратната спрега, е 

потенцирањето на разликите кои се јавуваат во тест фазата. Доколку за време на 

тест фазата лицето забележи дека посакуваниот стандард се уште не е достигнат, 

кај него се јавуваат аверзивни емоции. Доколку, пак, лицето утврди дека се 

доближило до релевантниот стандард, тогаш кај него се јавуваат позитивни 

емоции. Карвер и Шејер (Carver & Scheier, 2011) ja надградуваах теоријата на 

Хипинс во однос на емоциите. Според нив емоциите не само што се јавуваат 

кога постои разлика помеѓу моменталнага состојба и посакуваниот стандард, 

туку тие се показатели и на степенот на доближување до стандардот. Доколку 

личноста се доближува до целта, се јавуваат позитивни емоции. Доколку пак 
напредокот кон целта е многу бавен, се јавувааг негативни емоции. Ново во ова 

надградување во однос на теоријата на Хигинс, е што позитивните емоции 

можат да се јават долго пред да се достигне целта, само затоа што личноста 

увидувадека прави значителен напредок.

Подобрувањето на набљудувањето на сопственото однесување е одличен начин
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за подобрување на саморегулацијата. Успехот во саморегулацијата е многу 

поверојатен кога луѓето го набљудуваат сопственото однесување, како на пример 

набљудување на ситуациите кои предизвикуваат анксиозност, за во иднина да се 

антиципираат или избегнувааг таквите ситуации.

в) Модел на сила. Третата компонента на саморегулацијата е капацитетот за 

спроведување на промена. Тој соодветствува со фазата акција од моделот на 

Карвер и Шејер (фазата операција од ТОТЕ моделот). Постои широк асортиман 

на акгивности кои можат да бидат употребени за надминување на дискрепанцата 

и доближување на селфот до стандардите. Но, тие активности имаат ограничени 
ресурси. Тие функционирааг како енергија или сила. Оваа компонента од 

саморегулацијата е всушност она што се нарекува волја или сила на волјата. Тоа 

е силата, односно, енергијата која личноста ја употребува за да ја  достигне 

посакуваната промена.

Конструкгог сила на саморегулацијата е релевантен кога е откриена разлика 

помеѓу моменталната и посакуваната состојба, по што личноста е подготвена да 

превземе активност за да ја  намали таа разлика. Во оваа точка личноста мора да 

има внатрешни психолошки ресурси (односно, да има сила на саморегулација, 

која е неопходна за менување на однесувањето во насока која ќе и донесе 

доближување до внатрешните стандарди или цели). Како мускулот кој е уморен 

и ослабен по неговата употреба, така и капацитетотза самоконтрола ослабува со 

повторување на обидите за самоконтрола (Baumeister et al. 2007).

Постојат серија докази дека навистина ресурсите на силата на саморегулацијата 

се ограничени. Емпириските набљудувања покажуваат дека откако луѓето ќе ја 

употребат самоконтролата за одредено свое однесување, тие се склони кон 

грешки во саморегулацијата во сосема други сфери.

Овие наоди водат до моделот на сила на саморегулацијата. Главните идеи на 

овој модел се следниве:

• при активирање на силата на саморегулацијата се користат нејзините
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ограничени ресурси, така што по користење на силага на 
саморегулацијата ресурсите се барем привремено намалени;

• кога ресурсите се ослабени, тогаш личноста е помалку ефикасна и во 

саморегулацијата која се однесува на други сфери;

• ист извор на сила се употребува за широк спектар на саморегулирачки 

акгивности;

• како и мускулната сила, така и овие ресурси на силата на 

саморегулацијата можат дасе обноват преку одмор или друш механизми;

• селфот може да ги менува своите одговори долш пред целосното 

исцрпување на изворот на силата.

Истражувањата за проверка на функционирањето на овој модел (сила на 

саморегулацијата) покажуваат дека саморегулацијага е способност која 

постепено се стекнува преку развојот и социјализацијата.

г) Мотивација. Четвртага компонента на саморегулацијата е мотивацијата. 

Поконкретно тоа е мотивација за постигнување цели или достигнување на 

стандарди, односно мотивација за регулирање на себе си. Дури и ако 

стандардите се јасни, набљудувањето е сосема ефикасно, а силата на регулација 

е на задоволително ниво, личноста може да не успее во саморегулацијата затоа 

што не и е доволно грижа за постигнување на целите. Иако сите четири 

компоненти на саморегулацијата се неопходни за нејзино успешно 

функционирање, сепак е возможно мотивацијата до одреден степен да 

компензира или замени некоја од останатите три компоненти. Докалку 

мотивацијата е висока, како на пример кога личноста навистина силно посакува 

да достигае некој стандард, таа може да компензира присуство на понизок 

степен на сила на саморегулацијата или некој поголем проблем при 

набљудувањето. Еден пример за тоа може да биде алкохолот. Под дејство на 

алкохол, личноста има намален капацитет за набљудување на сопственото 
однесување и затоа лесно може да направи или каже нешто што не го мисли. Но,

26



доколку мотивацијата е висока, на пример во ситуација кога неочекувано ќе се 

појави некоја важна личност (пр. претпоставениот), тогаш особата која е под 

дејство на алкохол може да успее да зборува или да се однесува внимателно, и 

покрај големата потешкотија да го прави тоа. Ваква компензација може да 
функционира само до одредена точка, но таа укажува на важноста на улогата на 

мотивацијата.

Мотивацијата може да биде особено успешна при компензирање на силага на 

саморегулацијата. Дури и ако силата нарегулацијата е исцрпена од претходните 

акгивности, личноста може да успее во саморегулацијата, под услов 
мотивацијата да е висока.

Спротивно на тоа, мотивација не е доволна да го компензира недостатокот на 

јасен стандард. Комбинацијата од висока мотивација и нејасен стандард би 

значела некој да чека саморегулација на однесувањето, без притоа да знае кои се 

посакуваните исходи од промената на однесувањето.

2.1.8 Несвесна саморегулацијa

При дефинирањето на концептаг саморегулација, веќе споменавме дека 

саморегулацијата се однесува како на свесните, така и на несвесните 

психолошки процеси со помош на кои луѓето управуваат со себе. Досега 

зборуваме само за механизмот на функционирање на свесните процеси. Да 

видиме кои се и како функционираат несвесните механизми на саморегулација.

Барг и сорабогниците (Bargh et al., 2001) се автори на моделот на 

самомотивација кој објаснува дека извршувањето на целите, почнувајќи од 

поставувањето на целите до нивното исполнување, може да се одвива целосно 
надвор од свесното внимание. Така, некои целни акгивности можат да се појават 

и во отсуство на свесна намера. Можно е дури и самата личност да не е свесна 

за нејзината вклученост во целенасоченото однесување. Барг и соработниците 

во еден лабораториски експеримент покажале дека социјалните цели во
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однесувањето можат да бидат акгивирани надвор од свесното внимание, а потоа 
да бидаг извршени како за нив да постоела свесна намера. Имено, доколку 

испитаникот мисли на некоја важна личност од својог живот (како, на пример, 

на некој член од своето семејство), тој може да си постави цели кои се поврзани 

со важниот друг, како и да се подготви за остварување на целите кои важниот 

друг ги има за него. При тоа, преку однесувањето на личноста може да се 

заклучи дека некоја несвесно поставена цел е активирана. Така на пример, во 
едно истражување на испитаниците им биле задавани дразби кои се поврзани со 

нивните мајки (под претпоставка дека мајката ја има улогата на значајна 

личност во животот на испитаниците), а потоа им бил задаван тест за вербално 

постигнување. Оние студенти кои биле уверени дека нивните мајки би биле 

задоволни од нивното академско постигнување, постигнале подобри резултати 

на тестот за вербално постигнување, во споредба со студентите кои не ја 

поврзувале својага мајка со академското постигнување (Bargh et al., 2001).

Група истражувачи (Sheeran et al., 2005) даваат одговор на прашањето за 

поврзаноста помеѓу свесната и несвесната саморегулација. Во нивната студија 

за спроведување на намерите, најдено е дека формирањето на експлицитни 

планови за однесувањето (на пр. дефинирање на точното време и место во кои 

целенасочената активност ќе биде спроведена) предизвикува целенасочено 

однесување кое е ефикасно и автоматско, без континуирана свесна интервенција. 

Имено, испитаниците кои формирале јасни планови за однесувањето, покажале 

целенасочено однесување веднаш по создавањето на услови за тоа. Така на 

пример, воспоставувањето на намера да се игнорира полот на одредена особа 

доведува до помалку одговори кои содржат полови стереотипи по прикажување 

на целната особа. Отгука следува дека свесните намери можат да ј а  опеснат 

несвесната или автоматската саморегулација. При тоа, многу е веројатно дека 

несвесната саморегулација не доведува до исцрпување на капацитетите на 

саморегулацијата. За потсетување, според моделот на сила на саморегулацијата, 

свесната и намерна саморегулација води до исцрпување на егото (ego depletion), 
што резултира со посиромашна следна саморегулација.
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За да се провери претпоставкага дека несвесната саморегулација не доведува до 

исцрпување на егото, спроведно е истражување кое има за цел да ја  допре 

врската помеѓу свесната и несвесната саморегулација (Webb & Sheeran, 2002, 

според Baumesister et al. 2007). Станува збор за истражување во кое на 

испитаниците им се задавани когнитивни задачи кои ја исцрпуваат силата на 

саморегулацијата. Имено, употребен е тест (The Stroop task) кој од испитаниците 

бара да ја инхибираат својата природна тенденција за читање на зборовите, и 

наместо тоа, тие само да ја именуваат на бојата со која е напишан зборот. 

Истражувачите забележале дека испитаниците кои ја добиле оваа задача, многу 

побрзо се откажувале од тестот за саморегулација, за разлика од испитаниците 

на кои не им бил зададен истиот тест. Овој наод е во согласност со моделот на 

сила на саморегулацијата. Кај испитаниците кои претходно формирале јасна 

намерата, односно оние кои свесно одлучиле да го игнорираат значењето на 

зборовите и само да ја  именувааг бојата со која е напишан зборот, не се 

сретнувал ефектот на исцрпување на егото. Очигледно, свесното формирање на 

јасна намера, може да ја направи саморегулацијата поавтоматска и како таква 

помалку погпрена врз силата на саморегулацијата.

2.1.9 Невролошки основи на ашорегупацијата

Саморегулацијата има свои невролошки основи во мозокот. Истражувањата за 

биолошките основи на импулсивноста, спротивната карактеристика на 

саморегулацијата, покажуваат дека мозочниот регион орбитофронтален кортекс, 

кој лежи над очите, игра значајна улога за успешна контрола на импулсите 

(Heatherton & Wagner, 2011). Пациентите кои имале повреди во овој мозочен 

регион, иако знаеле кое однесување е морално и дозволено, не биле во состојба 

да управуваат со себе си, тогаш кога нешто посакувале. Тие тежнееле кон 

акгивности кои се спрогивни на општествените и законските норми.

Досегашните истражувања за биохемиските основи на саморегулацијата имаат 

утврдено дека самоконтролата е поврзана и со нивото на гликоза во крвта.
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Гликозата е гориво кое мозокот го користи за да ги спроведе менталните 

акгивности и функцш низ телото. Наодите укажуваат дека луѓето кои имаат 

ниско ниво на гликоза во крвта, како и оние кои се неспособни ефикасно да 

метаболираат гликоза, покажуваат ниско ниво на самоконтрола (Baumeister et al., 

2007).

Експерименталното манипулирање на нивото на гликоза во крвта влијае врз 

однесувањето и врз психолошките процеси. Во серија на експерименти 

спроведени од Гаилиот и cop. (Gailliot et al., според Heatherton & Wagner. 2011) 

најдено e дека вложувањето на напор за постигнување на саморегулација го 

намалува нивото на гликоза во крвта. Истовремено тие, исто така, нашле дека 

вештачкото зголемување на нивото на гликоза во крвта ги отстранува ефектите 

од исцрпување на силата на саморегулацијата.

2.1.10 Културата и саморегулацијата

Успешната саморегулација не зависи само од биолошките услови, туку таа е 

резултат и на влијанијата од културата на која луѓето и припаѓаат. Група автори 

(Mark Sabbagh & Fen Xu, според Jochen, 2006) спровеле истражување со деца од 

американска и кинеска популација, кои биле на предучилишна возраст. Од 

децата било побарано да ги следат упатствата на едно симпатично мече или змеј. 

Спротивно на тоа, кога некое „лошо“ живогно нешто ќе побарало, децата 

требало да се контролираат себе си и да не ги следат неговите упатства. Во ова 

истражување кинеските деца покажале значително поуспешна саморегулација 

во споредба со нивните американски врсници.

Како што веќе е споменато погоре во текстот, за да постои успешна 

саморегулација, неопходен предуслов е постоењето на стандард и модел за 

споредба. Според Баумајстер причините за т.н. „епидемија на неуспешна 

саморегулација" лежат токму во општествените норми (Baumesister, според 

Jochen, 2006). Денес во оптек се премногу огаитествени стандарди, не малку од 

нив се спротивни едни на други, а препораките и очекувањата за однесувањето
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се конкуренти едни на други. Контрадикгорните општествени стандарди 

честопати ја парализираат личноста во нејзините напори за саморегулација. 

Нејзините добри намери, како и силата на волјага се нарушени преку 

многубројноста на можностите кои стојат на располагање во современото 

општество.

2.2 Самоодредена мотивација

2.2.1 Теорија на самоодредување

Теоријата на самоодредување ни овозможува не само 

подобро да гиразбереме психолошките процеси во многу 

области (образование, работа, слободни активности, 

родителство и сл.), туку и даги насочиме програмите и 

интервенциите за подобрување на околностите во кои 

луѓето живеат (Vallerand, Pelletier & Koestner, 2008, стр.

260)1

Теоријата на самоодредување претставува макро теорија за човековата 

мотивацијата и личноста, чиј фокус на интерес се човековите базични 

психолошки потреби и внатрешната тенденција на човекот кон психолошки раст 

и развој. Оваа теорија ја  расветлува важноста на вродени способности на 

човекот за психолошки развој и саморегулација. Значајно место во оваа теорија 

има концептот за различните видови на мотивација, кои стојат зад изборите кои 

луѓето ги прават пред да преземат некој чекор или да се вклучаг во некоја 

активност. Предмет на интерес е степенот до кој однесувањето на личноста е 
самомотивирано и самоодредено (Ryan & Deci, 2002).

i

SDT allows us to not only better understand human processes in a number of areas (education, work, 
leisure activities, parenting, etc.) but also to guide applications and interventions to ameliorate the 
human condition.
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По својата природа луѓето се проактивни и самоорганизирачки суштества, кои 

имаат капацитет и природна тенденција кон интегрирано функционирање (Deci 

& Vansteenkiste, 2004, според Спасовски, 2009). Тие имаат базични психолошки 

потреби, кои се внатрешни услови неопходни за постојан психички развој, 

интегритет и добросостојба. Тие се енергизирачки состојби и нивното 

задоволување придонесува кон психичкото здравје и добросостојбата. Kora 

базичните психички потреби (компетенцијата, автономијата и поврзаноста) се 

задоволени, тогаш се зголемени самомотивацијата и менталното здравје. 

Истовремено, незадоволувањето на овие потреби доведува до намалување на 

мотивацијата и до нарушување на добросостојбата.

Една од трите базични психолошки потреби е потребата за автономија. Станува 

збор за потребага причините за постапките кои се превземаат да потекнуваат од 

самата личност, а не од некој надворешен фактор. Потребата за автономија се 

однесува на стремежот на луѓето тие самите да си ги организираат искуствата и 

однесувањата, односно нивното однесување да биде во согласност со нивните 

лични вредности и преференции (Angyal, 1965; deCharms, 1968, според 
Спасовски, 2009). Оваа потреба ја води личноста кон управување со себе си и со 

сопственото однесување. Личноста која се однесува автономно има чувство дека 

нејзините постапки се одраз на нејзинага лична одлука и личен избор. Таа се 

доживува себе си како причинител на дејството. Притоа, автономното 

однесување е во согласност со вредностите кои личноста ги има усвоено. Дури и 

под притисок или влијание на надворешни фактори, луѓето кои се автономни се 

однесуваат во согласност со сопствените вредности. Сопственото однесување се 

доживува како одраз на себе си, на сопствениот избор, сопствената волја и 

сопствените тенденции. Самоопределноста, како доминантен психолошки 

конструкт во теоријата на самоопределување, се дефинира како човеково 

тежнеење на човекот кон одредување на сопственото однесување и на 

сопствените постапки.

Постојат неколку претпоставки кои се наоѓаат во основата на теоријата на
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самоодредување. Првата од нив е дека луѓето преферираат да имаат контрола 

врз мотивацијата, што е посебно изразено кај интринзичката мотивација (Deci & 

Ryan, 1985 според Ryan & Deci, 2000). Понатаму овие автори нагласуваат дека 

луѓето можат да бидат: а) проактивни и вклучени, или б) пасивни и отуѓени, што 

зависи од социокултурните услови во кои луѓето се развиваат и функционираат. 

Во согласност со ова, истражувањата кои за своја теоретска рамка ја имаат 

теоријата на самоопределување, се фокусираат врз општествените 
контекстуални услови кои ги овозможуваат природните процеси на 

самомотивација и здрав психолошки развој. Специфично проучувани се и 

факторите кои ја унапредувааг или ја  поткопуваат интринзичката мотивација, 

саморегулацијата и општата добросостојба (Ryan & Deci, 2000).

2.2.2 Дефинирање на самоодредената мотивација

Теоријата на самоопределување ја  расветлува мотивацијата поаѓајќи од 

прашањето: Дали луѓето своите постапки ги темелат врз интересите и 

вредностите кои ги имаат, или пак се однесуваат на одреден начин поради некој 

надворешен фактор? Постојат шлем број фактори кои можат да го мотивираат 

човековото однесување, па затоа мотивацијата во рамките на теоријата на 

самоопределување не се разгледува како едноставен конструкт.

Теоријата на самоопределување идентификува некслку различни типови 

мотивација и последиците од нив. Таа има за цел преку диференциран пристап 

кон мотивацијата, да испита кој вид на мотивација доаѓа до израз во специфични 

ситуации.

Теоријата на самоопределување својот концепт за мотивацијата на човекот го 

темели врз класичного разликување на интринзичка и екстринзичка 

мотивација, познаго уште од седумдесеттите години на минатиот век. Меѓутоа, 

во рамките на оваа теорија интринзичката и екстринзичката мотивација се 

разгледуваат како континуиран модел на мотивација (според Ryan & Deci, 2000). 
Ha едниот крај на континуумот се наоѓа интринзичката мотивација, односно
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најавтономната и најсамоодредената мотивација, додека на другиот крај од 

континуумот се наоѓа отсуството на самоодредена мотивација. Помеѓу овие 

два екстреми се наоѓаат различните видови на екстринзичка мотивација, 

соодветните степени на самоопределеност, како и соодветните локуси на 

контрсла. Според авторот на овој магистерски труд, различните видови на 

самоодредена мотивација, видовите на контрола и перципираниот локусот на 

контрола, табеларно можат да се прикажат на следниов начин:

Табела 1. Контануум на самоодредена мотивација, видови нарегупација и перципиран
локус на контрола

М о т и в а ц и ј а В идови на регулаци ја П е р ц и п и р а н  л о к у с  н а  к о н т р о л а

И н тр и н зи ч к а  м о ти в ац и ја И н т р и н зи ч к а  р егу л а ц и ја В н ат р еш ен  л о к у с  н а  к о н гр о л а

Е к с т р и ш и ч к а  м о т и в а ш ја И н т е г р и р а н а  р егу л а ц и ја В н аг р еш ен  л о к у с  н а  к о н гр о л а

Е к с т р и н зи ч к а  м о ти в ац и ја И д е н т и ф и к у в а н а

р е г у л а д а ја

Д е л у м н о  в н агр еш ен  л о к у с  н а  
к о н тр о л а

Е к с т р и н зи ч к а  м о ти в ац н ја И н т р о е к т и р а н а  р егу л а ц и ја Д е л у м н о  н ад в о р е ш ен  л о к у с  н а  
к о н тр о л а

Е к с т р и го и ч к а  м о ти в ац и ја Е к стер н а  р е г у л а ц и ја Н а д в о р е ш е н  ло к у с  н а  го н тр о л а

О тсу с тв о  на са м о о д р е д е н а  
м о ти в ац и ја

Н ем а  р егу л а ц и ја Н ем а  о с о б е н  л о к у с  н а  к о н гр о л а

интринзичката мотивација претставува највисок степен на самоодредена 

мотивација, односно мотивација да се прави нешто заради самото задоволство 

од актот на правењето. Екстринзичката мотивација подразбира вклучување во 

одредена активност која има функција на средство за остварување на некоја цел. 

Екстринзички мотивираното однесување варира долж континуумот на 

релативната автономија, која ш рефлектира степенотдо кој тоае повнатрешнето 

(интернализирано) во себе си. Kora однесувањето е во повисок степен
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повнатрешнето, тогаш и искуствата се во повисок степен автономни. Вредноста 

на овие однесувања е асимилирана и интегрирана со останатите почитувани 

вредности и интереси на себе си и како резултат на тоа следаг позитивни 

афективни, когнитивни и бихејвиорални последици. Теоријата издвојува четири 

различни стилови на регулација кои соодветствуваат со четирите степени накои 

екстринзичката мотавација може да биде интернализирана (Niemiec и сор. 

2010).

Концептот за интринзичка могивација бил разгледуван од Десау (1975) (според 

Ryan & Deci, 2000) при неговиот обид да се опише спонтаното однесување (како 

на пример истражување, игра, хоби и сл.), односно однесувањето кое се јавува 

во отсуство на награди, казни или други форми на надворешни поттикнувачи. 

Феноменолошки гледано, интринзички мотивираното однесување се превзема 

затоа што тоа е интересно и нуди уживање (Ryan & Deci, 2000). Од аспект на 

теоријата на атрибуција, при таквото однесување се перципира внатрешен локус 

на контрола. Тоа пак значи дека однесувањето е перципирано како однесување 

кое потекнува од самата личност, а не како резултат на надворешна присила или 

влијание. интринзичката мотивација е проследена со доживување интерес и 

возбуда. интринзичката могивација игра значајна улогаво развојот, на тој начин 

што на луѓето им е само по себе интересно да бараат или да се соочуваат со 

предизвикувачки ситуации. Во таквите ситуации луѓето добиваат можност да ги 

прошират своите капацитети и да ги истражуваат нивните внатрешни и 

надворешни средини. Како такви, социјалните средини кои поддржуваат 

интринзички могивирано однесување, се клучни за здрав емоционален, 

когнитивен и личносен развој (Hoyle, 2010).

Валеранд и соработниците (Vallerand et al., 1997) разликуваат три типа на 

интринзичка мотивација: 1) интринзичка мотивација насочена за знаење; 2) 

интринзичка мотивација насочена за постигнување и 3) интринзичка 

мотивација насочена за доживување на стимулација. Интринзичката 

мотивација насочена за знаење се однесува на вклучувањето во одредени
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акгивности заради задоволство од учењето, истражувањето и разбирањето на 

одредени нешта. Личноста доживува задоволство од самиот процес на учење и 

откривање на нешто ново. Интринзичката мотивација насочена за остварување 

се однесува на оние активности во кои личноста се вклучува заради 

задоволството што ш носи надминувањето на себе си, создавањето или 

постигнувањето на нешто Личноста доживува задоволство при самиот процес 

на постигнување на некоја поставена цел, креирање на нешто ново или пак 

совладување на некоја тешка задача. интринзичката могивација за доживување 

стимулација се однесува на вклучувањето во некоја активност заради 

задоволството од дразбите поттикнати од истата активност. Личноста е 

поттикната да се вклучи во акгивности кои и носат сетилно задоволство, 

естетско искуство, забава и возбуда.

Екстринзичката мотивација подразбира вклучување во некоја активност заради 

одредена придобивка која личноста би ја  имала по завршување на активноста. 
Kora некој е надворешно мотивиран, тогаш тој извршува задачи заради 

позитивниот краен резултат од истите, или пак заради избегнување на 

негативниот краен резултат. Тука е видлива клучната разлика помеѓу 

интринзичката и екстринзичката мотивација. За разлика од интринзичката 

мотивација која доведува до извршување на активности заради задоволството 

поврзано од самиот процес на извршување, екстринзичката мотивација се 
однесува на активностите кои сами по себе не мора да се интересни и да носат 

задоволство, но резултатот од нив е позитивен и поттикнувачки за личноста.

Првиот тип на екстринзичка мотивација е интегрираната могивација. Тоа е 

најавтономниот облик на екстринзичка мотивација. Интеграцијата се случува 

кога регулацијата на однесувањето е евалуирана и вклопена во системот на 

вредности кој личноста го има. Превземената активност е од големо значење за 

самата личност, заради вредноста која таа активност ја има за самата личност. 

При овој тип на мотивација личноста доживува внагрешен локус на контрола .

Вториот тип на екстринзичка мотивација е идентификуваната екстринзичка
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мотивација. Овој тип на екстринзичка могивација подразбира партиципирање во 

одредени активности, не заради задоволството од самата активност. туку затоа 

што изведувањето на активноста има некое значење (на пример, постигнување 

лични цели). Сепак, личноста е таа што одлучила дека таа активност за неа е 

важна, дека таа од неа има придобивка, па затоа слободно одлучува да се вклучи 

во активноста. При изведувањето на активност за која е идентификувано дека е 

екстринзички мотивирана, личноста не чувствува притисок и обврска, туку е 

водена од целта. Интернализацијата се однесува на природниот, активен процес 

при кој доаѓа до одобрување на вредноста на екстринзички мотивираното 

однесување (Ryan, 1993). Процесот на интернализација е неопходен за 

самоиницирање и одржување на однесувањата кои се важни за ефикасно 

социјално функционирање, но кои не се интринзички мотивирани. 

Задоволувањето на психолошките потреби за автономија, компетенција и 

поврзување, го олеснува процесот на интернализација. Со други зборови, не е 

веројатно дека луѓето ќе иницираат однесувања кои значајни личности од 

средината (на пример родителите, професорите, докторите) сметаат дека се 

важни, доколку тие не чувствуваат способни да ги спроведат истите 

(компетентност), или доколку тие не се чувствуваат силна интерперсонална 

поврзаност за важните личности од средината (поврзаност), или доколку не 

чувствуваат дека имаат избор во преземањето на активностите (автономност). 

Ова однесување е волево, значајно и вредно за самата личност и затоа се 

доживува како однесување со внатрешен локус на контрола (Niemiec и сор., 

2010).

Интроектирана мотивација се однесува на првиот степен од процесот на 

интернализација во кој личноста повнатрешнува одредени ставови или идеи 

превземени од околината. Со овој тип на мотивација личноста започнува да ги 

интернализира причините за своето однесување. Личноста превзема одредено 

однесување, за да не се почувствува засрамено или за да го избегне внатрешниот 

притисок. Интроектираната екстринзичка мотивација се однесува на оние 
акгивности кои ги извршува личноста заради чувство на притисок да ја  изврши
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акгивноста, односно чувството на вина доколку не ја  превеземе активноста.

Екстринзичката мотивација -  надворешна регулација подразбира 

партиципирање во одредена акгивност загоа што кај личноста постои потреба 

или желба да направи нешто заради некој значаен друг, односно заради некој 

надворешен извор. Оваа најмалку автономна екстринзичка мотивација ги 

опишува однесувањата кои се превземаат за да се добие награда или пак да се 

избегне казна. Феноменолошки гледано, надворешно регулиранопго однесување 

се перципира како однесување кое е под влијание на фактори надвор од себе си 

и затоа ова однесување се восприема како однесување со надворешен локус на 

контрола.

Отсуството на самоодредена мотивација се однесува на однесувањето кое се 

изведува без постоење на цел и намера. Личноста кај која има недостаток на 

самоодредена мотивација, не забележува релација помеѓу своето однесување и 

исходот од него. Таа не очекува награда и не верува дека насоката на настанот 

може да се промени. Однесувањето е неличносно, односно не е во контакт со 

потребите, вредностите, желбите и целите на личноста.

Десај и Рајан (според Senecal et al. 1995) претпоставуваат дека постојат три 

начина на кои автономните форми на саморегулација можат да се разликуваат од 

неавтономните: 1) автономните причини за вклучување во некоја активност се 

проследени со поголема иницијативност и упорност во извршувањето на 

акгивноста, во споредба со неавтономните причини за вклучување во некоја 

акгивност, кога луѓето се чувствуваат контролирано или немотивирано; 2) 

автономните причини за вклучување во активностите се поврзани со 

доживување главно на позитивни емоции, како што се уживање и интерес. 

Неавтономните причини за вклучување во активностите се проследени 

претежно со негативни, конфликтни емоции; 3) автономните причини за 

вклучување во активностите се асоцираат со повисок степен на интегритет и 

постојаност во однесувањето, отколку неавтномните причини.

Ротер (според Stivenson & Strandfild, 1996) смета дека студентите со внатрешен
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локус на контрола, знани оние кои веруваат дека резултатите кои ги 

постигнуваат на различните задачи зависат од нивното однесување, имаат 

тенденција кон превземање одговорност за своите активности. За разлика од 

нив, студентите кои веруваат дека резултатите од нивните активности зависат од 
среќата, судбинага или пак се случајни, имаат ниска тенденција кон превземање 

одговорност за своите акгивности. Како што расте уверувањето кај студентите 

дека имаат поголема контрола над своите активности, така кај нив се зголемува 

саморегулацијата во учењето.

2.2.3 Хиерархиски модел на самоодредена мотивација

Различните видови на самоодредена мотивација (интринзичка, екстринзичка и 

отсуство на самоодредена мотивација) во рамки на самата личност можат да се 

разгледуваат и на различни нивоа на општост (Vallerand, 2000). Валеранд е автор 

на хиерархискиот модел на самоодредена мотивација. Во овој модел 

интринзичката, екстринзичката и отсуството на самоодредена мотивација се 

сретнувааг на три хиерархиски нивоа на генерализираност: глобално, 

контекстуално и ситуациско ниво. Највисоко ниво претставува глобалното, по 

што следуваат контекстуалното и ситуациското ниво. Според авторот на овој 

труд, хиерархискиот модел на самоодреденага мотивација графички може да се 

прикаже на следниов начин:

Слика 1: Хиерархиски модел на самоодредена мотивација
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Највисокото, глобалното ниво ги одразува општите мстгивациски ориентации со 
кои личноста стапува во интеракција со околинапга. Тоа значи дека на ова ниво се 

прикажува кој тип на самоодредена мотивација стои најчесто зад однесувањето 

на личноста. Мерењето на глобалното ниво на мотивираност на личноста може 

да укаже на степенот на автономност во однесувањето на личноста. 

Мотивираноста на ова ниво е најстабилна и токму затоа може да се разгледува 

како црта на личноста.

Контекетуалното ниво на самоодредена мотивација се однесува на 

мотивацијата која личноста ја има во различни живогни контексти, како што се 

на пример, образованието, работата, слободното време, меѓучовечките односи. 

Личноста развива различни мотивациски ориентации во различни животни 

контексти и тие се релативно стабилни. Во однос на глобалното ниво, 

мотивациските ориентации на ова ниво се помалку стабилни, додека во 

споредба со следното ниво, ситуациското, се постабилни. Иако мотивациските 

ориентации на ова ниво се релативно стабилни, сепак врз нив имаат влијание 

социјалните фактори специфични за одреден контекст.

Проучувањето на мотивационите ориентации на ситуациско ниво подразбира 

барање на одговор на прашањето: Зошто личноста се однесува на одреден начин 

во конкретна ситуација? Интересоте фокусиран врз прашањето зошто личноста 

превзема одредена активност во конкретен момент (cera и тука). Мотивацијата 

на ова ниво е најмалку стабилна бидејќи е под најголемо влијание на 

срединските дразби.

2.3 Тенденцијакон одложување на задачите

Тенденцијата кон одложување на задачите не е ниту нова, ниту е ретка појава. 

Тенденцијата кон одложување на задачите е вообичаен облик на однесување, но 

тој привремено може да стане сериозен адаптациски проблем. Уште во 

античките текстови се сретнува опис на овој феномен. Притоа тој не бил
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секогаш негативно перципиран. Напротив, во римско време одложувањето на 

донесување на одлука се сметало за знак на мудрост и трпение. Оној кој не 

избрзувал со одлучувањето или со дејствувањето бил сметан за разумен човек. 

Според Милграм (Milgram, 1992, според Steel, 2007), авторот на првата 

историска анализа на појавата на одложување на задачите, оваа појава започнува 

исклучиво негативно да се перципира со појавата на индустриската револуција. 

Таа тенденција трае до денес и е особено нагласена во западното општество.

Сепак, првите истражувања на овој феномен се појавуваат дури во 

седумдесеттите години од минагиот век, а научниот интерес на психологијата за 

оваа појава свој подем има дваесетина години подоцна. Една од причините за 

тоа лежи во широката распространетост на оваа појава во секојдневниот живот. 

Тешко дека постои човек кому никогаш не му се случило да го одложи 

извршувањето на некоја своја обврска за некој подоцнежен момент, без притоа 

да има причина за тоа. Станува збор за толку секојдневна и навидум 

непроблематична појава, што изгледа дури несериозно некој систематски да ја 

проучува истата. Оттаму не е нелогично да се постави прашањето, зошто 

тенденцијага кон одложување на задачите треба да биде дел од научниот 

интерес на психолозите? Теоретската релевантност за проучување на 

тенденцијага кон одложување на задачите лежи во бројните негативни 

последици кои се резултат на оваа појава, како и во двете области кои се 

значајно поврзани со неа: избегнувањето и импулсивноста.

2.3.1 Дефинирање на концептот

He го оставај заутре тоа што можеш да го направиш

денес.

Поимот тенденција кон одложување на задачите е превод на англискиот 

термин procrastination, збор со латинско потекло кој означува одложување (pro 

за, eras утре). Во германскиот јазик оваа појава се именува со следниве термини
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Aufschiebenverhalten, Vermeidungsverhalten и Unpiinktlichkeit, кои во превод 

значат одложувачко однесување, избегнувачко однесување и ненавременост. Во 

хрватскиот, српскиоти бугарскиот јазик директно се користи англискиоттермин 

прокрастинација. Во македонскиот јазик не постои директен превод на овој 

термин. Од тие причини во овој магистерски труд ќе биде користен описен 

превод на англискиот термин.

При обидот да се дефинира поимот тенденција кон одложување на задачите се 

сретнуваме со неколку проблеми. Пред се станува збор за поим кој се однесува 

на внатрешните норми на една личност. Прашањето кога е соодветно да се 

започне со реализација на задачите, а кога е веќе доцна за истото, различно го 

одговараат различни индивидуи. За некош тоа може да е едно време, за други 

друго. Едно исто однесување може да биде препознаено и како тенденција за 

одложување на задачите и како навремено започнување на извршување на 

задачите. Вториот проблем со кој се соочуваме при обидот за дефинирање на 

оваа појава е претпоставката дека повеќето луѓе имаат лично искуство со овој 

феномен и истиот во одредена мерка се смета за непроблемагичен 

(Schouwenburg & Groenewoud, 2001, според Schulz, 2007).

Постојат повеќе различни дефиниции на тенденцијата кон одложување на 

задачите, бидејќи различни автори нагласуваат различни аспекти од појавата. 

Истите тие се повеќе надополнување едни на други, отколку што се 

спротивставени дефиниции од различни автори. Заедничко за сите нив е дека 

станува збор за појава во која започнувањето и/или завршувањето на задачите е 

одложено (Beswick & Mann, 1994; Ferrari, 1993; Lay & Silverman, 1996; според 

Schulz, 2007; Steel, 2007). Уште една заедничка карактеристика на дефинициите 

од наведените различни автори е постоењето на јаз помеѓу намерата и 

однесувањето (Lay, 1995; Blunt & Pychyl, 1998; според Schulz, 2007; Dewitte & 

Schouwenburg, 2002; Steel, 2007).

Разликите пак во дефинирањето можат да се видат низ следниве дефиниции. 

Schouwenburg (според Dewitte & Schouwenburg, 2002) зборува за одложување за
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утре на оние задачи кои треба да бидат исполнети уште денес. Други автори го 

нагласуваат субјективното проценување на важноста на одложените задачи 

(McCown & Roberts, 1994; Milgram, 1991; според Schulz). Под одложување се 

подразбира не само одложување на задачите, туку и одложување на 

донесувањето одлуки (Van Erde, 2004). Соломон и Ротблум (Solomon & 

Rothblum, 1984) зборуваат за непогребно одложување на задачите до точка на 

доживување на субјективен стрес. He ретко во литературата се сретнува 

дефинирање и тожувањето на тенденцијата кон одложување на задачите како 

регулација на акциите (Helmke & Schrader, 2000, според Schulz, 2007). Според 

оваа перспектива одложувањето е манифестација на нарушениот процес на 

саморегулација на однесувањето, како на мотивацијата, така и на волјата.

Тенденцијата кон одложување на задачите најчесто се дефинира како 

ирационално одложување на однесувањето, односно одложување на активноста 

без добра причина за тоа и покрај очекувањето негативни последици од 

одложувањето (Steel, 2010). Ваквото гледиште на тендендијата кон одложување 

на задачите е во согласност со невробиологија на човекот. Човековите 

долгорочни намери се формираат претежно во префронталниот кортекс, но тие 

можат дабидат заменети со импулсите генерирани од нашиот лимбички систем, 

кој е особено сензитивен на конкретни стимулации кои се показатели на 
моменталното задоволство (Kahneman, 2003; McClure, Ericson, Laibson, 

Loewenstein, & Cohen, 2007, според Steel, 2010). Резултат од тоа e постоењето на 

намера да се исполнат некои задачи, но нивното извршување е одложено во 

моментот кога личноста „сфаќа“ дека нејзините преференции одеднаш се 

промениле при средбата со достапни искушенија на уживање. Ова објаснува 

зошто импулсивноста е една од цртите на личноста која највисоко корелира со 

тенденцијага кон одложување на задачите. Ние ги одложуваме задачите кои 

треба да ни донесат долгорочна псшза, бидејќи импулсивно сме дистрактирани 

од кратксгграјните ncio/шенија.
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2 .3.2 Ц р т а  w in  процес?

Постоењето на повеќе дефиниции за поимот тенденција кон одложување на 

извршувањето на задачите го отвора прашањето за карактеристиките на овој 

поим. Се поставува прашањето, дали станува збор за црга на личноста или пак 

за психолошки процес? Дали се работи за долготрајна карактеристика на 

личноста, односно за црта на личноста, или пак повеќе се работи за временски 

ограничено однесување? Ова прашање досега не е еднозначно одговорено. 

Имено во литературата се сретнуваат и двата концепта. Голем дел од 

истражувачите тенденцијата кон одложување ја  сметаат за трајна 

каракгеристика, односно црта; за генерализирана навика која се јавува во 
различни контексти и ситуации (Dewitte & Schouwenburg, 2002), односно за 

склоност кон одложување на извршувањето на задачите или донесувањето 

одлуки (Milgram, Mey-Tal, & Levison, 1998, според Van Eerde, 2003). Секој човек 

го одложува извршувањето на задачите во некои ситуадии, но дефинирањето на 

тенденцијага кон одложување како црта подразбира тенденција кон одложување 

на извршувањето на задачите без разлика дали е тоа соодветно во дадената 

ситуација или не (Van Eerde, 2003).

Тенденцијата кон одложување на извршувањето на задачите истовремено може 

да се смета и за процес на избегнување да се спроведе намерата (Van Eerde, 

2000). Притоа избегнувањето е последица од присуствого на дистракгори кои се 

попријатни и попривлечни од извршувањето на задачите. Избегнатите задачи 

емотивно се доживеани односно оценети како непривлечни, но когнитивно се 

проценети за важни, бидејќи носат бенефиции за во иднина. За разлика од нив, 

дистракторите се емотивно попривлечни, а когнитивно помалку важни 

акгивности.

2.3.3 Фрекфентност

He постојаг податоци за распространетоста на оваа појава на македонска
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популација. Познати се податоци за фреквентоста на оваа појава помеѓу 

американската популација. Според грубите проценки околу 75% од студентската 

популација во САД за себе смета дека имаат хронична тенденција кон 

одложување на задачите (Solomon & Rothblum, 1984; Potts, 1987, според Steel, 

2010; Day, et al., 2000 според Paulitzki, 2010), a околу 20% од вкупната 

популација себе си се вбројува во истата група на луѓе со хроничен проблем на 

одложување на задачите (Harriott & Ferrari, 1996, според Steel, 2010; Paulitzki, 
2010) .

Една неодамнешна студија (Ferrari, Dlaz-Morales, O’Callaghan, Diaz, and 

Argumendo 2007, според Paulitzki, 2010) спроведена на возрасна популација од 

шест земји (Шпанија, Перу, Венецуела, Велика Британија, Австралија и 

Америка) покажа дека тенденцијата кон одложување на задачите е чест проблем 

како помеѓу студентската, така и помеѓу останатата возрасна популација.

Судејќи според историските податоци и распространетоста на тенденцијата кон 

одложување на задачите денеска, не е случаен заклучокот дека оваа појава „е 

архетип на човековата слабост“ (Steel, 2007, стр. 67).

Постојат само мал број истражувања кои се однесуваат на поврзаноста на 

демографските карактеристики и одложувачкото однесување. Во однос на 

возраста не постојат јасни показатели за разликите на фреквентноста на појавата 

помеѓу различни возрасни групи (според Schulz, 2007). Доказите за разликите 

помеѓу машката и женската популација се исто така некохерентни. Во некои 

студии студентите од машки пол имаат повисока фреквенција на одложување во 

однос на студентите од женски пол (Prohaska et al., 2000, според Schulz, 2007). 

Истражувањата на германска популација покажуваат исто така повисока 

фреквенција на појавата кај машките во однос на женските (Helmke & Schrader, 

2000; Patzelt, 2004; според Schulz, 2007). За разлика од овие наоди, постојат 

серија на наоди во кои не е најдена значајна разлика во однос на полот (Solomon 

& Rothblum, 1984; Ferrari, 1992, според Schulz, 2007). Сепак, во своите 

метаанализи на тенденцијата кон одложување на задачите Ван Ерде (Van Eerde,
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2003) и Стил (Steel, 2007) проценуваат дека мажите имаат нешто повисока 

тенденција кон одложување на извршувањето на задачите во однос на жените.

2.3.4 Последици од тенденцијата кон одложување на задачите

Последиците од одложувањето на задачите можат да се поделат на две групи: 

внагрешни и надворешни. Внатрешните последици опфаќаат жалење, очајување 

и самообвинување. Надворешните последици се однесуваат на значително 

намален академски и работен напредок, пропуштени прилики или нарушени 

меѓучовечки односи (Haycock et al., 1998). Одредени лонгитудинални 

истражувања покажуваат дека тенденцијата кон одложување на задачите е 
поврзана со нарушено физичко здравје. Иако на почетокот од семестарот 

студентите кои почесто ги одложуваат задачите имаат пониско ниво на стрес и 

поретко се разболуваат, за разлика од студентите кои немаат тенденција кон 

одложување на задачите, на крајот од семестарот одложувачите имаат повисоко 

ниво на стрес и повисока фреквенција на разболување (Tice i Baumeister, 1997, 

според Heatherton & Wagner, 2011). Општо земено, студентите со повисока 

тенденција кон одложување на задачите се почесто и подолго болни во однос на 

другите студенти.

Најтипичната последица од тенденцијата кон одложување на задачите е 

намалената перформанса. Таа се јавува како последица од доцното започнување 

со работа, заради што недостасува доволно време да се извршат задачите на 

ниво соодветно со поседуваните капацитети (Ferrari, Johnson & McCown, 1995, 

според Opitz & Patzelt, 2003). Понатаму, наодите на други истражувачи 

покажуваат дека постојат луѓе кои како последица од тенденцијата кон 

одложување на задачите имаат емотивни проблеми (Lay, 1995; Milgram & 

Naaman, 1996, Schulz, 2007).

Д о сегаш н и те  и стр аж у вањ а п о каж у ваат  дека  одлож увачкото  однесувањ е, како 

ч ест  проблем  п ом еѓу  студентите, е значаен ф актор  кој влијае врз н и вн ата  

п си х о ло ш ка д о б р о со сто јб а  и акад ем ски те  п ости гн увањ а (S tee l, 2007).
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Студентите кои имаат високо ниво на одложување на задачите, како последица 

од своето однесување, имаат зголемено ниво на себеобвинување, жалење, стрес 

и анксиозност. Истовремено, значително е намален нивниот академски и 

работен напредок (Haycock и сор., 1998).

2.3.5 Фактори од кои зависи тенденцијата кон одложување на задачите

Дел од истражувањата за тенденцијата кон одложување на задачите имаат за цел 
да утврдат дали и како варира појавата на одложување во различни услови и при 

различни фактори. Притоа идентификувани се неколку фактори од кои зависи 

одложувањето. Наодите дека одложувањето зависи од контекстот, задачите, 

временскиот рок, како и од возраста и траењето на студиите, се аргумент плус 

за на застапниците на идејага дека тенденцијата кон одложување на задачите е 

променлива појава чиј корен лежи во недостагокот на саморегулација на 

однесувањето, а не толку релативно трајна карактеристика на личноста.

Академски и секојдневен контекст. Оваа појава е особено раширена кај 

студентската популација. Затоа во литературата се сретнува и терминот 

академска прокрастинација, односно тенденција кон одложување на задачите кај 

студентите. Ротблум и соработниците (Rothblum et al., 1986) ш дефинираат 

академското одложување како одложување до последен момент на завршување 

на задачите, како што се пишување на семинарски трудови и подготовка за 

испити. Постојат рокови за завршување на семинарските трудови или пак за 

полагање на испитите, и токму затоа не е за изненадување што најголемиот број 

истражувања за тенденцијата кон одложување на задачите, се спроведени токму 

во академски контекст на студентска популација. Причина повеќе е и 

перципирањето на академското одложување на задачите како штетна пракса која 

е поврзана со низок степен на академско постигнување, висок степен на 

анксиозност и ниско самопочитување (Owens i Newbegin, 2000, според Jurić, 

2004). Досегашните истражувања покажуваат дека доминира одложувањето на 

задачите во академскиот наспроти секојдневниот контекст. Сепак, неопходно е

47



да се земе во предвид дека најголем број од истражувањата на овој феномен е 

направен токму во академски контекст. Што се однесува до секојдневниот 

контекст, наодите покажуваат дека најчесто се одложуваат рутинските задачи, 

како што се на пример плаќање на сметките или домашните обврски.

Каракпгеристики на задачите. Во рамките на академскиот контекст, 

одложувањето е почесто кај оние задачи чие извршување бара подолго време 

или пак чии резултати не се видливи за кратко време. Така, на пример, почесто 

се одложува пишувањето на семинарски рабоги, учењето за колоквиум или 

испит. Поретко се одложуваат задачите поврзани со задолжително присуство 

или пак административни задачи поврзани со студирањето. Досегашните 

истражувања покажуваат дека постои значајна поврзаност помеѓу тешките или 

аверзивните задачи и одложувањето на истите.

Временскирок. Временскиот притисок се смета за уште еден фактор поврзан со 

тенденцијага кон одложување на задачите. Истражувањата покажуваат дека 

колку е поблиску крајниот рок за извршување на задачите, толку е поретко 

одложувањето.

Возраст и траење на студиите. Досегашните истражувања не нудат јасен 

одговор на прашањето за поврзаноста на возраста и траењето на студиите со 

тенденцијага кон одложување на задачите. Наодите кои се добиваат се 

хетерогени: постојат наоди кои укажуваат на повисоко присуство на 

тенденцијага кон одложување на задачите кај помладите студенти, но постојат и 

спротивни наоди. Во својата метаанализа Ван Ерде (Van Eerde, 2003) доаѓа до 

резултат дека помладите студенти, односно студентите кои се на почеток од 

своите студии, имаат повисоко ниво на избегнувачко однесување, во споредба со 

студентите во подоцнежните студиски години.

2.3.6 Причини за тенденцијата кон одложување на задачите

Пфичините за одложувањето на задачите можат да се групираат во четири групи:
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1) диспозициски; 2) когнитивистички; 3) ситуациски и 4) мотивациски.

Во рамките на диспозицискист пристап за тенденцијата кон одложувањето на 

задачите, одложувањето типично се дефинира како особина или бихејвиорална 

диспозиција за одложување или одолговлекување на извршувањето на задачите 

или донесувањето на одлуки (Milgram et al., 1998).

Когнитивистички ориентираните истражувачи првенствено се интересирале за 

перцепцијата на време (Lay, 1992), глобалните очекувања за успешност, 

очекувањата за успешност во зависност од специфичниот домен (Haycock et al., 

1998) и локусот на контрола.

Ситуацискиог пристап имал за цел да го утврди на типот на задачи кои најчесто 

се одложуваат. Истражувањата покажуваат дека испитаниците не ги одложуваат 

проектите кои самите тие сакаат да ги спроведат, за разлика од оние кои им биле 

наметнати во истражувачката постапка (Conti, 2000). Студентите имаат 

тенденција повеќе да ги одложуваат непријатните задачи, во споредба со оние 

задачи кои им се пријатни (Milgram et al., 1995). Co текот на времето станало 

јасно дека овие истражувачки резултати јасно укажуваат на значењето на 

мотивацискиот фактор, со нагласок на интринзичката и екстринзичката 

мотивација. Студентите кои се интринзички мотивирани за извршување на 

академските задачи поретко ги одложуваат задачите, за разлика од студентите 

кои имаат помалку автономни причини за извршување на академските задачи, 

како што се надворешната регулација и отсуството на самоодредена мотивација 

(Senecal et al., 1995).

2.3.7 Мотиви за тенденцијama кон одложување на задачите

Постојат три различни мотиви за појава на тенденцијата кон одложување на 

задачите: страв, тежнеење кон возбуда и неодлучност.

Страв и избегнување. Стравот од неуспех е еден од првите мотиви за 

о д ло ж у вањ е н а  задачите. О длож увачкото  однесувањ е им а за  цел  да се избегн ат
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непријатни ситуации, како на пример стравот од испит. како ситуации во кои 

може да се дојде до информации кои би ја нарушиле самодовербата. 

Непријатните ситуации кои личноста тежнее да ги избегне во основа го имаат 

стравот од неуспех. Овој страв е поврзан и со стравот од проценка од страна на 

другите. Лицата кои имаат ниска самодоверба имаат и тенденција да ги 

избегнуваат ситуациите во кои нивните способности и/или знаења би биле 

изложени на (пр)оценување од страна на другите. Така на пример, студентите 

кои имаат ниска самодоверба имаат склоност да го одложуваат подготвувањето 

на тешките испити, избегнувајќи притоа да доживеат неуспех. Недовршените 

задачи не подлежат на проценување и на тој начин личноста се штити себе си 

како од доживувањето на неуспех, така и од можноста за намалување на 

самопочитта.

Бурка и Јуен (Burka & Yuen, 2008) сметаат декатенденцијата кон одложување на 

задачите не е само лоша навика, туку е начин на изразување на внатрешните 

конфликти и заштитување на лесно повредливото ниво на самодоверба.

Соломон и Ротблум (Solomon & Rothblum, 1984) за главна причина на 

одложувањето го сметаат стравог од грешка, кој може да се изрази преку стравот 

од изведба, перфекционизам или пак недостаток на самодоверба.

Тежнеење кон возбуда. Сосема спротивно од стравот и избегнувањето, како 

мотив за појава на тенденцијата кон одложување на задачите, се сретнува 

тежнеењето кон возбуда. Кај некои лица ситуациите кои носат висок степен на 

возбуда се доживуваат позитивно. Тие могивираат за поуспешно и побрзо 

извршување на задачите. Од тие причини некои луѓе го одложуваат 

извршувањето на задачите до последен момент, односно тие самите се 

доведуваат во ситуација на временски притисок и одредено ниво на стрес, 

бидејќи работењето во такви услови за нив носи поуспешна перформаса, а со 

тоа и поголемо задоволство од работењето.

Неодлучност. Дел од луѓето кои имаат тенденција да ги одложуваат задачите за 

некој подоцнежен момент, го праваг тоа затоа што се неодлучни, т.е. многу
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бавни и несигурни во донесувањето на одлуки. Потрошеното време минато во 

донесувањето одлука ги доведува во ситуација самата задача да започнат да ја  

извршуваат многу доцна. Ваквите ситуации се повеќе последица од 

неспособноста навремено да се донесувааг одлуки, отколку што се причина за 

одложување.

2.3.8 Модели за објаснување на тенденцијата кон одложување на задачите

Постојат два модели за објаснување на тенденцијата кон одложување на 

задачите: моделот на учење и когнитивниот модел.

Модел научење. Појдовна точка на овој модел е теоријата за оперантно учење. 

Според наведената теорија, однесувањето се објаснува преку неговите 

последици, односно преку поткрепувањето кое следи по однесувањето. 

Непосредно по појавата на одложеното однесување следува позитивно или 

негативно поткрепување, кое на долшрочен план не е соодветно казнето. 

Погледнато од аспект на краткотрајните последици, луѓето кои имаат тенденција 

кон одложување на задачите превземаат серија на други акгивности, наместо 

онаа која им е главна, и за таквото свое однесување се краткотрајно позитивно 

поткрепени. Станува збор главно за активности кои се завршуваат брзо и чии 

резултати се веднаш видливи. Така, на пример, студентите наместо да се 

подштвуваат за испит, времето ш поминувааг или во проверување на 

електронскага пошта, склучување пријателство преку социјалните мрежи или 

некоја друга активност типична за нивното слободно време; или во друг тип на 

активности чии резултати се веднаш видливи, како што е на пример средување 

на домот. Ако се навратиме на опишаните мотиви страв и избегнување, тогаш 

може да се забележи дека во тие ситуации личноста е негативно поткрепена, на 

тој начин што е избегнато непријатното чувство кое го следи учењето. Докожу 

ги погледнеме долгорочно последиците, одложеното однесување бива казнето. 

Така, на пример, одложувањето на задачите до последниот момент може да е 

проследено со временски притисок, стрес и честопати со слаби резултати. Но, во
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сшуации кога одложената задача за последниот момент е успешно завршена, тоа 

наместо казна станува поткрепување за одложеното однесување. Истовремено, 

продолженото време на студирање и нискиот успех во студирањето, можаг да 

бидат слаба односно недоволна казна за студентот, заради шлемата временска 

дистанца помеѓу одложувањето и крајните ефекги од него. Истражувањето за 

поврзаноста помеѓу одложувањето и временската блискост на евентуалната 

казна за таквото однесување, покажува дека во колку поблиска иднина лежи 

казната, толку е пониско нивото на одложување.

Когнитивен модел. На когнитивно ниво ирационалните уверувања можат да 

доведат до одложување на задачите. Ирационалните уверувања од типот „без 

оглед на се, јас нема да успеам“ или пак „барањата се превисоки за мене“, 

проследени со соодветни на нив емоционални состојби, доведуваат до 

незапочнување или недовршување на задачите.

Еден когнитивен механизам за објаснување на тенденцијата кон одложување на 

задачите е одложување на извршувањето на задачите за толку долш време, така 

што сите оправдувања стануваат несоодветни, со исклучок на оправдувањето -  

недостаток на време. Во овие ситуации неуспехот може да се припише само на 

недостатокот на време или на мрзливоста, а не на атрибуираната ниска 

способност. Така, одложувачкото однесување станува истовремено и форма на 

самохендикепирање, но и начин на заштитување на самодовербата и чувството 

на сопствена вредност. Когнитивниот модел може да се смета и за стратегија за 
справување, при што служи како извинување за сопствениот неуспех.

Уште еден когнитивен механизам кој може да ја објасни тенденцијата кон 

одложување е заблудата поврзана со планирањето на времето, односно 

тенденцијага кон претерано оптимистичко проценување на преостанатото време 

за завршување на активноста. Овој оптимизам расте од желбата да се заврши 

побрзо со задачите, тој е форма на мотивирано резонирање. Идентификувани се 

два когнитивни процеси кои имаа медијаторска улога во поврзаноста помеѓу 

желбата за брзо завршување на задачите и тенденцијата кон претерано

52



оптимистичките проценки. Станува збор за: 1) фокусирање врз иднината и 

игнорирање на пречките кои можат да се појават и 2) потценување на 

претходното искуство, особено на неуспесите. Kora претходните искуства се 

потценети, тешко е да се учи од нив, а тоа може да резултира со повторување на 

несоодветното однесување.

Меѓу когнитивните механизми преку кои се објаснува тенденцијата кон 

одложување на задачите за кои пости краен рок е и рационализацијата. Луѓето 

кои ја користат оваа когнитивна стратегија кога треба да ги завршат задачите во 

одреден рок се поведувааг од размислувањето од типот „пуста желба“. Тие 
имаат неоправдано позитивни очекувања за исходот од своите дисфунционални 

однесувања, како што е на пример одложувањето. Ваквото размислување е 

мотивирачко за одложување на задачите. Слично размислување на ова е и 

следново „подобро работам кога сум под притисок“ како начин да се 

рационализира одложеното однесување. Истражувањата покажуваат дека луѓето 

кои се склони кон вакви типови на рационализација почесто го одложуваат 

извршувањето на задачите, во споредба со луѓето кои немаат таква тенденција 

(Tuckman, Abry, & Smith, 2002 според Paulizki, 2010).

3 Релевантни истражувања

Психолошката литерагура е сиромашна со емпириски истражувања кои ја 

проверуваат поврзаноста помеѓу саморегулацијата и самоодредената 

мотивација. Ова е невообичаено, доколку се земе во предвид дека теоретскиот 

модел кој ш нуди теоријата на самоодредување во себе ги поврзува и интегрира 

овие два концепти: саморегулацијата и самоодреденага мотивација.

Постои истражување на оваа тема спроведено од група на истражувачи 

(Hanfstingl et al., 2010) кое дава податоци за значајна позитивна поврзаност 

помеѓу саморегулацијата и интринзичкага мспгивација. Оваа група на 

истражувачи претпоставила дека саморегулацијата може да биде предиктор на
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интринзичката мотивација. Основата за ваквата претпоставка лежи во 
каракгеристиките на интринзичката могивација. Личноста која е интринзички 

мотивирана превзема активности заради задоволството од процесот на 

исполнување на тие активности. Нивното извршување е проследено со чувство 

на согласност со сопствените интереси и вредности, во смила на тоа дека 

исполнувањето на задачата или активноста во која личноста е вклучена, е 

награда сама по себе и таа не се превзема заради постигнување на некоја цел 

или остварување на некој резултат.

Сфаќањето на тенденцијага кон одложување на задачите како резултаг на 

нискиот степен на саморегулација, не е туѓа за голем број истражувачи кои ја 

проучуваат појавата на одложување. Досегашните истражувања покажуваат 

значајна негативна поврзаност на оваа појава со саморегулацијата, 

самоефикасноста и самопочитта.

Серија на истражувања покажуваат дека самоконтролата е добар предиктор на 

тенденцијапга кон одложување на задачите (Ferrari & Emmons 1995; Senecal, 

Koestner & Vallerand 1995; Steel 2007). Луѓето кои не можат да го контролираат 

своето однесување, имаат поголема тенденција кон одложување на задачите. Тие 

преферираат да превземаат акгивности кои на краткорочен план ќе им донесат 

задоволство, а при тоа ги одложувааг активностите кои на долгорочен план 

значат остварувања на нивните општи цели, но чии резултати не се веднаш 

видливи и чие спроведување не е секогаш пријатно (Ferrari & Emmons 1995; Tice 

& Baumeister, 1997).

Тесната меѓусебна поврзаност помеѓу тенденцијата кон одложување на задачите 

и самоконтролата ја  потврдува и истражувањето на Леј и Шувенбург (Lay & 

Schuwenburg, 1993, според Tucman, 1999) кои наоѓаат дека хроничната 

диспозициска тенденција кон одложување на задачите е поврзана со 

неуспешнага саморегулација.

Во своето истражување Вахеди и соработниците (Vahedi et al., 2009) ja 

потврдуваат негативната поврзаност помеѓу високото саморегулирано
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однесување и ниската тенденција кон одложување на задачите. 

Саморегулацијата на однесувањето, мерена со прашалникот за саморегулација 

од Браун и cop. (Brown et al., 1999), е значајно негативно поврзана со 

тенденцијаха кон одложување на задачите.

Покрај сфаќањето за тенденцијата кон одложување на задачите како недостаток 

на саморегулација, постои и сфаќањето дека тендендијата кон одложување на 

задачите претставува проблем со мотивацијата. Потврда за тоа се емпириските 

наоди кои укажуваат на тоа дека студентите кои се склони кон одложување на 

извршувањето на задачите, имаат повисока анксиозност, депресивност, пониска 
самодоверба и повисоко ниво на страв од неуспех. Истражувањата покажуваат 

дека начинот на кој студентите го регулираат своето однесување има значаен 

ефект врз студентската љубопитност, упорност, учење, изведба и академски 

успех (Vallerand et al., 1992, според Senecal et al., 1995).

Истражувањата покажуваат дека испитаниците не ги одложуваат проекгите кои 

самите тие сакаат да ги спроведат, за разлика од проектите кои им биле 

наметнати во истражувачката постапка (Conti, 2000). Студентите имаат 

тенденција повеќе да ги одложуваат непријатните задачи, во споредба со оние 

задачи кои им се пријатни (Milgram et al., 1995). Co текот на времето станало 

јасно дека овие истражувачки резултати јасно укажуваат на значењето на 

мотивацискиот фактор, со нагласок на интринзичката и екстринзичката 

мотивација. Студентите кои се интринзички мотивирани за извршување на 

академските задачи поретко ги одложуваат задачите, за разлика од студентите 

кои имаат помалку автономни причини за извршување на академските задачи, 

како што се надворешната регулација и отсуството на самоодредена мотивација 

(Senecal et al., 1995).

Co цел дајаоткријат поврзаноста помеѓу видот на самоодредената мотивација и 

тенденцијага кон одложување на задачите, Сенекал и cop. (Senecal et al., 1995) 

спровеле емпириско истражување на 498 студенти, кои преку прашалник биле 

запрашани не зошто го одложуваат извршувањето на задачите, туку зошто
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академските задачи ги ставаат во прв план. Резултатите од истражувањето ги 

потврдило поставените хипотези. Поконкретно, студентите кои имале отсуство 

на самоодредена мотивација или пак кои биле надворешно мотивирани од други 

луѓе или стандарди, имаат значајно поголема тенденција кон одложување на 

задачите, во споредба со студентите кои биле интринзички мотивирани од 

нивните интереси за соодветната содржина. Истражувањето, исто така, 

покажало дека стравот од грешка, депресивноста, анксиозноста и ниското ниво 

на самопочитување се значајно поврзани до висок степен на тенденција кон 

одложување на задачите. Понагаму, од истражувањето може да се види дека 

студентите не ги одложуваат академските задачи бидејќи се плашат од неуспех, 

туку бидејќи тие не гледаат друга причина зошто да ја извршат задачата, освен 

надворешните стандарди, како што е на пример оценката која се добива по 

положениот испит. Идентификуваната мотивација, која ја имаат луѓето кои 

задачите ги извршуваат бидејќи тоа е важно за остварување на нивните лични 
цели, не е поврзана со намалената тенденција кон одложување на задачите. 

Според ова истражување, само интринзичката мотивација како највисока форма 

на автономно однесување, може вистински да ја намали тенденцијата кон 

одложување на задачите кај студентите. Стил (Steel, 2007) во својата мета- 

анализа од комбинирањето на резултатите од многу емпириски истражувања за 

мотивацијата и тенденцијата кон одложување на задачите, нашол дека како 
идентификуваната, така и интринзичката мотивација, можат да доведат до ниска 

тенденција кон одложување на задачите.

Различните истражувања кои се однесуваат на разликите во саморегулацијата 

помеѓу мажите и жените покажувааг различни резултати. Иако разликите се 

мали, сепак преовладуваат резултатите кои одат во прилог на тоа дека жените 

имаат повисока самоконтрола од мажите (Jochen, 2006).

Истражувањата покажуваат дека постои разлика помеѓу мажите и жените во 

однос на самоодредената мотивација во академски контекст (Fortier et al. 1995, 

според Vallerand et al., 2008), како и во однос на возраста (Vallerand & O'Connor,
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1989, според Vallerand et al., 2008). Bo сите случаи забележани ce повисоки 

нивоа на интринзичка и идентификувана мотивација кај жените, додека кај 

мажите повисоко е нивото на надворешна регулација. Овие наоди се во 

согласност со литературата која се занимава со мотивационата ориентација, 

според која жените почесто се интринзички мотивирани во споредба со мажите 

(Duda, 1988; Weiss & Chaumeton, 1992, според Vallerand et al., 1997).

Досегашните истражувања во кои се проверува дали пости разлика во однос на 

полот кога станува збор за тенденцијата кон одложување на задачите, не даваат 

единствени резултати. Постојат истражувања во кои не се најдени статистички 

значајни разлики помеѓу мажите и жените кога станува збор за одложеното 

однесување, како на пример во истражувањето на Вахеди и cop. (Vahedi et al., 

2009). Истовремено, во некои истражувања најдени се значајни разлики помеѓу 

мажите и жените, при што жените имаат пониска тенденција кон одложување на 

задачите, за разлика од мажите кои имаат повисока тенденција кон одложување 

на задачите (Deters, Engberding & Rist, 2003; Optiz & Patzelt, 2003). Овие 

истражувачи дошле и до сознанија дека стуцентите кои се наоѓааг на почетокот 

од своето студирање (прв или втор семестар) имаат повисока тенденција кон 

одложување на задачите, во споредба со студентите кои се наоѓаат на крајот од 

своето студирање (претпоследен или последен семестар).

4 Истражувачки хипотези

Врз основа на досегашните наоди за поврзаноста на саморегулацијата, 

самоодреденага мотивација и тенденцијата кон одложување на задачите, како и 

наодите за разликите во однос на полот и возраста, се поставуваат следниве 

хипотези:

Хипотеза 1: Со зголемување на нивото на саморегулација, се зголемува нивото 

на самоодредена мотивација, a се намалува нивото на тенденција кон
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од ло ж ува њ е  на  задачит е кај ст удент ит е.

Хипотеза 2: Студентите од машки пол тшат пониско ниво на саморегулација, 

пониско ниво на самоодредена мотивација и повисоко ниво на тенденција кон 

одложување на задачите во однос на студентите од женски пол.

Хипотеза 3: Студентите од прва година на студии имаа пониско ниво на 

саморегулација, пониско ниво на самоодредена мотивацијa и повисоко ниво на 

тенденција кон одложување на задачите, за разлика од студентите од 

четврта година на студии.
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МЕТОД

1 Испитаници

Примерокот на кој е спроведено ова истражување е пригоден. Hero го 

сочинуваат стуценти од прва и четврта година на Универзитетот „Св. Кирил и 

Методиј“ во Скопје. Причината за вклучување на студенти од најнискага и 

највисокага студиска година лежи во можноста за остварување контрола на 

возраста како релевантна варијабла. Со цел да се постигне полова хетерогеност 

на примерокот, истиот беше составен од студенти од Филозофскиот и 

Машинскиот факултет. Од Филозофскиот факултет беа вклучени студенти од 

Институтите за социјална работа и социјална политика, психологија и 

педагогија. Од Машинскиог факултет во истражувањето учествуваа студенти од 

следниве студиски групи: моторни возила, производно инженерство и од групата 

транспорт, механизација и логистика.

Вкупниот број на испитаници вклучени во истражувањето изнесуваше 280. Од 

нив заради нецелосно пополнети прашалници беа отфрлени 12 испитаници. 

Одговорите на останатите 268 испитаници беа подложени на понатамошна 

статистичка обработка и анализа на резултатите.

Од вкупно 268 испитаници, 113 беа од машки, a 155 од женски пол. Бројот на 

испитаници од прва и од четврта шдина на студии беше идентичен и 

изнесуваше 134 испитаници. Од Филозофскиот факултет вклучени беа 151, а од 

Машинскот факултет 117 испитаници.

Структурата на примерокот во однос на факултетот, полот и годината на студии 

е прикажана во Табела 2.
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Табела 2. Структура на примерокот според факултетот, полот и годината на
студии

- П о л Г оди н а н а  сту д и и

- М аш к и Ж енски П р в а Ч е т в р т а

Ф ак у л тет

Ф и л о зо ф с к и 16 135 75 76

М а ш и н с к и 97 20 59 58

- В к у п н о 113 155 134 134

5 Варијабли

Во ова истражување вклучени се следниве варијабли:

1. Саморегупација. Под поимот саморегулација се подразбира 

способност за развивање, имплементирање и одржување на одредено 
однесување со цел да се постигнат планираните лични цели. Оваа 

дефиниција се користи при определбата на саморегулацијата мерена 

со прашалникот за саморегулација, конструиран од Браун, Милер и 

Лавендовски (Brown, Miller & Lawendowski, 1999).

2. Самоодредена мотивација. Под овој вид на мотивација се подразбира 
степенот до кој поединците се вклучуваат во одредена активност, 

поаѓајќи од личниот избор и задоволството од извршувањето на 

активноста. Оваа дефиниција се користи за определба на 

самоодредената мотивација мерена со скалата за општа мотивација, 

која е употребена во ова истражување. Самоодредената мотивација е 

сложена варијабла која се состои од неколку варијабли, односно од 

нексшку поединечни видови на мотивација: интринзичка (за знаење, за 
постигнување и за доживување на стимулација), екстринзичка
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(идентификувана, интроектирана и надворешна регулација) и отсуство 

на самоодредена мотивација.

3. Тенденција за одложување на задачите. Оваа варијабла се однесува на 

ирационалната тенденција кон одложување на задачите кои треба да 

бидат завршени во одреден временски рок. Оваа дефиниција е 

соодветна при користење на скалата за избегнувачки реакции, 

конструирана од Ван Еерде и Граст (Van Eerde & Garst, 2000).

4. Пол. Варијаблата пол се однесува на биолошкиот пол, на биолошката 

машкост или женскост.

5. Возраст. Варијаблата возраст се однесува на календарската возраст.

Во ова истражување возраста е изразена преку годината на студии.

6 Мерни инструменти

а) Прашалник за саморегулација (Self-Regulation Questionnaire, SRQ), со кој

се мери нивото на саморегулација кај студентите. Овој инструмент е 

конструиран во 1999 година, од авторите Браун, Милер и Лавендовски (Miller, 

Brown & Lawendowski, 1999). Инструментот се состои од 63 тврдења за кои 

постои петостепена скала од Ликертов тип на која се даваат одговори. Притоа 1 

означува воопшто не се согласувам, 2 -  не се согласувам, 3 -  не сум сигурен/на, 
4 -  се согласувам и 5 -  потполно се согласувам. Вкупниот скор за 

саморегулација се добива како збир од сите поединечни 63 одговори. 

Највисокиот скор изнесува 315, а најнискиот 63. Повисоките скорови укажуваат 

на повисока саморегулација.

Според авторите, овој прашалник има висока релијабилност. Поконкретно, тие 

соопштуваат дека вредноста на Кронбах алфа изнесува 0,93. Во ова 

истражување вредноста на Кронбах алфа коефициентот изнесуваше 0,81.

Врз основа на спроведените истражувања, авторите на овој прашалник ја
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предлагаат следнава скала за оценување: > 239 висока саморегулација, 214 -  238 

умерена саморегулација, <213 ниска саморегулација.

б) Скала за општа мотивација (Global Motivation Scale, GMS -  28), co чија 

помош ce мери самоодредената мотивација. Таа е конструирана во 2003 година 

од група на автори (Guay, Mageau & Vallerand, 2003). Инструментот се состои од 

28 тврдења кои се дополнувања на реченицата „Општо земено јас правам 

работи...“ . Овој инструмент се состои од 7 субскали (по 4 тврдења за секоја 

субскала), а испитаниците одговараат на седумстепена скала од Ликергов тип, 

каде што 1 означува тврдењето воопшто не се однесува на мене, a 7 означува 

тврдењето потполно се однесува на мене. Субскалите кои ја сочинуваат оваа 

скала се следниве:

• интринзичка мотивација (за знаење) -  вклучување во акгивност заради 

задоволството од учењето и истражувањето;

• интринзичка мотивација (за постигнување) -  вклучување во 

активност заради задовсшството што ш носи постигнувањето на некоја 

цел или пак креирањето на нешто ново;

• интринзичка мотнвација (за доживување стимулација) - вклучување 

во некоја активност заради доживување на сетилно и естетско 

задоволството;

• екетринзичка мотивација (идентификувана регулација) - вклучување 

во активност која за личноста има одредено значење и вредност;

• екстринзичка мотивација (инроектирана регулација) - вклучување во 

некоја активност со цел да се избегне внагрешниот притисок, односно да 

се избегнат чувствата на вина и/или срам;

• екстринзичка мотавација (надворешна регулација) - вклучување во 

акгивност заради некој значаен друг, односно заради добивање на награда 

или избегнување на казна;
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• отсуство на самоодредена мотивација - однесување кое се извршува без 

цел и намера.

За секоја поединечна субскала најнискиог скор изнесува 4, највисокиот 28. 

Повисокиот скор означува повисоко присуство на мерената варијабла.

Скорот за општа мотивација се добива преку следнава формула:

(2х(ИМз + ИМп + ИМс)/3) + ЕМид -  (ЕМин + Емнр)/2 + 2хОСМ

Легенда: (2х(Интринзичка мотивација-за знаење + Интринзичка мотивација-за 
посгигнување + Интринзичка мотивација-за доживување стимулација)/3 + Екстришичка 
мотивација-Иденгификувана мотивација) -  (Екстринзичка мотивација-Ингоектарана 
мотивација + Екстринзичка мотивација-Надворешна регулација)/2 + 2хОгсуство на 
самоодредена мотавација).

Повисок скор за општа мотивација означува поавтономен тип на мотивација, 

односно мотивација која е поблиска до интринзичката. Понизок скор за општа 

мотивација означува помалку автономен тип на мотивација, односно недостаток 

на самоодредена мотивација.

Авторите на оваа скала даваат податоци за висока интерна релијабилност, 
поконкретно Кронбах алфа коефициентот на целиот инструмент изнесува 0,82. 

Во ова истражување Кронбах алфа коефициентот на целиот инструмент 

изнесува 0,83.

в) Скала на избегнувачки реакции (Avoidance Reaction Scale, AVOI), co која 

ce мери тенденцијата кон одложување на задачите. Оваа скала е конструирана 

во 2000 година, од авторите Ван Ерде и Граст (Van Eerde & Garst, 2000). Таа ce 

состои од 15 тврдења кои се одговори на прашањето: „Што правам кога ме чека 

некоја обврска?“ Одговорите се давааг на петостепена скала од Ликертов тип, 

при што 1 означува потполно не се согласувам, 2 -  делумно не се согласувам, 3 -  

ниту се согласувам ниту не се согласувам, 4 - делумно се согласувам, 5 -  

потполно се согласувам.

Најнискиот скор на оваа скала изнесува 15, а највисокиот 75. Повисок скор
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укажува на пошлематенденција кон одложување на задачите.

Според авторите на скалата на избегнувачки реакции, релијабилноста на овој 

инструмент е висока, Кронбах алфа коефициентот изнесува 0,87. Во 

спроведеното истражување Кронбах алфа коефициентот изнесува 0,88.

г) Податоците за полот и возраста ќе се добијат преку одговори на соодветните 

прашања, кои се наоѓааг на првата, односно на воведната страница на 

инструментите.

За погребите на овој магистерски труд сите инструменти беа преведени од 

англиски на македонски јазик од страна на авторот на истражувањето. 

Валидациона студија на овие инструменти во Македонија досега не е 

спроведена.

7 Постапка

Подготовката за истражувањето се одвиваше во текот летниот семестар од 

учебната година 2010/2011. Во тој период беа преведени и подготвени 

инструментите за употреба.

Теренскиот дел од истражувањето се реализираше во две фази, во периодот мај- 

јуни и ноември-декември 2011 година. Во првата фаза се направи пилот 

истражување во кое учествуваа 42 испитаника кои целосно ги пополнија 

прашалниците. Целта на пилот истражувањето беше проверка на разбирливоста 

на преводот на мерните инструменти, како и идентификување на точките кои би 

можеле да предизвикаат нејаснотии во процедурата на тестирање.

Во втората фаза се оформи конечниот примерок. Испитаниците и во двете фази 

беа студенти кои присуствуваа на вежбите и предавањата во тој период.

Самата постапка на задавање на инструментите се одвиваше во согласност со 

пропишаните правила и утврдените стандарди (согласност за учество во 

и страж увањ ето , за гар ан ти р ан а  аноним ност, зад о лж и телн о  п роч и тан о  у п агство
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при задавање на инструментите, водење сметка за неопходните технички услови 

во просториите во кои се спроведуваше истражувањето).

8 Обработка на податоците

Со цел да се проверат поставените хипотези користени се постапки од 

дескриптнивна и инференцијална статистика: мерки на централна тендениија, 

мерки на варијабилност, Пирсонов коефициент на корелација, парцијална 

корелација, линеарна регресивна анализа и t-тест за големи и независни мостри. 

Притоа, за проверка на хипотезата 1 применети се Пирсонов коефициент на 

корелација, парцијална корелација и линеарна регресивна анализа, а за проверка 

на хипотезите 2 и 3 користен е t-тест за големи и независни мостри.

Податоците беа обработени со користење на софтверскиот пакет SPSS 17.
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РЕЗУЛТАТИ ОД 
ИСТРАЖУВАЊЕТО

Во овој дел се прикажани резултатите кои се добиени од емпириското 
истражување врз основа на кои ќе бидат тестирани поставените истражувачки 

хипотези.

1 Резултати од дескриптивната статистика за варијаблите 
саморегулација, самоодредена мотивација и тенденција 
кон одложување на задачите

Со цел да се стекне увид во начинот на кој се дистрибуирани варијаблите 

саморегулација, самоодредена мотивација и тенденција кон одложување на 

задачите кај студентите, податоците најпрво беа обработени со методи од 

дескриптивна статистика.
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Табела 3. Дескриптивни показатели за саморегулацијата, различните видови на 
самоодредена мотивација и тенденцијата гон одложување на задачиге кај стуцентите

(N=268)

В а р и јаб л и Н д н и з о к п о с т и г н а т
ск о р

Н а јв и с о к  п о с т и г н а т  
ск о р

М SD

С а м о р ег у л ац и ја 156 273 2 26 ,53 18,22

И М - з н а е њ е 7 28 22,21 4 ,2 9

и м -
п о с т и г н у в а њ е

7 28 2 1 ,2 9 4 ,65

И М -  сти м у л ац и ја 7 28 2 1 ,4 7 4 ,0 8

Е М  -
и  д ен ти  ф  и кув ана

9 28 2 2 ,2 6 3 ,94

Е М  -и н т р о е к т и р а н а 4 28 14,36 5 ,36

Е М  - н а д в о р е ш н а  
р егу л а ц и ја

4 28 19,32 4 ,7 4

О тсу с тв о  н а
сам о о д р е д е н а
м о ти в а ц и ја

4 27 12,31 4 ,8 9

О п ш та  м о т и в а ш ја -21 67 ,83 24,11 15,40

Т ен д ен ц и ј а  кон 
о д л о ж у в а њ е  н а  
зад ач и те

17 70 4 1 ,3 4 11,32

Легенда: ИМ-знаење -  Интринзичка мотивација-за знаење; ИМ-постигнување -  
Интринзичка мотавација-за постигнување; ИМ-стимупација -  Интринзичка мотивац1да-за 
доживување на стимулација; ЕМ-идентификувана -  Ексгринзичка мотивација- 
идентификувана; ЕМ-интроектирана -  Екстринзичка мотивација-интроектирана; ЕМ- 
надворешна регулација -  Екстришичка мотивација-надворешна регулција

Во споредба со понудените норми од страна на авторите на прашалникот за 

саморегулација, од резултатите прикажани во Табела 3 може да се види дека 
просечното ниво на саморегулација кај студентите вклучени во истражувањето е 

умерено (М=226,53; 214-238  умерено ниво).

Во недостаток на норми за толкување на поединечните видови на самоодредена
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мотивација, резултатите можат да се толкувааг на следниов начин: имено, 

највисокага вредност за секој поединечен вид на самоодредена мотивација 

изнесува 28, додека најнисгата вредност изнесува 4. Огтука може да се види 

дека студентите имаат просечно висока интринзичка мотивација и тоа на сите 

три димензии на интринзичката мотивација (интринзичка мотивација за знаење 

М=22,21; интринзичка мотивација за постигнување М=21,29 и интринзичка 

мотивација за доживување на стимулација М=21,47). Истовремено 

испитаниците покажуваат високо ниво и на идентификувана мотивација 

(М=22,26). Интроектирната мотивација е просечно висока (М=14,36), умерено 

висока е екстринзичката мотивација- надворешна регулација (М=19,32), додека 

најниско ниво (потпросечно) испитаниците покажуваат во однос на отсуството 

на самоодредена мотивација (М= 12,31).

Во недостаток на норми за толкување на тенденцијата кон одложување на 

задачите, толкувањето на овие резултати би одело во следнава насока: 

теоретски највисокага вредност на скалата за избегнувачки реакции изнесува 75, 

а најниската изнесува 15. Највисокиот постигнат скор изнесува 70, а најнискиот 

постигнаг скор е 17. Ова укажува дека не се достигнати екстремните теоретски 

вредности. Просечнага вредност која студентите ја постигнале на оваа скала 

изнесува М =41,34. Оттука може да се види дека студентите имаат умерено 

висока тенденција кон одложување на задачите. Забележително е и дека 

дисперзираноста на постигнатите скорови е висока (SD=11,32).

2 Резултати за поврзаноста помеѓу испитуваните варијабли

Со цел да се утврди поврзаноста помеѓу испитуваните варијабли, во Табела 4 

прикажани се корелациите помеѓу саморегулацијата, самоодредената мотивација 

и тенденцијата кон одложување на задачите.
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Табела 4. Корелации помеѓу саморегулацијата, самоодредената мотивација и тенденцијага
кон одложување на задачите (N=268)

В а р и јаб л и 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1 .C P - 0 ,36** 0 ,34** 0 ,21** 0 ,45** -0,11 0 ,06 -0 ,39** 0 ,5 4 * * -0 ,4 7 * *

2 . И М -зн а ењ е - 0 ,56** 0 ,43** 0 ,46** 0 ,12 0 ,12 -0 ,03 0 ,4 8 * * -0 ,1 8 * *

з.им-
п о с ти г н у в а њ е

- 0 ,55** 0 ,48** 0 ,13* 0 ,15* 0 ,0 0 0 ,48** -0 ,0 9

4 . И  М -сти м у л  аииј a - 0 ,37** 0 ,0 8 0 ,14* 0 ,09 0 ,37** -0,01

5 . E M  -
и д ен ти ф и к у в ан а

0 ,06 0 ,31** -0 ,13* 0 ,52** -0 ,0 9

6 . E M  -
и н тр о е к ти р а н а

0 ,43** 0 ,47** -0 ,4 6 * * 0 ,24**

7 . E M  -
н ад в о р е ш н а
р е г у л а ш д а 0 ,28** -0 ,2 5 * * 0 ,23**

8 . О т с у с т в о  н а
са м о о д р е д е н а
м о ти в ац и ја

- -0 ,7 8 * * 0 ,44**

9 . О п ш т а  
м о ти в ац и ја

- -0 ,44**

10. T O -

Легенда: СР -  Саморегулација; ИМ-знаење -  Интринзичка мотивација-за знаење; ИМ- 
постигнување -  Интринзичка мотивација-за постагнување; ИМ-сгимулација -  Ингринзичка 
мотивација-за доживување на стимупација; ЕМ-идентификувана -  Ексгринзичка 
мотивација-идентификувана; ЕМ-интроектирана -  Екстринзичка мотивација- 
интроектарана; ЕМ-надворешна регулација -  Ексгринзичка мотиваиија-надворешна 
регулција; TO -Тенденција кон одложување на задачиге

** р<0,01 коефициентот е значаен на ниво 0,01; * р<0,05 коефициенгот е значаен на ниво 
0,05
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а) Резултати за поврзаноста на саморегулацијата и самоодредената 
мотивација

Во Табела 4 се прикажани коефициентите на корелација на саморегулацијата и 

различните видови на самоодредена мотивација. Со добиените резултати се 

проверува дапи студентите кои имаат повисоко ниво на саморегулациј а, имаат 

повисоко ниво на самоодредена мотивација, како што се интринзичката и 

идентификуваната мотивација, односно дачи студентите кои имаат пониско 

ниво на саморегулација, имаат понизок степен на сачоодредена мотивација, 

како што се интроектираиата, екстринзичката и отсуството на 

самоодредена мотивација.

Прикажаните резултати во Табела 4 ни овозможуваат да видиме дека постои 

статистички значајна позитивна поврзаност помеѓу нивото на саморегулација и 

сите видови на интринзичка мотивација: за знаење (г=0,36; р<0,01), за 

постигнување (г=0,34; р<0,01) и за доживување на стимулација (г=0,21; р<0,01). 

Истовремено, статистички висока позитивна поврзаност има и помеѓу 

саморегулацијата и идентификуваната мотивација (г=0,45; р<0,01), која е 

најавтономната форма на екстринзичката мотивација. Статистички значајна 

негативна поврзаност постои помеѓу нивото на саморегулација и нивото на 

отсуство на самоодредена мотивација (г=-0,39; р<0,01). Согласно со овие 

резултати, статистички значајна е и поврзаноста помеѓу нивото на 

саморегулација и нивото на општата самоодредена мотивација (г=0,54; р<0,01). 

Резултатите не покажаа статистички значајна поврзаност помеѓу 

саморегулацијата и екстринзичките типови на мотивација: инроектираната (г=- 

0,11; р>0,05) и надворешната регулација (г=0,06; р>0,05).

б) Резултати за поврзаноста помеѓу саморегулацијата и тенденцијата 
кон одложување на задачите

Во Табела 4 е прикажана корелацијата помеѓу варијаблите саморегулација и 

тенденција кон одложување на задачите.
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Резултатот прикажан во Табела 4 покажува дека постои значајна статистичка 

негативна поврзаност помеѓу саморегулацијата и тенденцијата кон одложување 

на задачите кај студентите (г=-0,47; р<0,01). Добиениот резултат покажува дека 

со зголемување на нивото на саморегулација, се намалува нивото на 

тенденцијата кон одложување на задачите кај студентите.

в) Резултати за поврзаноста помеѓу самоодредената мотивација и 
тенденцијата кон одложување на задачите

Во Табела 4 прикажани се корелациите помеѓу самоодредената мотивација и 

тенденцијага кон одложување на задачите.

Од прикажаните резултати во Табела 4 може да се види дека тенденцијата кон 
одложување на задачите значајно негативно корелира со општата самоодредена 

мотивација (г=-0,44; р<0,01). Ако се погледнаг корелациите помеѓу

поединечните видови на самоодредена мотивација и тенденцијата кон 

одложување на задачите, се забележува дека статистички значајна негативна 

поврзаност постои помеѓу тенденцијата кон одложување и интринзичката 

мотивација за знаење (г=-0,18; р<0,01). Поврзаноста помеѓу тенденцијата кон 

одложување и другите видови на интринзичка мотивација (интринзичка 

мотивација за постигнување (г=-0,09; р>0,05); интринзичка мотивација за 

доживување на стимулација (r=-0.01; р>0,05) и идентификуваната екстринзичка 

мотивација (г^0,09; р>0,05)), не е статистички значајна, и е негативна. 

Тенденцијата кон одложување на задачите статистички значајно позитивно 

корелира со нивото на интроектираната екстринзичка могивација (г=0,24; 

р<0,01), надворешната регулација (г=0,23; р<0.01) и отсуството на самоодредена 

мотивација (г=0,44; р<0,01), согласно со очекувањата. Од добиените резултати 

произлегува дека студентите кои имаат твисоко ниво на самоодредена 

мотивација шшат пониско ниво на тенденција кон одложување на задачите, a 

спудентите кои имаат пониско ниво на самоодредена мотивација имаат 

повисоко ниво на тенденција кон одложување на задачите.
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г) Резултати од парцијалната корелација за испитуваните варијабли

Со цел да се провери поврзаноста помеѓу испитуваните варијабли, во услови 

кога една варијабла е непроменета, користена е парцијална корелација. Во 

Табелите 5, 6 и 7 прикажани се парцијалните корелации помеѓу

саморегулацијата, самоодредената мотивација и тенденцијата кон одложување 

на задачите кај студентите.
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Табела 5. Коефициенги на парцијална корелација помеѓу саморегулацијата и самоодредена
мотивација (N=268)

К он.
в ар .

В ари ј аоли 1 2 3 4 5 6 7 8 9

1. С Р _ 0 ,32** 0 ,34** 0 ,23** 0 ,46** -0,01 0 ,20** -0 ,23** 0 ,43**

2. И М -з _ 0 ,55** 0 ,44** 0 ,45** 0 ,17** 0 ,17** 0 ,06 0 ,45**

3. И М -п _ 0 ,55** 0 ,47** 0 ,15** 0 ,17** 0,05 0 ,49**

т о 4. И М -с _ 0 ,37** 0,08 0 ,15** 0 ,10 0 ,41**

5. Е М -и д _ 0 ,09 0 ,34** -0 ,10 0 ,54**

6. Е М -и н _ 0 ,39** 0 ,42** -0 ,41**

7. Е М -н р _ 0 ,20** -0 ,17**

8. О тсу _ -0 ,73**

9. О М -

Легенда: Кон. вар. - Конгролирана варијабла; СР -  Саморегулација; ИМ-з -  Интринзичка 
мотивација-за знаење; ИМ-п -  Интришичка мотивација -  за постигнување; ИМ-с -  
Интринзичка мотивација-за доживување на стимулација; ЕМ-вд -  Екстригоичка 
мотивација-идентификувана; ЕМ-ин -  Ексгринзичка мотавација-интроектирана; ЕМ-нр -  
Ексгринзичка мотивација-надворешна регулација; Отсу -  Отсуство на самоодредена 
мотивација; ОМ -  Општа мотивација; TO -  тенденција кон одложување на задачите

** р<0,01 коефициентот е значаен на ниво 0,01; * р<0,05 коефициенгот е зшчаен на ниво 
0,05

Во Табела 5 се прикажани резултатите од парцијалната корелација помеѓу 

саморегулацијата и варијаблите кои влегуваат во состав на самоодредената 

мотивација, при што е контролирана варијаблата тенденција кон одложување на 

задачите. Добиените резултати во голем степен се согласни со резултатите 

добиени со Пирсоновиот коефициент на корелација. Имено, саморегулацијата е 

статистички значајно поврзана со трите видови на интринзичка мотивација: за 

знаење (г=0,32; р<0,01), за постишување (г=0,34; р<0,01), за доживување 

стимулација (г=0,23; р<0,01), како и со идентификуваната екстринзичка
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мотивација (г=0,46; р<0,01) и општата мотивација (г=0,43; р<0,01). Статистички 

значајна негативна поврзаност е најдена помеѓу саморегулацијата и отсуството 

на самоодредена могивација (г=-0,23; р<0,01), што е согласно со Пирсоновиот 

коефициентот на корелација добиен за истите варијабли. Парцијалната 

корелација покажува огстапување од резултатите добиени со Пирсоновиот 

коефициент на корелација помеѓу варијаблите саморегулација и екстринзичка 

мотивација-надворешна регулација во услови на контролирање на варијаблата 
тенденција кон одложување на задачите. Имено, со Пирсоновиот коефициент на 

корелација добиена е статистички незнанајна корелација помеѓу 

саморегулацијата и надворешната регулација (г=0,06 р>0,05), додека пак, 

парцијалната корелација покажува статистичка значајна корелација помеѓу овие 

две варијабли, во услови кога нивсгго на тенденција кон одложување на задачите 

е контролирано (г=0,20 р<0,01). Овој резултаг покажува дека поврзаноста 

помеѓу саморегулацијата и екстринзичка мотивација-надворешна регулација е 
под влијание на варијаблага тенденција кон одложување на задачите. При тоа, 

тенденцијапга кон одложување на задачите има улога на супресор варијабла 

помеѓу саморегулацијата и екстринзичката мотивација-надворешна регулација. 

Со други зборови, во услови на контролирана тенденција кон одложување на 

задачите, високото ниво на саморегулација е проследено со високо ниво на 

надворешна регулација.
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Табела 6. Коефициент на парцијална корелација помеѓу саморегулацијата и тевденцијата
кон одложување назадачите кај стуцентите (N=268)

К о н т р о л и р а н и  вари јабли В а р и јаб д и К о е ф и ц и е н т  н а  к о р е л а ц ^ а

1. И М -зн а ењ е

2 . И М -п о сти г н у в ањ е С а м о р егу л ац и ја

3 . И М -с т и м у л а а ц ј a

4 . Е М -и д е н ти ф и к у в а н а
Т ен д ен ц и ј а кон  о д л о ^ в а њ е  ш  

зад ач и те -0 ,36**

5 . Е М -и ш р о е к т и р а н а

6 . Е М -н а д в о р е ш н а  р е г у л а ц и ја

7 .0 г с у с т в о  н а  са м о о д р е д е н а  
м о ти в ац и ја

8 . О п ш т а  м о ти ваш $ 'а

Легенда: ИМ-знаење -  Интринзичка мотивација-за знаење; ИМ-постигнување -  
Интринзичка мотивација - з а  постигнување; ИМ-стамулација -Интринзичкамотивација-за 
доживување на стимулација; ЕМ-иденгификувана -  Ексгринзичка мотивација- 
идентификувана; ЕМ-ингроектирана -  Екстринзичка мотивација-интроектирана; ЕМ- 
надворешна регулација -  Екстришичка мотавација-надворешна регулација

** р<0,01 шефициенгот е значаен на ниво 0,01

Во Табела 6 прикажана е корелацијата помеѓу варијаблите саморегулација и 

тенденција кон одложување на задачите-, при што, контролирани се варијаблите 

кои ја  сочинуваат самоодреденага мотивација (Интринзичка мотивација-кон 

знаење, Интринзичка мотивација-кон постигнување, Интринзичка мотивација- 

кон стимулација, Екстринзичка мотивација-идентификувана, Екстринзичка 

мотивација-интроекгирана, Екстринзичка мотивација-надворешна мотивација, 

Отсуство на самоодредена мотивација, како и Општата мотивација). Најдена е 

висока статистички значајна парцијална корелација (г=-0,36; р<0,01), која е само 

малку намалена во споредба со Пирсоновиот коефициент на корелација добиен 

за варијаблите саморегулација и тенденција кон одложување на задачите (г=- 
0,47; р<0,01). Овој резултат овозможува да се заклучи дека статистички 

значајната негативна поврзаност помеѓу саморегулацијата и тенденцијата кон 

одложување на задачите, не се должи на влијанието од самоодредената
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мотивација.

Табела 7. Коефициенти на парцијална корелација по.меѓу самоодредената мотивација и 
тенденцијата кон одложување на задачите кај стуцентите

К он.
вар .

В а р и јаб л а 1 2 3 4 5 6 7 8 9

1 .И М -3 - 0 ,50** 0 ,3 9 * * 0 ,36** 0 ,17** 0 ,10 0 ,12* 0 ,35** -0 ,02

2 .И М -П _ 0 ,52** 0 ,38** 0 ,18** 0 ,14* 0 ,15** 0 ,37** 0 ,08

З .И М - с . 0 ,32** 0,11 0 ,14* 0 ,1 9 * * 0 ,31** 0,11

С Р 4 . Е М -и д - 0,13* 0 ,32** 0 ,06 0 ,37** 0 ,15**

5 . Е М -и н _ 0 ,44** 0 ,47** -0 ,4 8 * * 0 ,22**

6 . Е М -н р - 0 ,33** -0 ,34** 0 ,30**

7 . О т с у - -0 ,74** 0 ,32**

8 . 0 М - -0 ,24**

9 . T O -

Легенда: ИМ-з -  Интринзичка мотивација-за знаење; ИМ-п -  Интригоичка мотавација - з а  
посгигнување; ИМ-с -  Интришичка мотивација-за доживување на стимулација; ЕМ-ид -  
Екстринзичка мотивација-идентификувана; ЕМ-ин -  Екстринзичка мотивација- 
интроектирана; ЕМ-нр -  Екстринзичка мотивација-надворешна регулација; Отсу -  Отсуство 
на самоодредена мотивација; ОМ -  Општа мотивација; TO -  тевденција кон одложување на 
задачите; С Р -  Саморегулација

** р<0,01 коефициентот е значаен на ниво 0,01; * р<0,05 коефициенгот е значаен на ниво 
0,05

Во Табела 7 се прикажани резултати од парцијалната корелација помеѓу 

варијаблите кои влегуваат во состав на самоодредената корелација и 

тенденцијага кон одложување на задачите, во услови кога седржи под контрола 

саморегулацијата. Од прикажаните резултати може да види дека тие во голем 

степен се складни со резултатите добиени од Пирсоновиот коефициент на 

корелација за истите варијабли. Поконкретно, тенденцијата кон одложување на 
зад ач и те  кај студен ти те  стати сти ч ки  значајно  пози ти вно  корели ра со д в а  ти п а  н а
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екстринзичка мотивација: интроектирана (г=0,22; р<0,01) и надворешна 

регулација (г=0,30; р<0,01) и со отсуството на саморегулирана мотивација 

(г=0,32; р<0,01), а статистички значајно негативно корелира со општата 

мотивација (г=-0,24; р<0,01). Отстапувања се забележуваат кога станува збор за 
поврзаноста помеѓу тенденцијата кон одложување на задачите со интринзичката 

мотивација-за знаење и со идентификуваната екстринзичка мотивација. За 

разлика од Пирсоновиот коефициентот на корелација, кој покажува статистички 

значајна негативна поврзаност помеѓу интринзичка могивација-за знаење и 

тенденцијага кон одложување на задачите (г=-0,18 р<0,01), добиената 

парцијална корелација покажува статистички незначајна негативна поврзаност 
помеѓу овие две варијабли (г=0,02 р>0,05). Огтука произлегува дека статистички 

значајната поврзаност, добиена преку Пирсоновиот коефициент на корелација, 

помеѓу интринзичка мотивација насочена кон знаење и тенденцијата кон 

одложување на задачите, се должи на влијанието на саморегулацијага. Во овој 

случај саморегулацијата имаулога на медијатор варијабла помеѓу интринзичката 

мотивација-за знаење и тенденцијата кон одложување назадачите. Пирсоновиот 

коефициент на корелација помеѓу тенденцијата кон одложување на задачите и 

идентификуваната екстринзичка мотивација е статистички незначаен (г=-0,09 

р>0,05), додека пак, парцијална корелација покажува статистички значајна 

позитивна поврзаност (r=0,15 р<0,01) помеѓу овие две варијабли. Ваквата 

разлика во резултатите може да се должи на влијанието на саморегулацијата, 

која во овој случај има уаога на супресор варијабла.

д) Резултати од регресивната анализа на саморегулацијата и 
самоодредената мотивација за тенденцијата кон одложување на 
задачите

Со цел да се добијат попрецизни податоци за поврзаноста помеѓу варијаблите, 
податоците беа обработени и со статистичката постапка линеарна регресивна 

анализа. При тоа, варијаблите саморегулација и самоодредена мотивација беа 

третирани како независни (предиктор) варијабли, додека варијаблата тенденција
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кон одложување на заданите беше третирана како зависна (критериумска) 
варијабла. Од интерес на истражувањето беше да се провери во колкав степен 

предикгор варијаблите саморегулација и самоодредена мотивација ја  

предвидуваат критериумскага варијабла тенденција кон одложување на задачите 

кај студентите. Поконкретно, се поставува прашањето: дали постои разлика 

помеѓу саморегулацијата и самоодредената мотивација во предвидувањето на 

тенденцијага кон одложување на задачите кај студентите? Koja од варијаблите 

саморегулација и самоодредена мотивација е подобра во предвидување на 

тенденцијага кон одложување на задачите? Добиените резултати се прикажани 

во Табела 8.

Табела 8. Резуптати од регресивната аналгоа на саморегулацијата и самоодредената 
мотивација како предиктор варијабли за варијаблата тенденција кон одложување на задачиге

кај студентате

П р ед и к т о р  в а р и ја б ш Р t З н а ч а јн о с т

С а м о р е г \л а ц и ја -0 ,4 1 4 -6 ,5 5 6 0 ,0 0 0 * *

И М -зн а ењ е -0 ,4 9 2 -1 ,9 6 8 0 ,050*

И М -п о с ти г н у в а њ е -0 ,3 8 8 -1 ,3 9 6 0 ,1 6 4

И  М -сти м ул  am g a -0 ,3 0 3 -1 ,2 8 0 0 ,2 0 2

Е М -И  д ен ти ф и к у в  ана -0 ,4 0 4 -1 ,1 8 0 0 ,2 3 9

Е  М -И н тр о ек т и р  ана 0 ,395 1,558 0 ,121

Е М -Н ад в о р еш н а  р егу лац и ја 0 ,4 5 2 2 ,2 0 3 0 ,028*

О тс у с тв о  на са м о о д р е д е н а  
мот.

1 ,487 1,788 0 ,0 7 5

О п ш та  м о ти в ац и ја 1,994 1,509 0 ,1 3 2

R = 0,590 R2 = 0,348 F = 17,312 р<0,01

Легенда: ИМ-знаење -  Интришичка мотивација-кон знаење; ИМ-постигнување -  
Интринзичка мотивација-за постигнување; ИМ-стимупација -  Интринзичка мотивација-за 
стимулација; ЕМ-Идентификувана -  Екетринзичка мотивација-вдентификувана; EM- 
14 нтроектарана -  Екстринзичка мотивацЈтја-интроекгирана; ЕМ-Надв.рег -  Екстринзичка
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мотивација-надворешна регулација; Отсуство на самоодредена мот. - Отсуство на 
самоодредена мотивација

Од прикажаните резултати во Табела 8 може да се види дека варијаблите: 

саморегулација, интринзичка мотивација-за знаење и екстринзичка мотивација- 

надворешна регулација имаат предиктивна вредност за критериумската 

варијабла тенденција кон одложување на задачите кај студентите. Од нив, 

највисока Бета вредност има предиктор варијаблата саморегулација ((3=-0,414, 

р<0,01), што значи дека оваа варијабла најдобро ја предвидува тенденцијата кон 

одложување на задачите кај студентите. По неа следуваат варијаблите 

екстринзичката мотивација-надворешна регулација ((3=0,452, р<0,05) и

интринзичка мотивација-за знаење ((3—0,492, р<0,05). При тоа, варијаблите 

саморегулација и интринзичка мотивација-за знаење, негатавно корелираат со 

тенденцијага кон одложување на задачите. Со други зборови, студентите кои 

имаат високо ниво на саморегулација и интринзичка мотивација за знаење, 
имаат ниско ниво на тенденција кон одложување на задачите. Стуцентите пак, 

кои доминантно се екстринзички мотивирани од надворешната регулација, 

имаат висок степен на тенденција кон одложување на задачите. Варијаблите 

интринзичка мотивација-за постигнување, интринзичка мотивација-за 

стимупација, екстринзичка мотивација-идентификувана и екстринзичка 

мотивација-интроектирана, како отсуството на самоодредена мотивација, немаат 

значајна предиктивна вредност во однос на варијаблата која е третирана како 
критериумска варијабла -  тенденцијата кон одложување на задачите кај 

студентите.

Саморегулација и самоодредената мотивација имаат значаен удел во 

објаснувањето на тенденцијата кон одложување на задачите кај студентите. Тие 

објаснуваат 34,8% од вкупната варијанса на тенденцијата кон одложување на 
задачите (R2 = 0,348).
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3 Резултати за разликите меѓу половите во однос на 
испитуваните варијабли

Со цел да се утврдат разликите помеѓу половите во однос на испитуваните 

варијабли, во Табела 9 се прикажани резултатите од тестот на разлики помеѓу 
саморегулацијата, самоодредената мотивација и тенденцијата кон одложување 

на задачите кај испитаниците од машки и од женски пол.
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Табела 9. Тест на разлики меѓу половите во однос на саморегулацијата, самоодредената 
мотивација и тенденцијата кон одложување на задачите

В ар и јаб л а П ол В к у п н о М SD d f t-тест Р

С а м о р егу л ац и ја М аш к и 113 223 ,41 2 0 ,0 3 2 1 2 ,2 5 -2 ,3 4 0 ,02

Ж е н ск и 155 2 2 8 ,8 0 16,48

И М  -  за зн аењ е М а ш к и 113 2 1 ,5 5 4 ,4 7 2 6 6 -2 ,18 0 ,03

Ж е н ск и 155 2 2 ,7 0 4,11

И М  — за  п о сти гн у в ањ е М аш к и 113 2 0 ,4 5 4 ,7 6 26 6 -2 ,5 4 0,01

Ж е н ск и 155 2 1 ,9 0 4 ,4 8

И М  -  кон  сти м у л ац и ја М аш к и 113 19,93 4 ,3 9 2 0 4 ,3 2 -5 ,35 0 ,0 0

Ж ш с к и 155 2 2 ,5 9 3 ,43

Е М  - иденггиф икувана М аш к и 113 2 1 ,8 6 4,11 26 6 -1 ,4 4 0 ,15

Ж е н ск и 155 2 2 ,5 6 3 ,80

Е М  - и н л р о ек ги р ан а М аш к и 113 14 ,16 5,33 2 6 6 -0 ,5 2 0,61

Ж е н ск и 155 14,50 5 ,4 0

Е М  - н а д в о р е ш н а М аш ки 113 19,62 4 ,67 26 6 0 ,88 0 ,38
р е г у л а ш д а

Ж е н ск и 155 19,10 4 ,7 9

О тсу с тв о  н а М аш ки 113 12,42 5,13 2 6 6 0 ,32 0 ,75
са м о о д р е д е н а
м о ти в ац и ја Ж е н ск и 155 12,23 4 ,7 2

О ш п та  м о ти в ац и ја М аш ки 113 21,41 15,84 26 4 -2 ,3 9 0 ,0 2

Ж е н ск и 155 25 ,93 14,82

Т ен д ен ц и ј а кон М аш ки 113 4 1 ,5 7 10,2 260 ,41 0 ,29 0 ,7 7
о д л о ж у в ањ е

Ж е н ск и 155 4 1 ,1 7 12,1

Легенда: ИМ-знаење -  Интришичка мотивација-за знаење; ИМ-постигнување -  
Интринзичка мотивација-за постигнување; ИМ-стамупација -  Инлринзичка мотивација-за 
доживување на стимулација; ЕМ-иденгификувана -  Екстринзичка мотивација- 
идентификувана; ЕМ-ингроектирана -  Екстринзичка мотивација-интроектирана; ЕМ- 
надворешна регулација -  Екстринзичка мотавација-надворешна регулација; р <0,01 
значајност на разлики на ниво 0,01; р <0,05 значајност на разлики на ниво 0,05
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а) Разлики во однос на нивото на саморегулација

Во Табела 9 се прикажани резултатите кои се однесуваат на разликите помеѓу 

испитаниците од машки и женски пол во однос на саморегулацијата.

Табелата 9 дава можност да се види дека постои стагистички значајна разлика во 

нивото на саморегулација помеѓу испитаниците од машки и женски пол 

(t(212,25)=-2,34; р<0,05). Вредноста на t-тестот е показател дека разликага во 

нивото на саморегулација е во корист на испитаниците од женски пол. Овој 

резултат ја  потврдува вистинитоста на поставената хипотеза 2 според која 

повисоко ниво на саморегулација имаат студеитите од женски пол, за разлика 

од студентите од машки пол.

б) Разлики во однос на нивото на самоодредена мотивација

Во Табела 9 се прикажани резултатите за разликата во однос на самоодредената 

мотивација кај испитаниците од машки и женски пол.

Резултатите прикажани во Табела 5 покажуваат дека општата самоодредена 

мотивација статистички значајно се разликува кај двете групи на испитаници 

(t(264)=-2,48; р<0,05). Постои статистички значајна разлика помеѓу машките и 

женските во однос на трите вида на интринзичка мотивација (за знаење (t(266)=- 

2,18; р<0,05), за постигнување (t(266)=-2,54; р<0,01) и за доживување на 

стимулација (t(204,32)=-5,35; р<0,01)). Вредноста на t-тестот покажува дека 

испитаниците од машки пол имаат пониско ниво општа самоодредена 

мотивација и интринзичка мотивација, во споредба со испитаниците од женски 

пол. Во однос на различните видови на екстринзичка мотивација 

(идентификувана (t(266)=-l,44; р>0,05), интроектирана (t(266)=-0,52; р>0,05) и 

надворешна регулација (t(266)=0,88; р>0,05)), како и во однос на огсуството на 

самоодредена мотивација (t(266)=0,32 р>0,05), статистички значајни разлики 

помеѓу машките и женските испитаници не се најдени. Од овие резултати 

произлегува дека студентите од женски пол имаат повасоко ииво на
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самоодредена мотивација, како што е интринзичката мотивација, во споредба 

со студентите одмашки пол. Истовремено овие резултати не потврдуваат дека 

студентите од машки пол имаат пониско ниво на самоопредепена мотивација, 

како што се идентификуваната, интроектираната, надворешната регулација 

и отсуството на самоодредена мотивација, во споредба со студентите од 

женски пол.

в) Разлики во однос на нивото на тенденција кон одложување на 
задачите

Во Табела 9 се прикажани резултатите за разликите помеѓу испитаниците од 

машки и женски пол во однос на тенденцијата кон одложување на задачите.

Од Табела 9 може да се види дека не постојат статистички значајни разлики во 

нивото на тенденцијата кон одложување кај испитаниците од машки и женски 

пол (t(260)=0,29; р>0,05). Согласно со овие резултати, не се потврдуваат 

очекувањата дека студентите од машки пол имаат повисоко ниво на тенденција 

кон одложување на задачите, во споредба со студентите од женски пол.

4 Резултати за разликите помеѓу испитаниците од прва и 
четврта годината на студии во однос на испитуваните 
варијабли

Во Табела 10 се прикажани резултатите од тестот на разлики помеѓу 

испитаниците од прва и четврта година на студии, во однос на варијаблите 

саморегулација, самоодредена мотивација и тенденција кон одложување на 

задачите.

83



Табела 10. Тест на разлики помеѓу испитаниците од прва и четврта година на студии во 
однос на саморегулацијата, самоодредената мотивација и тенденцијата кон одложување на

задач ите

В а р и ја б л а Г о д и н а  н а В к у п н о М SD d f t- т е с т Р
студ и и

С а м о р ег у л ац и ја П р ва 134 2 2 2 ,2 6 17,10 2 6 6 -3 ,93 0 ,00

Ч е т в р т а 134 2 3 0 ,7 9 18,37

И М  -  за зн аењ е П р ва 134 2 1 ,3 0 4,61 2 6 6 -3 ,5 6 0 ,00

Ч е т в р т а 134 23 ,13 3 ,75

И М - з а П р ва 134 20 ,63 5 ,07 2 6 6 -2 ,3 4 0 ,02
п о с т и г н у в а њ е

Ч е тв р т  a 134 21 ,95 4,11

И М  -  кон П р в а 134 2 0 ,6 9 4 ,3 9 2 56 -3 ,15 0 ,00
сти м у л ац и ја

Ч е т в р т а 134 2 2 ,3 4 3 ,59

Е М  - П р в а 134 2 1 ,6 9 4 ,20 2 6 6 -2 ,39 0 ,02
и д ен ти ф и к у в ан а

Ч е т в р т а 134 2 2 ,8 4 3 ,59

Е М  - и н тр о е к т и р а н а П р в а 134 14 ,87 5,13 2 66 1,58 0 ,12

Ч е т в р т а 134 13 ,84 5 ,56

Е М  - н а д в о р е ш н а П р в а 134 19 ,84 4,73 2 66 1,81 0 ,07
р е г у л а ц и ја

Ч е т в р т а 134 18,80 4,71

О тсу с тв о  н а П р в а 134 13,13 5 ,02 2 66 2 ,78 0,01
самсх>лредена
м о ти в ац и ја Ч е т в р т а 134 11 ,49 4 ,6 4

О п ш та  м о т и в а ш ја П р в а 134 19,81 15,32 2 64 -4 ,7 5 0 ,00

Ч е т в р т а 134 28,41 14,29

Т е н д е н ц и ја  кон П р в а 134 43 ,63 10,85 266 3,38 0 ,00
о д л о ж у в ањ е

Ч е т в р т а 134 3 9 ,0 4 11,36

ЈТегенда: ИМ-знаење -  Интринзичка мотивација-за знаење; ИМ-постигнување -  
Интринзичка мотивација-за постигнување; ИМ-стимупација -  Интринзичка мотивација-за 
доживување на стимулација; ЕМ-иденгификувана -  Екстринзичка мотивација- 
идентификувана; ЕМ-интроектирана -  Екстринзичка мотавација-интроектирана; ЕМ- 
надворешна регулација -  Екстринзичка мотивација-надворешна регулација; р <0,01 
значајност на разлики на ниво 0,01; р <0,05 значајност на разлики на ниво 0,05
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а) Разлики во однос на нивото на саморегулација

Во Табела 10 е прикажан резултагот за разликата помеѓу испитаниците од прва и 

четврга година на студии во однос на саморегулацијата.

Прикажаниот резултат во Табела 10 покажува статистички значајната разлика во 

нивото на саморегулација кај студентите од прва и од четврта година (t(266)=- 

3,93; р<0,01). Од вредноста на t-тестот може да се види дека студентите кои се 

четврта година на студии, имаат статистички значајно повисоко ниво на 

саморегулациј а во споредба со студентите кои се прва година на студии.

б) Разлики во однос на нивото на самоодредена мотивација

Во Табела 10 се прикажани разликите помеѓу испитаниците од прва и четврга 
година на студии во однос на самоодредената мотивација.

Од Табелата 10 може да се забележат неколку статистички значајни разлики 

помеѓу студентите од прва и четврта година на студии во однос на различните 

видови на самоодредена мотивација. Присуството на трите вида на интринзичка 

мотивација (за знаење (t(266)=-3,56; р<0,01); за постигнување (t(266)=-2,34; 
р<0,05) и за доживување на стимулација (t(256)=-3,15; р<0,01)), како и на 

најавтономниот тип на екстринзичка мотивација-идентификуванага мотивација 

(t(266)=-2,39; р<0,05), стагистички значајно се разликува кај студентите од 

најниската и од највисоката година на студии. Статистички значајни разлики 

постојат и во однос на огсуството на самоодредена мотивација (t(266)=2,78; 

р<0,01) и како и во однос на општата мотивација (t(264)=-4,75; р<0,01). 

Поконкретно, студентите кои се прва година на студии имаат пониско ниво на 
општа самоодредена мотивација, односно и.маат пониско ниво иа интринзичка 

и идентификувана мотивација во однос на студентите кои се четврта година 

на студии. Студентите кои се прва година на студии имаат повисоко ниво на 

отсуство на самоодредена мотивација, за разлика од студентите кои се 

четврта година на студии. Значајни разлики во однос на интроектираната
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мотивација (t(266)=l,58; р>0,05) и надворешната регулација (t(266)= 1,81; 

р>0,05), не се најдени.

в) Разлики во однос на нивото на тенденција кон одложување на 
задачите

Во Табела 10 е прикажан резултатот од тестот на разлики помеѓу студентите од 

прва и четврта година на студии во однос на тенденцијата кон одложување на 

задачите.

Од прикажаното во Табела 10 може да се види дека постои статистички значајна 

разлика во присуството на варијаблата тенденција кон одложување на задачите 

кај студентите од прва и од четврта година на студии (t(266)=3,38; р<0,01). 

Притоа, сптудентите кои се прва година на студии имаат поеисоко ниво на 

тенденција кон одлоо/сување на задачите, за разлика од студентите кои се 

четврта година на студии, кои имаат пониско ниво на тенденција кон 

одложување на задачите.
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ДИСКУСИЈА

Ова истражување имаше за цел да утврди дали постои и каква е поврзаноста 

помеѓу нивоата на саморегулација, самоодредената мотивација и тенденцијата 

кон одложување на задачите кај студентите. Од интерес на истражувањето беше 

и да се утврди дали постои разлика во присуството на овие варијабли кај 

студентите од машки и женски пол, односно кај студентите од прва и од четврта 

година на студии.

Во психолошката литература во Р. Македонија недостасуваат емпириски 

истражувања на саморегулацијата и тенденцијата кон одложување на задачите. 

Затоа, задачата на овој труд е да даде свој придонес во расветлувањето на овие 

појави кај студентската популација кај нас, како и да поттикне нови емпириски 

истражувања кои ќе се занимаваат со оваа проблематика.

Резултатите до кои се дојде во ова истражување даваат позитивен одговор на 

прашањето дали постои поврзаност помеѓу варијаблите саморегулација, 
самоодредена мотивација и тенденцијата кон одложување на задачите. 

Добиените резултати даваат за право да се заклучи дека со зголемување на 

иивото на саморегулација, се зголемува нивото иа самоодредена мотивација,а 

се намалува нивото на тенденција кон одложување на задачите кај 

студентите. Прегледот на теоретската основа на прашањето за поврзаноста 

помеѓу овие варијабли, нуци сознанија кои се согласни со исходот од 
спроведеното истражување на студентската популација во Македонија.

Kora станува збор за поврзаноста помеѓу варијаблите од интерес, во услови на 

контролирање на една варијабла, добиените резултати овозможуваат да се 

донесат неколку заклучоци. Имено, со зголемување на нивото на 

саморегулација, во услови на непроменето ниво на тенденција кон одложување
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иа задачите, се зголемува нивото на самоодредена мотивација. Исто така, со 

зголемување на нивото на саморегулација, во услови на непроменето ниво на 

самоодредена мотивација, се намалува нивото на тенденција кон одложување 

на задачите кај студентите. Истовремено се заклучува и дека со зголемување 
на нивото на саморегулација, во услови на непроменето ниво на самоодредена 

мотивација, се намалува нивото на тенденција кон одложување на задачите 

кај стпудентите.

Резултатите кои се добиени во овој труд, овозможуваат да се види и дека 

варијаблите саморегулација и самоодредена мотивација не ја предвидуваат 
подеднакво добро варијаблата тенденција кон одложување на задачите. 

Заклучокот кој може да се донесе е дека еаријаблата саморегулација најдобро ја  

предвидува варијаблата тенденција кон одложување на задачите кај 

студентите. По неа следуваат и варијаблите: интринзичка мотивација-за 

знаење и екстринзичка мотивација-надворешна регулација.

Во однос на прашањето дали постојат полови и возрасни разлики кај студентите 
во однос на нивоата на саморегулација, самоодредена мотивација и тенденција 

кон одложување на задачите, резултатите добиени во ова истражување даваат 

делумно позитивен одшвор. Резултатите добиени во истражувањето 

овозможуваат да се заклучи дека студентите од машки non имаат пониски 

нивоа на саморегулацијa и самоодредена мотивација во однос на студентите 

од женски пол. Полови разлики не се најдени во однос на нивото на тенденција 
кон одложување на задачите. Од добиените разлики може да се заклучи и дека 

студентите од прва година на студии имаат пониски нивоа на саморегулација, 

самоодредена мотивација и теиденција на одложување на задачите во однос на 

студентите од четврта година на студии.

1 Дискусија на резултатите добиени на дескриптивно ниво

Во поглед на нивото на саморегулација, доколку се споредат добиените
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резултати прикажани во Табела 2 со нормите кои се понудени од авторите на 

прашалникот за саморегулација, може да се заклучи дека студентите имаат 

умерено високо ниво на саморегулација. Тоа значи дека студентите вклучени во 

истражувањето во просечна мерка го користат својот капацитет да си постават 

стандарди и да го водат, обликуваат и менуваат своето однесување согласно со 

тие стандарди.

Самоодредената мотивација, како следна варијабла која е предмет на интерес и 

проучување во овој труд, се однесува на степенот на автономност при 

вклучување на личноста во одредени активности. Резултатите од 

дескриптивната статистика кои се однесуваат на различните видови на 

самоодредена мотивација, покажуваат дека кај студентите доминантни се 

интринзичката и идентификуваната мотивација. Интроектираната мотивација и 

надворешната регулација се движат околу просекот, додека најмалку застапена, 

потпросечно, е отсуството на самоодредена мотивација.

Земајќи го предвид факгот дека примерокот целосно е составен од студенти и 

дека емпириското истражување е спроведено во академски контекст, за време на 

редовната настава, овој резултат е очекуван. Вклучувањето во процесот на 

студирање е доброволно, односно, академското образование не е задолжително. 
Оттука произлегува и очекувањето дека оние кои се вклучуваат во процесот на 

академска наобразба, најмногу се водени од интринзичката мотивација, a 

најмалку од отсуството на самоодредена мотивација. Академската средина е 

контекст кој најмалку ги контролира учесниците во него, во споредба со другите 

контексти во кои може да се одвива образовниот процес (на пример, основно и 

средно образование). Ова е во согласност со добиените податоци за профилот на 

самоодреденага мотивација кај студентската популација добиен од друга 

истражувачи (Guay, Ratelle & Chanal, 2008, според Vallerand et al., 2008). Имено, 

наведените автори во своето истражување добиле високи резултати на 

поавтономните форми на самоодредена мотивација и ниски резултати на 

малкуавтономните или неавтономните форми на мотивација. Ваквите резултати
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не се повториле при мерење на истата варијабла кај средношколска популација, 

каде што контекстот е прилично поконтролирачки.

Тенденцијата кон одложување на задачите, како јаз помеѓу намерага и 

реализацијата при спроведување на одредена активност, е умерено надпросечно 

застапена кај примерокот вклучен во истражувањето. Стандардното отстапување 

е високо, што говори за гапема распрсканост на скоровите околу просечниот 

резултат. Овој резултат делумно е во согласност со добиените резултати од 

други истражувачи. Имено, наодите за распространетоста и фреквентноста на 

оваа појава кај студентската популација во западните земји, покажуваат висока и 

честа фреквенција на тенденцијата кон одложување на задачите (Potts, 1987, 

според Steel, 2007) (Day, et al., 2000; Solomon & Rothblum, 1984, според Paulitzki, 

2010).

2 Дискусија на резултатите за поврзаноста на 
саморегулацијата со самоодредената мотивација

Податоците добиени во емпириского истражување даваат за право да се заклучи 

дека студентите кои имаат повисоко ниво на саморегулација, имаат и 

повисоко ииво на самоодредена мотивација, како што се интринзичката и 

идентификуеаната мотивација. За разлика од нив, студентите кои имаат 

пониско ниво на саморегулација имаат и пониско ниво на самоодредена 
мотивација, како што е отсуството на самоодредена мотивација.

Резултатите добиени во ова истражување не покажаа значајна поврзаност 

помеѓу нивото на саморегулација и интроектираната екстринзичка мотивација. 

Иако статистички не е значајна, сепак поврзаноста помеѓу овие варијабли е 

негативна, што соодветствува со претпоставената хипотеза 1. Согласно со 

добиените резултаги, делумно се прифаќа хипотезата 1.

Резултатите добиени со парцијалната корелација во голем степен се согласни со 

резултатите добиени со Пирсоновисгг коефициент на корелација. Имено,
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саморегулациЈата е значаЈНО позитивно поврзана со трите вида на интринзичка 
мотивација, како и со општата мотивација, а значајно негативно е поврзана со 

отсуството на самоодредена мотивација. Со други зборови, апудентите кои 

имаат високо ниво на саморегулација, имаат високо ниво и на самоодредена 

мотивација, во услови на непроменета тенденција кон одложување на 

задачите.

Добиените резултати соодветствуваат со резултатите добиени во емпириското 

истражување на група истражувачи (Hanfstingl et al., 2010), во кое е добиена 

висока позитивна поврзаност помеѓу саморегулацијата и интринзичката 

мотивација.

Резултатите до кои се дојде во ова истражување покажуваат дека студентите кои 

успешно управуваат со сопственото однесување, имаат висок степен на 

автономна мотивација, односно тие најчесто се вклучуваат во активности кои се 

за самите нив привлечни, интересни и чие извршување им нуди уживање и 

лично задоволство. Во истражувањето најдена е висока позитивна поврзаност на 

саморегулацијата со сите три типа на интринзичка могивација: за знаење, за 

постигнување и за доживување на стимулација, како и висока позитивна 

поврзаност со и ден ти ф и ку в анат а мотивација, кое воедно претставува 

најавтономен тип на екстринзичка мотивација. Како таква идентификуваната 

мотивација се сметаза најблиска до интринзичката мотивација. Во склад со овој 

наод е и добиената висока негативна поврзаност помеѓу саморегулацијата и 

отсуството на самоодредена мотивација. Тоа значи дека студентите кои имаат 

отсуство на самоодредена мотивација, кои не знаат зошто се вклучуваат во 

одредени активности и не наоѓаат смисла во тоа што го прават, имаат и ниска 

саморегулација. Последново може да се толкува на следниов начин. Луѓето кои 

не умеат своето однесување да го прилагодувааг кон сопствените стандарди, кои 

не ги управуваат и не ги менуваат своите постапки во насока на постигнување 

на личните цели, не се вклучуваат во активности кои за нив се привлечни, 

интересни и важни. Тие истовремено се уверени дека не можаог да влијаат врз
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акгивноста во која се вклучени, ниту пак можаг да се променат себе си. Таквите 

студенти сехаотични, безволни, апатични.

Од аспект на теоријата за самоодредување, добиените резултати можат да се 

објаснат на следниов начин. Личноста која доминантно е интринзички 

мотивирана, се вклучува во активностите кои за неа се интересни, значајни и 

вредни за остварување. Самиот процес на извршување на таквите активности е 

проследен со пријатни чувства и задоволство. При исполнување на акгивностите 

за кои личноста е интринзички мотивирана, кај неа се јавува и чувство на 

складност со самата себе си, во смисла на тоа дека активностите во кои е 
вклучена се согласни со целите, преференциите и стандардите кои личноста ги 

има. Истовремено исполнувањето на задачата или процесот на активности во кој 

личноста е вклучена, е награда само по себе, а не средство за постигнување на 

некоја цел или на некој резултат. Таквата личност знае што сака од себе и знае 

како тоа да го постигне. Поинаку кажано, таа знае да управува со сопственото 

однесување, насочувајќи го во посакуваната насока. Личноста чија мотивација е 

доминантно автономна, успешно го усогласува своето однесување со 

вредностите и целите кои за неа се важни и значајни. Таквото однесување и 

носи чувство на слободен избор и задоволство со себе си.

Овие резултати даваат појасна слика за односот помеѓу саморегулацијага и 

различните видови на самоодредена мотивација. Имено, дека процесите на 

саморегулација се конститутивни на интринзичката мотивација. Во рамките на 

теоретската основа наведена е мотивацијата како една од компонентите на 

саморегулацијата. Но, не треба да се занемари фактот дека во тој случај 

мотивацијата е набљудувана квантитативно, односно наведена е важноста на 

количината на мотивацијата (висока или ниска) во интеракцијата со другите 

компоненти на саморегулацијата. Ова истражување ја расветлува поврзаноста на 
различните типови на мотивација (од интринзичка до отсуство на самоодредена 

мотивација) со процесот на саморегулација, односно овозможува да се види 

каква е поврзаноста помеѓу интринзичкага мотивација и саморегулацијата.
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Единствениот резултат добиен со парцијална корелација кој отстапува од 

резултатите добиени со Пирсоновиот коефициент на корелација, се однесува на 

поврзаноста меѓу саморегулацијата и екстринзичката мотивација-надворешна 

регулација. Спротивно на очекувањата, парцијалната корелација покажа 

статистички значајна позитивна поврзаност помеѓу саморегулацијата и 

екстринзичката мотивација-надворешна регулација, во услови на контролирана 

тенденција кон одложување на задачите. Ова истражување покажа дека оние 
студенти кои имаат високо ниво на саморегулација, кои имаат јасно поставени 

стандарди и вредности кои им го обликуваат однесувањето, често пати се 

вклучуваат во активности кои им овозможуваат да избегнат казна и/или да 

добијат награда. Овие личности управуваат со себе си во насока да се 

однесуваат така како што некоја значајна личност од нивниот живот, или пак 

средината, тоа го очекува од нив.

Овој наод можеби се должи и на тенденцијата младата популација во 

општеството во кое живееме, при поставувањето на лични стандарди на 

однесување, за појдовна точка попрво да ги има очекувањата на средината и на 

значајните личности околу нив, откол^ личните вредности, интереси и 

афинитети. Ова може да значи дека еден дел од студентите кои имаат висока 

саморегулација, пред се, тежнеат да бидаг прифагени од средината, како 

позначајна вредност од придржување до сопствената автономност. 

Екстринзичката мотивација-надворешна регулација подразбира избегнување на 

казна и добивање на награда. Во контекст на пошре кажаното, кое однесување е 

пожелно да се избегне, а кон кое е пожелно да се стреми личноста, во голема 

мерка е одредено од културага и општеството во кое личноста живее. А ние 

живееме во општество во кое мислењето на другите околу нас е многу важно, 

понекогаш дури и поважно од тоа што ние мислиме за себе си.
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3 Дискусија на резултатите за поврзаноста на
саморегулацијата со тенденцијата кон одложување на 
задачите

Согласно со теоретската претпоставка, саморегулацијата и тенденцијата кон 

одложување на задачите се два различни, но меѓусебно значајно поврзани 

конструкти. Тие се поврзани на начин што повисоката саморегулација е 

проследена со понизок степен на тенденција кон одложување на задачите. 

Резултатите добиени во спроведеното истражување ја потврдуваат значајната 

поврзаност на овие два конструкга, претпоставена во хипогезата 1. Тоа ни дава 

за право да заклучиме дека со зголемување на нивото на саморегулација, се 
намалува нивото на тенденција кон одложување на задачите. Добиените 

резултати од парцијалната корелација овозможуваат да се заклучи дека односот 

помеѓу овие две варијабли останува непроменет и во услови на контролирана 

самоодредена мотивација. Истовремено, резултатите добиени со линеарната 

регресивна анализа покажуваат дека токму саморегулацијата најдобро ја  

предвидува варијаблата тенденција кон одложување на задачите кај 

студентите. Овие наоди сосема се совпаѓаат со наодите од претходните 

истражувања (Senecal, Koestner & Vallerand, 1995; Tice & Baumeistser, 1997; 

Steel, 2007; Vahedi et al., 2009). Единственото истражување на оваа тема на 

Балканот е направено во Хрватска (Jurić, 2004). Наодите добиени во ова 

истражување на примерок од Македонија се согласни со наодите добиени на 

примерокот од Хрватска. И во двата случаи испитаниците кои имаат високо ниво 

на саморегулација, имаат ниско ниво натенденција кон одложување на задачите.

Теоретската рамка на овој труд овозможува резултатите да бидат образложени 

на следниов начин. Неможноста доволно и успешно да се раководи со себе си, 

со сопственото однесување, како и истото да се насочува кон постигнување на 

посакуваните цели, значително негативно се одразува во ситуација кога 

личноста е исправена пред задачи кои треба да ги изврши во одреден временски 

рок, а кои притоа се афекгивно непривлечни, но когнитивно се важни. Во такви
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ситуации на луѓето со ниска саморегулација им недостасува иницијатива да 
започнат да ја извршуваат задачата. Ниската истрајност истовремено им 

оневозможува да ја доведат до крај започнатата активност. Нивното внимание 

лесно го привлекуваат дистракторите, што дополнително придонесува кон 

одложување на извршувањето на задачите. Луѓето со ниска саморегулација се 

подштвени попрво да ги следат афективно привлечните дистрактори, дури и 

кога знаат дека тоа негативно ќе се одрази врз остварувањето на нивните општи 
цели. Така на пример, студентите со ниска саморегулација полесно ќе ги следат 

афективно привлечните активности, како што се дружење со пријателите, или 

пак, пребарување на интернет, наместо да учат и се подготвуваат за испит, и 

покрај тоа што положувањето на испитот и факултетскага диплома им се важни 

и значајни цели во животот. Тие се свесни дека афективно привлечните цели кои 

имаат краткорочно позитивен ефект, ги оддалечуваат од остварувањето на 

долготрајните цели. Сепак недостатокот на саморегулација им оневозможува да 

се сосредоточаг доволно и да ги преземат погребните активности за да се 

доближат до посакуваните цели. Тие немаат доволно контрола врз сопственото 

однесување, што негативно се одразува врз спроведувањето на сопствените 

намери.

4 Дискусија на резултатите за поврзаноста на 
самоодредената мотивација со тенденцијата кон 
одложување на задачите

Резултатите добиени во овој магистерски труд, ја  потврдуваат вистинитоста на 

хипотезата 1, што ни дава за право да заклучиме дека студентите кои имаат 

повисоко ниво на општа самоодредена мотивација, како и повисоко ниво на 

интринзичка мотивација, имаат пониско ниво на тенденција кон одложување 

на задачите. За разлика од нив студентите кои имаат пониско ниво на 

самоодредена мотивација, како што се интроектираната, надворешната 

регулација и отсуството на самоодредена мотивација, гшаат повисоко ниво на
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тендеиција кон одложување на задачите.

Добиените резултати ја  потврдуваат претпоставката дека постои негативна 

поврзаност помеѓу тенденцијата кон одложување на задачите со сите видови на 

висока самоодредена мотивација, односно со трите типа на интринзичка 

мотивација и со идентификуваната мотивација. Но, само со интринзичката 

мотивација насочена за знаење негативната поврзаност е статистички значајна.

Парцијалнагакорелација, од друга страна, пак, покажува статистички незначајна 

поврзаност помеѓу трите вида на интринзичка мотивација (за знаење, за 

постигнување и за стимулација) и тенденцијага кон одложување на задачите, во 

услови на непроменета саморегулација. Тоа значи дека оние студенти кои се 

високо интринзички мотивирани да стекнуваат нови знаења, да истражуваат и 

да откриваат нови нешта, водени од внатрешната потреба за истражување, си 

поставуваат сопствени стандарди на однесување согласно со своите потреби и 

интереси. Тие си поставуваат стандарди на однесување кои ќе им овозможат да 

постигнаг поголемо задоволување на мотивот за стекнување на знаење. 
Понагаму, овие студенти ш водат и насочуваат своето однесување согласно со 

поставените стандарди. Тие умеат соодветно да управуваат како со сопственото 

однесување, така и сопственото време. А токму успешното раководење со 

времето кое им стои на располагање, е причина за ниското ниво на тенденција 

кон одложување на задачите кое се сретнува кај нив. Тие ретко се доведуваат 

себе си во ситуација задачите кои им престојат да ги исполнат, да ги завршуваат 
дури во последниот момент, непосредно пред крајниот рок за завршување на 

задачата.

Истовремено, пак, парцијалната корелација покажува статистичка значајна 

позитивна поврзаност помеѓу сите видови на екстринзичка мотивација, како и 

отсуството на самоодредената мотивација, со тенденцијата кон одложување на 

задачите, во услови наконтролирана саморегулација.

Пирсоновиот коефициент на корелација помеѓу идентификуваната екстринзичка 

мотивација и тенденцијата кон одложување на задачите е статистички незначаен
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и негативен. За разлика од овој резултат, парцијалната корелација покажува 
статистички значајна позитивна поврзаност помеѓу истите две варијабли.

Овој наод покажува дека само интринзичката мотивација може да допринесе за 

намалување на тенденцијата кон одложување на задачите. Без разлика колку на 

студентите им се важни испитите и студирањето во целост за постигнување на 

нивните цели во иднина, кај нив постои тенденција кон одложување на задачите 
доколку тие вистински искрено не се заинтересирани за самиот материјал кој 

треба да го учат. Следствено, тенденцијата кон одложување на задачите е пред се 

проблем поврзан со мотивацијата. Односно, тоа е проблем кој само со високо 

ниво на автономна мотивација може да биде надминат. Овој наод може да 

објасни зошто тенденцијата кон одложување на задачите е тожу раширен 

проблем помеѓу студентите.

Добиените резултати се во согласност со резултатите добиени во други 

истражувања. Пример за тоа се истражувањата на Конти (Conti, 2000), 

метаанализата на Стил (Steel, 2007) и на Сенекал и cop. (Senecal и сор., 1995).

Студентите кај кои отсуствува самоодредената мотивација или пак се 

мотивирани од некоја причина надвор од нив самите, како што се значајни други 
луѓе или некој наметнат стандард, како на пример оценка, почесто покажуваат 

склоност кон одложувачко однесување. За разлика од нив, студентите кои се 

мотавирани од самата материја за учење, на кои самиот процес на учење и 

истражување на литературата им причинува задоволство, поретко покажуваат 

склоност кон одложување на задачите.

Важно е да се спомене дека не е високата мотивација само по себе доволна за 

навремено извршување на задачите. Поголема важност има типот на мотивација, 

односно степенот до кој мотивацијата потекнува од самата личност, од нејзините 

вредности и цели, од интересите кои таа ги има. Интринзички мотивираните 

лица при извршувањето на задачите, себе си се доживуваат поинтегрирано и 

поконзистентно со своите намери и цели. Тоа допринесува да се зголеми 

нивната ангажираност кон навремено извршување на задачите кои за нив се
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важни. При тоа, во процесот на извршување на задачите тие доживуваат 

позитивни емоции. Самото исполнување на задачите е проследено со поголема 

истрајност и иницијативност. Спротивно на нив, кај екстринзички мотивираните 

лица почесто се јавува јаз помеѓу тоа што тие сакаат да го направат, помеѓу 

нивните намери и тоа што успеваат да го реализираат. Од тие причини кај нив 

почесто се јавуваат негативни или конфликтни емоции. Истрајноста и 

иницијативноста им се на пониско ниво, па затоа започнувањето или 

завршувањето на задачите кај нив се одложува. Луѓето кои не наоѓаат добра 

причина да започнат и/или да ги завршат задачите, и затоа ги одложуваат до 

моментот во кој ќе доживеат силен притисок од крајниот рок, па дури тогаш 

започнуваат со нивно извршување. Од тие причини честолати се случува да 

немаат доволно време да ги завршат планираните задачи и поради што добиваат 

низок краен резултат, што пак е проследено со чувство на незадоволство од 

самите себе си.

Интринзичката мотивација-за знаење се издвојува од другите видови 

интринзичка мотивација кога станува збор за објаснување на варијаблата 
тенденција кон одложување на задачите. Имено, линеарната регресивна анализа 

покажува дека само интринзичката мотивација-за знаење има удел во 

објаснувањето на тенденцијата кон одложување на задачите. Со други зборови, 

студентите кои се високо мотивирани да постигнуваат знаење, многу поретко 

неоправдано ги одложуваат задачите кои им престојат да ги завршат. При тоа, 

согласно со очекувањата, високото ниво на интринзичка мотивација-за знаење 

подразбира пониско ниво на тенденција кон одложување на задачите кај 

студентите. Односно, колку повеќе студентите се вклучуваат во активности 

поттикнати од задоволството од учењето и истражувањето, толку поретко тие ќе 

го одложуваат завршувањето на задачите кои им престојат да ги завршат. 

Истовремено, колку повеќе студентите се вклучуваат во активности заради некој 

значаен друг, т.е. заради добивање на награда или избегнување на казна од некој, 

толку почесто тие се во ситуација да ги одложуваат задачите кои треба да ги 

завршат. Линеарната регресивна анализа покажува дека и екстринзичката
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мотивација-надворешна регулација има удел во објаснувањето на тенденцијата 
кон одложување назадачите.

5 Дискусија на резултагите за разликите помеѓу студентите 
од машки и женски пол во однос на испитуваните 
варијабли

а) Саморегулација

Добиените резултати ја потврдуваат претпоставката дека постои значајна 

разлика во нивото на саморегулација кај машките и женските испитаници. 

Според добиените резултати може да се заклучи дека повисоко ниво иа 

саморегулација имаат студентите од женски non, во споредба со нивото на 
саморегулација присутно кај студентите од машки пол. Ова е во согласност со 

наодите од претходните истражувања. Во досегашните истражувања жените 

покажуваат поголема успешност во одложувањето на задоволството, во 

споредба со мажите (Silverman, 2003, според Bertrand, 2003). Одложувањето на 

задоволството е дел од саморегулацијата, кое it овозможува на личноста да се 
откаже од брзо добивање на помала добивка, за сметка на поголема добивка која 

ќе следува во иднина. Благодарение на успешното одложување на 

задоволството, личноста успева да им одолее на моменталните искушенија и 

своето однесување да го насочи во насока на остварување на поставените 

стандарди и цели. Поконкретно, луѓето кои се успешни во одложување на 

задоволството, успешни се и во раководење на своето однесување во посакувана 
насока, што пак, допринесува тие да се поуспешни и позадоволни со себе си.

Релевантните емпириски истражувања даваат податоци за серија на 

каракгеристики кои се позитивно поврзани со саморегулацијата, а кои се во 

повисок степен застапени кај жените. Имено жените се помалку склони кон 

преземање на ризици и имаат поголем страв од грешка, во споредба со мажите 

(Borghans et al., 2009, според Bertrand, 2003). Однесувањата полни со ризик се
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типични за лицата кои имаат недоволна или пак несоодветна саморегулација. 

Постојат податоци дека агресивноста и антисоцијалното однесување се во 

повисок степен застапени кај мажите, отколку жените (Underwood, 2007, според 

Pečjak et al., 2009). Истовремено, мажите имаат поголема склоност кон употреба 
и злоупотреба на алкохсл, во споредба со жените (Bertrand, 2003). Агресивноста, 

антисоцијалното поведение и злоупотребата на алкохолот, се појави на 

неадаптирано однесување кое во својата срж го има недостатокот на 

с ам орегул а ци ј ата.

Се наметнува прашањето: зошто постојат овие разлики меѓу мажите и жените? 
Едно можно објаснување е разликата во начинот на кој се воспитуваат 

девојчињата и момчињата. Во споредба со момчињата, девојчињата почесто се 

воспитувани да бидат потрпеливи, повнимателни, попријателски насочени кон 

другите, како и да имаат повисока тенденција да избегнуваат повредување на 

другите луѓе (Jochen, 2006). Ha момчињата пак, почесто им се толерираат, па 

дури и им се поткрепуваат импулсивноста и агресивноста, кои се одраз на 

пониско ниво на саморегулација (Campbell, 2006). Типично за импулсивното 
однесување се брзите, честопати несоодветни и ризични постапки. Луѓето кои 

имаат високо ниво на импулсивност, се склони кон високо ризично однесување, 

каракгеристично за ниската и недоволната самоконтрола.

б) Самоодредена мотивација

Резултатите покажуваат дека постои значајна разлика во однос на општата 

самоодредена мотивација и полот. Оттаму може да се заклучи дека студентите 

од женски пол покажуваат значително повисоко ниво на интринзичка 

мотивација, во споредба со студентите од машки пол. Овие наоди се 

конзистентни со наодите од претходни истражувања (Fortier et al. 1995, според 

Vallerand et al., 2008). Bo своите истражувања повисока интринзичка мотивација 

кај жените во однос на мажите имаат добиено и други истражувачи (Duda, 1988; 

Weiss & Chaumeton, 1992, според Vallerand et al., 1997; Meece & Holt, 1993
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според Rusillo & Arias, 2004).

Едно можно објаснување за постоење на значајна разлика меѓу мажите и жените 

во однос на интринзичката мотивација е следново. Девојчињата се воспитуваат 

во рамки на половата улога или стереотип кој владее за понежниот пол. Тоа 

подразбира поголемагрижливост и трпеливост кон другите, како и избегнување 

дасе повредуваат другите луѓе. Поаѓајќи оттука, подоцна девојчињата и жените 
имаат поголема склоност кон избор на активности за кои тие се интринзички 

мотивирани. Момчињата, пак, се воспитувани во рамки на нивната полова улога 

и/или стереотип, што подразбира поголема склоност кон агресивност и 

антисоцијално поведение. Тоа допринесува подоцна мажите почесто да се 

одлучуваат да се вклучуваат во активности за кои тие имаат надворешна цел, a 

постигнувањето на таа цел може да подразбира негрижа или пак повредување на 
други луѓе. Просоцијалните вештини, за кои девојчињата се повеќе поткрепени 

во однос на момочињата во процесот на социјализација, се поблиски до 

интринзичката мотивација и до интринзичките цели. Девојчињага се 

воспитувани да бидат и помалку компетитивни во споредба со момчињата 

(Pečjak et ah, 2009). Компетитивноста, пак, е одлика на екстринзичката 

мотивација, бидејќи ја охрабрува личноста да ги победува другите или 

едноставно да биде поуспешна од другите, наместо да ужива во интринзичката 

награда за стореното.

Kora станува збор за екстринзичката мотивација, во ова истражувања не се 

најдени значајни разлики во однос на полот. Тоа не наведува на заклучок дека 

студентите од машки пол немаат пониско ниво на самоодредена мотивација, 

како што се интроектираната, надворешната регулација и отсуството на 

самоодредена мотивација, во однос на студентите од женски пол. Овој наод се 

разликува од наодите на другите истражувачи. Имено, релевантните емпириски 

истражувања покажуваат дека значајно повисока екстринзичка мотивација, 

особено надворешна регулација, најдена е кај мажите, во однос на жените 
(Anderman & Anderman, според Rusillo & Arias, 2004). Отсуствого на разлика во
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однос на екстринзичката мотивација кај мажите и жените, можеби се должи на 

половата неизабалансираност на примерокот, како и на доминантно високата 

интринзичка мотивација на целиот примерок.

в) Тенденција кон одложување на задачите

Во овој труд проверено е дали постои значајна разлика помеѓу машките и 

женските и во однос на варијаблата тенденција кон одложување на задачите. 

Притоа значајни разлики не се најдени. Овој наод се разликува од наодите 
изложени во литературата според кои жените имаат пониска тенденција кон 

одложување на задачите во однос на мажите (Deters, Engberding & Rist, 2003; 

Optiz & Patzelt, 2003). Сепак, треба да се спомене дека досегашните 

истражувања на оваа тема не даваат единствени резултати. Иако доминираат 

резултатите кои укажуваат на помало присуство на варијаблата кај жените, 

постојат истражувања во кои разлики во однос на полот воогалто не се најдени 

(Feingold, 1994, според Steel, 2007; Haycock, 1998; Ferrari & Tice, 2000). 

Веројатно неединствените резултати се причина за отсуство на теоретска рамка 

која би ги објаснила разликите во тенденцијата кон одложување на задачите кај 

мажите и жените.

6 Дискусија на резултатите за разликите помеѓу студентите 
од прва и од четврта година на студии во однос на 
испитуваните варијабли

а) Саморегулација

Добиените резултати известуваат за присуство на повисоко ниво на 

саморегулација кај испипшниците кои се четврта година на студии, во 

споредба со испитаниците кои се прва година на студии. Ова е во согласност со 

поставената претпоставка, која пак се темели на теоретските податоци според

102



кои, саморегулацијата се зголемува со текот на годините.

Стекнатото искуство игра значајна улога во менувањето на саморегулацијата. 

Студентите кои се четврта шдина на стуции, почесто имаат појасни стандарди. 

Тоа се должи на појасната идеална слика за себе си, односно на претставата за 

тоа какви тие сакаат да бидат. На тоа се надоврзуваат и појасните стратегии за 

тоа како можат подобро да ја постигнат идеалната слика за себе си, односно кои 

се нивните капацитети и потенцијали за да го достигнат посакуваниот стандард 

за себе си. Истовремено со текот на годините се стекнува и искуство за начинот 

и стратегиите кои можат да ги користат, со цел да го доближат своето 

однесување до посакуваното однесување. He ретко се случува токму во тој 

распон од годините од почетокот до крајот на студирањето, да се формираат 

нови цели и стандарди кои ќе бидат важни двигатели на однесувањето на 
личноста.

б) Самоодреденамотивација

Резултатите за разликите помеѓу студентите од прва и од четврта година на 

студии во однос на самоодредената мотивација се согласни со очекувањата. 

Имено, студентипте од четврта годииа на cmyduu имаат повисока општа 

самоодредена мотивација. Поконкретно, сите три типа на интринзичка 

мотивација се значително во поголем степен присутни кај нив, во споредба со 

студентите од прва година. Значајни разлики постојат и во однос на 

идентификуваната мотивација, која повторно согласно со очекувањата е 

повисока кај студентите од четврта година. Во однос на помалку автономните и 

не автономните форми на самоодредена мотивација, разлики постојат само кога 

станува збор за огсуство на самоодредена мотивација. Имено, кај студентите 

од прва година на студии во поголем степен е застапено отсуството на 

самоодредена мотивација, во споредба со студентите кои се четврта година 

на спгудии.
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Овој резултат може да се должи на отсуството на искуство кое ш имаат 

студентите од прва шдина на студии, во споредба со искуството кое го имаат 

студентите кои се четврта година на студии. Студентите кои се на самиот 

почеток од студиите, немаат доволно информации и лично искуство за тоа што 

навистина ги чека во текот на студирањето. Затоа меѓу нив почесто се сретнува 

отсуство на самоодредена мотивација или мотивираност која произлегува од 

надворешни фактори. Студентите пак кои се во завршната година на студирање, 

се подобро запознаени со своите интереси и можности. Подоброто познавање на 

сопствените потенцијали, како и подоброто познавање на своите интереси и 

цели, им овозможува почесто да бидат интринзички мотивирани и да се 

вклучуваат во оние активности за кои веќе имаат сознанија и искуство дека им 

се интересни, значајни и важни. Студентите од прва година на студии, многу 

почесто се несигурни во својот избор на студии, што навистина сакаат да бидат 

и што тие навистина сакаат да работаг. Студентите кои се во четврта година на 
студии, пак, подобро знаат што навистина сакаат, што навистина можат и имаат 

многу појасна слика за себе си во однос на тоа што можат и што сакаат да бидат 

и да прават во својот живот. Животното искуство стекнато за четири години во 

рана возрасна доба е многу значајно за откривање и на себе си, своите 

можности, потенцијали, интереси, капацитети, како и за дообликување или пак 

менување на своите вредности и цели.

в) Тенденција кон одложување на задачите

Согласно со очекувањата, спгудентите кои се во прва година на студии гшаат 

повисоко ниво на тенденција кон од.чожување на задачите, за разлика од 

студентите кои се во четврта година на студии. Ова е во согласност со 

теоретските основи, според кои колку луѓето се постари, колку повеќе учат и 

кожу повеќе стекнуваат искуство, толку поретко имаат тенденција да ги 

одложуваат задачите.

Овој резултат може да се толкува на следниов начин. Студентите кои се во прва
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година на студии имаат зад себе големо искуство со завршување на задачите во 

строго определени рокови. Станува збор за искуството кое тие го имаат стекнато 

во средношколската средина. Имено, средношколците се ставени во 

контролирачки услови со многу јасни и строги рокови за завршување на 

обврските. Имајќи го таквото искуство зад себе, студентите кои се во прва 

година на студии, за прв пат се сретнуваат со образовен контекст кој не е тожу 

контролирачки, во споредба со средношколскиот контекст. Загоа студентите, 

немајќи доволно искуство со навремено завршување на задачите за кои постои 

определен рок, а истовремено средината е послободна, почесто се одлучуваат 

своето време да го струкгурираат на тој начин, што предност ќе имаат 

афективно попривлечните активности, во однос на помалку привлечните 

академски задачи. Од тие причини студентите кои се во почетната година на 

своите студии, почесто ќе го одложуваат исполнувањето на задачите, во 

споредба со нивните колеги од завршните години на студии. Имено, студентите 

кои се веќе четврта година на студии, зад себе имаат доволно искуство со 

предностите и губитоците од навременото, односно ненавременото извршување 

на задачите. Соочувањето со негативните последици од ненавременото 

завршување на обврските, е искуство со кое во иднина тие поретко сакаат да се 

сретнувааг. Од тие причини, студентите кои се четврта година на студии поретко 

покажуваат тенденција за одложување на задачите.

7 Ограничувања, недостатоци и сугестии за понатамошни 
истражувања

Врз основа на структурата на примерокот, можноста за генерализација на 

наодите е ограничена. Една можна причина за добиените резултати е половата 

неизбалансираност на примерокот. И покрај обидот да се постигне еднаква 

полова застапеност во примерокот, тоа не беше постигнато и во конечниот 

примерок за анализа доминираат студенти од женски пол.

Во идните истражувања потребно е да се вклучат поголем број на студенти, како
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и слуденти од повеќе студиски групи од различни факултети.

Поради можноста добиените резултати да се должат и на недостатоците на 

самите инструменти, пожелно е во иднина да се пристапи кон нивна 

валидизација. Ваквата сугестија доаѓа оттаму што добиените резултати може да 

се последида од недостатоците на самите мерни инструменти, како и на 

тенденцијага на испитаниците да даваат социјално пожелни одговори. 

Истовремено е потребно да се утврдат стандарди за споредба кои ќе се 

однесуваат на студентската популацијаод Македонија.

Kora станува збор за саморегулацијата, во идните истражувања пожелно е да се 

провери поврзаноста на оваа варијабла со различни црти на личноста, како што 

е на пример импулсивноста. Поврзаноста на различните воспитни стилови со 

саморегулацијата е уште една насока за понатамошно истражување. Kora 

станува збор за самоодредената мотивација, пожелно е да се прошири мерењето 

и на различни ситуациски контексти и добиените резултати да се комбинираат 

со резултатите од мерењето на општата самоодредена мотивација. Во идните 

истражувања може да се провери каква е застапеноста на тенденцијата кон 

одложување на задачите кај вработените, како и да се испита поврзаноста на 

оваа појава со мотивот за постигнување и со перфекционизмот. Пожелно е во 
идните истражувања варијаблата тенденција кон одложување на задачите да 

биде мерена и со помош на инструменти кои се специфично насочени кон 

мерење на академската тенденција кон одложување и тие резултати да се 

споредат до добиените мерки од инструментот за мерење на избегнувачки 

реакции.
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РЕЗИМЕ

Саморегулацијата е конструкт кој се однесува на способноста на човекот да 

развие, имплементира и одржи одредено однесување со цел да ги постигне 

планираните лични цели.

Таа претставува способност за развивање, имплементирање и одржување на 
одредено однесување со цел да се постигнаг планираните лични цели. 

Самоодредената мотивација се однесува на степенот на автономност при 

вклучувањето во различни активности. Тенденцијата кон одложување на 

задачите се однесува на одложување на извршувањето на задачите за коилостои 

намера да се извршат.

Истражувачките проблеми беа испитување на поврзаноста на нивото на 

саморегулација, нивото на самоодредена мотивација и нивото на тенденција кон 

одложување на задачите кај студентите, како и утврдување на тоа дали нивоата 

на присутност на овие варијабли се разликува кај студентите од различни пол и 

возраст. Истражувањето е спроведено на 268 студенти од 6 студиски групи (од 

Филозофскиот и од Машинскиот факултет), при што беа зададени 

инструментите: Self-Regulation Questionnaire, Global Motivation Scale и 
Avoidance Reaction Scale. Мерките беа обработени co дескриптивни статистички 

методи, Пирсонова линеарна корелација, парцијална корелација, мултипла 

линеарна регресија и со t-тестот за разлики за големи и независни мостри.

Резултатите покажуваат дека нивото на саморегулација значајно корелира со 

нивото на самоодредена мотивација и со нивото на тенденција кон одложување 

на задачите. Нивото на саморегулација значајно позитивно корелира со нивото 

на самоодредена мотивација, а значајно негативно корелира со нивото на 

тенденција кон одложување на задачите. Високите нивоа на самоодредена
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мотивација (интринзичка и идентификувана) значајно негативно се поврзани со 
тенденцијага кон одложување на задачите, додека пак ниските нивоа на 

самоодреденамотивација (интроектирана, надворешна регулација и отсуство на 

самоодредена мотивација) позитивно корелираат со тенденцијата кон 

одложување на задачите. Линеарната мултипла регресија ги издвои 

саморегулација, интринзичка мотивација - за знаење и екстринзичка мотивација 

- надворешна регулација како варијабли кои најдобро ја објаснуваат варијаблата 

тендендија кон одложување на задачите. Во однос на псшот, значајни разлики се 

најдени кај варијаблите саморегулација и самоодредена мотивација, додека во 

однос на тенденцијага кон одложување на задачите разлики не се најдени. Во 

поглед на студиската година, значајни разлики најдени се во однос на 

саморегулацијата, самоодредената мотивација и тенденцијата кон одложување 

на задачите.
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1 Општи упатства

Шифра:__________________

Пол (заокружи): М Ж

Студиска година (заокружи): I II III IV

ОПШТИ УПАТСТВА

Ви благодарам за учеството во ова истражување. Ќе бидат потребни помеѓу 20 и 

30 минути за пополнување на прашалниците.

Учеството во истражувањето е доброволно и можете да престанете со 

одговарањето во било кое време. Вашите одговори ќе бидат доверливи и нема да 

бидат достапни никому освен на истражувачот. Добиените податоци ќе бидат 

употребени само за потребите на магистерскиот труд на истражувачот.

Доколку имате прашања слободно обратете му се на истражувачот.
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2 Инструмент за мерење на саморегулацијата (Self- 
Regulation Questionnaire, SRQ)

ПРАШАЛНИК ЗА САМОРЕГУЛАЦИЈА

Be молам прочитајте ги внимателно изјавите кои следаг, размислете како тие се 

поврзани со Вашиот живот, а потоа означете кожу тоа се однесува на Вас. 

Користете ја следната скала за одговарање:

1 -  воогапто не се согласувам

2 -  не се согласувам

3 -  не сум сигурен/на

4 -  се согласувам

5 -  потполно се согласувам

1 В о о б и ч аен о  го  сл ед а м  с о п с т в е н и о т  н ап р ед о к  в о  о с т в а р у в а њ е  н а  м о и те
Ц2ЛИ.

1 2 3 4 5

2 М о ето  о д ае су в ањ е  не се  р а зл и к у в а  м н о гу  од  о д н е с у в а њ е т о  н а  д руги ге  
луѓе.

1 2 3 4 5

3 Д р у ги те  м и  в ел аг  дека п р е м д а г у  д о л го  се  за н и м ав ам  со  ед н а  и с т а  р абота . 1 2 3 4 5

4 С е  со м н ев ам  д е к а  м о ж ам  д а  се  п р о м е т м ,  д у р и  и  д а  сак ам . 1 2 3 4 5

5 Т еш ко  м и  е  д а  д о н е с у в а м  о д п у к и  во  в р ск а  со  р аб о ти те . 1 2 3 4 5

6 Л е с н о м о ж а м  д а  се  о д д алеч ам  од  м о и те  п л ан о в и . 1 2 3 4 5

7 С е  н агр а д у в ам  с е б е  си  к о га  и м а м  н а п р е д о к в о  о ств а р у в ањ е  н а  м о и те  ц ел и . 1 2 3 4 5

8 Ги за б е л е ж у в а м  п о с л е д и ц и т е  од  м о и т е  а к г и в н о с т и  д у р и  го г а  е  п р ем и о гу 1 2 3 4 5



д оц н а.

9 М о ето  о д н есу в ањ е  е  сли чн о  со  о д н есу в ањ ето  на м о и те  п ри јатели . 1 2 3 4 5

10 He м о ж ам  д а  в и д а м  п о л за  о д м е н у в а њ е  н а  м о ето  о д н есу в ањ е . 1 2 3 4 5

11 В о с о с т о јб а  сум  да  ги о с т в а р а м  ц ел и те  кои си  ги  и м а м  п о с т а в ш о . 1 2 3 4 5

12 одп ож увам  Го д о н е с у в а њ е т о  н а  о длуки . 1 2 3 4 5

13 Јас и м а м  т о л к у  м н о гу  п л а н о в и  ш т о  м и  е  т еш к о  д а  се  ф о к у си р ам  н а  н ек о ј о д  
нив.

1 2 3 4 5

14 Го м ен у в ам  н а ч и д а т  н а  кој г и  п р авам  н е ш т а т а  кога  ќе з а б е л е ж а м  п роблем  
со  н ач и н о т  m  п р ав ењ е  н а  и сти ге .

1 2 3 4 5

15 Т еш ко  м и  е  д а  п р о ц е н а м  к о г а  сум  к о н с у м и р а л /а  д о в о л н о  (апкохол, х р ан а , 
слатки ).

1 2 3 4 5

16 М н о гу  р азм и с л у в а м  за то а  ш т о  д р у ги те  луѓе м и сл аг  за м ен е . 1 2 3 4 5

17 П о сак у в ам  да  м о ж ам  и п о и н а к у  да  ги  и зв р ш у в а м  р аб о ти те . 1 2 3 4 5

18 А ко сакам  д а  се  п р о м ен ам , у б ед ен /а  с у м  дека м о ж ам  да го н ап р ав ам  тоа. 1 2 3 4 5

19 K bra т р е б а  н е ш т о  д а  о д л у ч ам , се  ч у в ств у в ам  п р и ти сн ато  од 
м н о гу б р о јн о ста  н а о п ц и и т е .

1 2 3 4 5

20 Т е ш к о з а в р ш у в а м  р а б о т а  к о ја  сум  о д л у ч и л /а  да ј а  ср аб о там . 1 2 3 4 5

21 М и  се  ч и н и  д е к а  н е  у ч а м  о д с о п с т в е н и г е  гр еш к и . 1 2 3 4 5

22 В о о б и ч аен о  в н и м ав ам  да н е  п р етер ам  со  р а б о т а Ј а д е њ е  или  п и ењ е. 1 2 3 4 5

23 И м ам  н ав и к а  да  се  сп о р ед у в ам  со  д р у г и т е  л у ѓ е 1 2 3 4 5

24 У ж ивам  во р у т и н а  и  сакам  д а  р а б о т и г е  да  о с т а н а т  и с т а 1 2 3 4 5

25 Јас б ар ам  со в е т и  и ли  и н ф о р м а ц и и  з а  п р о м ен а . 1 2 3 4 5

26 М ож ам  да  сл ш сл ам  м н огу  н г ш н и  за п р о м ен а  (како  да  п р о м ен ам  н еш то ), н о 1 2 3 4 5



теш ко м и  е д а  од луч ам  к о ј д а  г о у п о т р е б а м .

27 М ож ам  да  се зад р ж а м  н а  н его ј п л ан , ко ј д о б р о  ф ун к ц и о н и р а . 1 2 3 4 5

28 В о о б и ч аен о  д о в о л н о  е д а  п о гр еш ам  ед н аш  и  д а  и зв л е ч а м  поука од  
гр еш к ата .

1 2 3 4 5

29 Н е у ч а м  д о б р о  о д к а з н а . 1 2 3 4 5

30 И м ам  л и ч н и  с т а н д а р д и  и  се  тр у д а м  д а  се  п р в д р ж у в а м  к о н  н и в . 1 2 3 4 5

31 Ж и в е ам  по т о ч н о  о п р е д е л е н а  ш ем а . 1 2 3 4 5

32 ТПтом заб ел еж ам  п р о б л ем  и ли  п р е д и з в и к , з а п о ч н у в ам  да  б ар ам  реш ен и ја . 1 2 3 4 5

33 Т еш к о  м и  е  д а  си  п о с т а в а м  ц ели . 1 2 3 4 5

34 И м ам  си л н а  в о л ја . 1 2 3 4 5

35 К ога се  о б и д у в а м  д а  п р о м ен ам  н еш то , п о св ету в ам  го л ем о  в н и м а н и е  н а  тоа 
како н еш то то  го п р авам .

1 2 3 4 5

36 В о о б и ч аен о  судам  з а  т о а  ш т о  г о  п р авам  в р з  о сн о в а  н а  п о с л е д а ц и т е  од  
м о и те  ак ти в н о сги .

1 2 3 4 5

37 Н е м и  е  г р и ж а  ако  с у м  р а зл и ч е н /н а  од  п о в е ќ е т о  луѓе. 1 2 3 4 5

38 Ш то м  заб ел еж ам  д е к а  н е ш т а т а  н е  се  о д в и в ааг  како ш го тр е б а , сакам  д а  
н ап р ав ам  н еш то  во  в р ск а  со  тоа.

1 2 3 4 5

39 В о о б и ч аен о  п о с т о и  п о в е ќ е  о д е д е н  начин  да се  зав р ш и  н еш то . 1 2 3 4 5

40 Т еш ко  м и  д а  н ап р ав ам  п л ан  ко ј ќе  м и  п о м о гн е  д а  г и  п о сти гн ам  

с о п ств е н и т е  ц ели .

1 2 3 4 5

41 М ож ам  да им се  сп р о ти в став ам  н а  и ек у ш ен и јата . 1 2 3 4 5

42 С и  п о став у в ам  ш л и  и го  сл ед а м  н а п р е д о к  кон н и в . 1 2 3 4 5

43 П о го лем  дел  од  вр ем ето  н е  п о св ету в ам  в н и м а н и е  н а  то а  ш то  п равам . 1 2 3 4 5



44 С е  о б и д у в а м  д а  б и д а м  како  л у ѓет о  ом злу м ене. 1 2 3 4 5

45 С е  о б и д у в а м  д а  п р ав ам  ед н и  и с т и  н е ш т а , д у р и  и к о га  тие н г  
ф у н к ц и о н и р аа т  д о б р о .

1 2 3 4 5

46 В о о б и ч аен о  м о ж ам  д а  н а јд а м  н е к о ж у  р а зл и ч н и  м о ж н о с т и  кога  с ак ам  да 
п р о м ен ам  н еш то .

1 2 3 4 5

47 К ога и м ам  п о с т а в е н о  ц е л , м о ж ам  д а  н ап р ав ам  п лан  з а  н е јзи н о  
о ств ар у в ањ е .

1 2 3 4 5

48 И м ам  п р ави л а  до к о и  се  п р и д р ж у в ам  п о  с е г о ја  цена. 1 2 3 4 5

49 Д ок олку  и м ам  н а м е р а  д а  п р о м е н а м  н еш то , п о св ету в ам  м н о гу  в н и м ан и е  н а  
то а  како г и  п р ав ам  н еш тата .

1 2 3 4 5

50 Ч есто  се  с л у ч у в а  д а  н е  сум  с в е с е н /н а  за  то а  ш т о  го п р ав ам , се  д о д е к а  н его ј 
не ми у к а ж е  н а  то а .

1 2 3 4 5

51 Р азм и сл у в ам  м н о гу  во  в р ск а  со  то а  како  ги  п р а в а м  н еш тата . 1 2 3 4 5

52 В о о б и ч аен о  заб ел еж у в ам  п о т р е б а  з а  п р о м ен а  п р ед  т о а  д а  ш  заб ел еж ат  
другигге.

1 2 3 4 5

53 Јас с у м д о б а р /р а  во н ао ѓа њ е  ш ч и н и  како  д а  го п о с т и г а а м  то а  ш т о  го сакам . 1 2 3 4 5

54 В о о б и ч аен о  р а з м и с л у в а м п р е д  н еш то  д а  н ап равам . 1 2 3 4 5

55 М али  п р о б л е м и  и л и  о д в л е к у в а њ е  н а  в н и м а н и е то  „м е вад ат  о д  гол о сек “ . 1 2 3 4 5

56 С е  ч у в с тв у в а м  л о ш о  кога  н ем а  д а  ги  о ств а р ам  с о п етв е и и т е  ц ели . 1 2 3 4 5

57 У чам  о д  с о п с т в е н и т е  гр еш к и . 1 2 3 4 5

58 З н ам  каков /ва  сак ам  да би дам . 1 2 3 4 5

59 М и  п речи  к о г а  р аб о т и т е  н е  се  так в и  к а к в и  ш то  ј а с  сак ам  д а  бидат. 1 2 3 4 5

60 Ги п о в и к у в а м  д р у г и т е  н а  п о м о ш  го г а  з а  тоа и м а  п отреб а . I 2 3 4 5

61 П ред  д а  д о н е с а м  о д ч у к а , с е  о б и д у в а м  д а  п р о ц ен ам  ш то  в ер о ја гн о  ќе с е 1 2 3 4 5



сл у ч и  ако п о стап ам  н а  е д е н  начи н , а  ш т о  а ш  п о с т а п а м  н а  д р у г  начин .

62 Б р зо  се  о тк аж у в ам . 1 2 3 4 5

63 В о о б и ч аен о  о д л у ч у в ам  да се п р о м е ш м  и  се  н ад ев ам  н а  н а јд о б р о т о . 1 2 3 4 5

Be молам, проверете дали одговоривте на сите прашања.



CKAJIA 3A ОПШТА МОТИВАЦИЈА

Пред Bac ce наоѓаат тврдења, за кои што можете да го изразите Вашето 

согласување или несогласување. Притоа нема „точни“ или „неточни" одговори. 

Be молам, бидете отворени и искрени во одговарањето. Со помош на скалата од 

1 до 7 дадена подолу, наведете го Вашето согласување со секое тврдење, 

заокружуваќи ја  соодветната бројка во полето до тврдењето.

3 И н стр у м ен т  за  м ерењ е н а  оп ш тата  сам оодреден а
м оти вац и ја  (G lobal M o tiv a tio n  Scale, G M S -  28)

1 2 3 4 5 6 7

В о о п ш т о  не 
се  о д н е с у в а  
н а  м е н е

Д е л у м н о  се 
о д н е с у в а  н а  
м е н е

П о тп о л н о  се  
о д н е с у в а  н а  
м ен е

ОПШТО ЗЕМЕНО, ЈАС ПРАВАМ РАБОТИ...

i ... со  ц е л  да  п о ч у вству вам  п р и ја т н и  е м о д а и . 1 2 3 4 5 6 7

2 ... за т о а  ш т о  н е  сак ам  д а  р а зо ч ар ам  о д р е д е н и  луѓе. 1 2 3 4 5 6 7

3 ... со  ц ел  да си п ом огн ам  с е б е  си  д а  с тан а м  таков  каков ш т о с а к а м  
д а  б в д а м .

1 2 3 4 5 6 7

4 ... б и д е јќ и  сак ам  д а  о тк р и в ам  и н т е р е с н и  неш та. 1 2 3 4 5 6 7

5 ... б и д е јќ и  б и  се  к а зн и л /а  себ е  си  д о к о л к у  не ги н ап ар ав ам . 1 2 3 4 5 6 7

6 ... з а р а д и  за д о в о л с т в а г о  кое ш  ч у в ству вам  п р и  зго л ем у в ањ е  на 
моигге веш ти н и .

1 2 3 4 5 6 7

7 ... и ак о  н е  ја  гаед ам  п о л зата  од  п р ав ењ е  н а  р а б о т и т е . 1 2 3 4 5 6 7

8 ... п о р а д и  ч у в ство то  н а  б л а г о с о с т о јб а  п ри  п р ав ењ е  н а  р аб о ти те . 1 2 3 4 5 6 7

9 ... б и д е јќ и  сакам  о д р ед ен и  л у ѓ е  д а  гл ед аат  п о п о зи т и в н о  н а  м ене. 1 2 3 4 5 6 7
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10 ... б и д е јќ и  ги  о д б р а в  ка№  ср ед ств о  з а  п о с г и г н у в а њ е  н а  м о и те  ц ел и . i 2 3 4 5 6 7

11 ... з а р а д и  зад о в о л ств о то  о д  стек н у в ањ е  н а  н о в и  зн ае њ а . i 2 3 4 5 6 7

12 ... б и д е јќ и  во  с п р о т и в н о  би  се  ч у в с тв у в а л /а  в и н о в н о  за н е п р ав ењ е  
н а  н е ш т а т а .

i 2 3 4 5 6 7

13 ... з а р а д и  зад о в о л ств о то  кое го ч у в ству вам  кога  в еш то  и  е ф ж а с н о  
г и  и зв р ш у в а м  р аб о ти те .

i 2 3 4 5 6 7

14 ... и ак о  н е м а р а з л и к а  во  т о а  д а л и  п р авам  и л и  н е  п р ав ам  н еш то . i 2 3 4 5 6 7

15 ... з а р а д и  п р и ја гн и т е  ч у в с т в а  гои  ги  им ам  п ри  п р а в е њ е  н а  
р а б о т и т е .

i 2 3 4 5 6 7

16 ... со  ц е л  да им п о к а ж а м  н а  д р у г и т е  д е к а  сум  с п о с о б е н /н а  д а  го 
н ап р ав ам  т о а .

i 2 3 4 5 6 7

17 ... за т о а  ш т о  о д б р а в  д а  го п р а в а м  тоа , з а  д а  м о ж ам  д а  го п о с т и г н а м  
т о а  ш т о  го  п о сак у в ам .

i 2 3 4 5 6 7

18 ... з а р а д и  зад о в о л ств о то  од у ч е њ е  ш  н ови , и н т е р е с н и  р аб о ти . i 2 3 4 5 6 7

19 ... б и д е јќ и  се  п р и н у ц у в ам  себ е си  д а  го  п р ав ам  тоа. i 2 3 4 5 6 7

20 ... з а р а д и  зад о в о л ств о то  кое го ч у в ству вам  п р и  о б и д о т  д а  се 
н а д м и н а м  себ е  си  во  то а  ш т о  го п равам .

i 2 3 4 5 6 7

21 ... и  п окрај т о а  ш т о  н ем ам  д о б р а  п р и ч и н а  за да г о  п р ав ам  тоа. i 2 3 4 5 6 7

22 ... з а р а д и  п р и ја г н и т е ч у в с т в а  и  и скуства. i 2 3 4 5 6 7

23 ... со  ц е л  да  п о сти гн ам  угл ед . i 2 3 4 5 6 7

24 ... б и д е јќ и  и зб р а в  д а  и н в ести р ам  во  то а  ш т о е  в а ж н о з а м е н е . i 2 3 4 5 6 7

25 ... з а р а д и  зад о в о л ств о то  од у ч ењ е  на р азл и ч н и  и н т е р е с н и  р аб о ти . i 2 3 4 5 6 7

26 ... б и д е јќ и  б и  се  ч у в с т в у в а л /а  л о ш о  д о к о л к у  н е  го н ап р ав ам  то а . i 2 3 4 5 6 7

27 ... з а р а д и  зад о в о л ств о то  кое го ч у в ству вам  п р и  
с е б е н а д м и н у в а њ е т о .

i 2 3 4 5 6 7

28 ... и ак о  в ер у в ам  д е к а  т и е  р аб о ти  не го за с л у ж у в а а т  т р у д о т  в л о ж ен  
во  н и в .

i 2 3 4 5 6 7

Be молам, проверете дали одговоривте на сите прашања.
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CKAJ1A HA ИЗБЕГНУВАЧКИ РЕАКЦИИ

Пред Bac ce наоѓаат тврдења, за кои што можете да го изразите Вашето 

согласување или несогласување. Притоа нема „точни“ или „неточни“ одговори. 

Со помош на скалата од 1 до 5 дадена подолу, го наведувате вашето согласување 

со секое тврдење, со заокружување на соодветната бројка во полето до 

тврдењето. Be молам, бидете отворени и искрени во одговарањето.

1 -  воопшто не се однесува на мене

2 -  не се однесува на мене

3 -  ниту се однесува ниту не се однесува на мене

4 -  се однесува на мене

5 -  потполно се однесува на мене

4 И н стр у м ен т  за м ер ењ е н а  и збегн увачки  реакц и и
(A v o id an ce  R eac tio n  Scale, A V O I)

К О Г А М Е  Ч Е К А Н Е К О Ј А  О Б Р С К А ...

1 ...п р ав ам  п л а н  за  к>ј о д н ап р ед  з н а м  д ека  не е  о с т в а р л и в . i 2 3 4 5

2 . ..се у в е р у в а м  сам и о т /ата  с е б е  д е к а  п о с т о ја г  п о в аж н и  р а б о т и  кои м о р а м  п рво  д а  
г и  н ап р ав ам .

i 2 3 4 5

3 ...р а зм и сл у в ам : м о ж еб и  би б и л о  п о д о б р о  д а г о  п о ч ек а м  в и сти н ск о то  
р асп о л о ж ен и е  за работа .

i 2 3 4 5

4 . ..си сп о м н у в ам  како се  п о м и н а  д о б р о  м и н а г и о т  n a r  i o r a  р аб о т ев  во п о сл ед ен  
ч а с .

i 2 3 4 5

5 ... с а м /а  себе си  си  велам : за п о ч н и  веќе е д н а ш ; но ј а с  н и к аго  д а  зап о ч н ам . i 2 3 4 5

6 ..п р е д  да з а п о ч н а м д а  р аб о т ам , си  уго д у вам  со  н еш то . i 2 3 4 5

7 . ..толку  се  п л аш ам , ш то  н е  м о ж ам  н и т у  д а  зап о ч н ам . i 2 3 4 5

8 ...м и  се  чи н и  д е к а  м о ж а м  д а  р а б о т а м  с а м о п о д  п р и г и с о к , м з г а е  б л и ск у  к р а јн и о т  
р о к .

i 2 3 4 5
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9 ...с е  о б в д у в а м , но п о д о ц н а з а б о р а в а м  н а  о б в р ск а та . i 2 3 4 5

10 ... н и ш т о  не п р ав ам , о с т а в а м  в р ем ето  да  м и н у в а . i 2 3 4 5

11 ... зап о ч н у в а м  п о д о ц н а  од п л ан и р ан о то . i 2 3 4 5

12 . ..го  сл ед а м  п р и м е р о т  од н ек о ј, к о ју ш т е  н е  зап о ч н ал  со  р аб о та . i 2 3 4 5

13 ... ја д а м  н еш то  благо  и ли  н е ш т о с л и ч н о , н ам есто  д а  зап о ч н ам  со  работа . i 2 3 4 5

14 ...р а зм и сл у в ам : и м ам  д о в о л н о  врем е, д у р и и д а  зап оч н ам  п о д о д а а  д а  р аб о там . i 2 3 4 5

15 . ..ед н о ст ав н о  зап о ч н у вам  д а  го  п р а в а м  то а  ш то  е  п о л есн о . i 2 3 4 5

Be молам, проверете дали одшворивте на сите прашања. 

Ви блашдарам за учеството во истражувањето!
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