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Ainneoin go n-aithnitear go forleathan i bheith ina dishlan coitianta, ta an
mhoilleadéireacht i gcénai ina bacainn leantinach ar an fhoghlaim éifeachtach
agus an fheidhmiocht acaduil. Baineann sé den bhainistid ama, cuireann leis
an strus agus cuireann bac leis an ghnéthachtail. Cé go ndéantar nasc go
minic idir i agus an fhalsacht n6é an droch-fhéinsmacht, ta an tsaincheist nios
caolchuisi na sin. Is fearr an tuiscint ataimid a fhail ar an mhoilleadéireacht
mar dheacracht leis an fhéinriall, bunaithe sa chaidreamh chasta idir
mothuchain, cognaiocht, timpeallacht agus tréithe an taisc.

BUNUS MOTHUCHANACH AGUS COGNAIOCH NA MOILLEADOIREACHTA

Is minic a dhéanann mic léinn moilleaddireacht le héali 6 mhothuchain
dhiultacha a bhaineann lena dtascanna acadula. Dar le Pychyl et al.
(2000), tig leis an mhoilleaddireacht bheith ina straitéis le giumair a
bhainistiu, ait ar féidir le mic léinn tascanna mithaitneamhacha a chur
siar agus gabhail de sheachrain airde nios taitneamhai. Ar aon dul leis
sin, shainaithin Solomon agus Rothblum (1984) an imni faoin teip,
imni faoi scraduithe agus féinmheas iseal mar udair chognaiocha leis
an mhoilleaddireacht. Beidh na mothuchain seo ina gcuis le mic léinn
tascanna a sheachaint a thugann dudshlan da bhféinmheas, rud a
threisionn an mhoill agus an michompord.

Dar le Tice agus Baumeister (1997), ainneoin gur laghdaigh an
mhoilleadéireacht an strus agus chuir leis an ghiimair go gearrthéarmach,
niorbh fhada a mhair an sochar sin. De réir mar a theann na spriocamanna
isteach, bhi leibhéal nios airde struis agus meatha ar shlainte ag baint do lucht
moilleaddireachta na a bhi da bpiarai nach ndearna moill. | mbeagan focal, is
sealadach an faociseamh mothuchanach a fhaightear, cé go mbeidh dochar nios
measa ag na himpleachtai fadtéarmacha.
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FEINRIALU AGUS TREITHE PEARSANTACHTA

Is é an droch-fhéinriald ceann de na nithe is mé a thiomadineann an
mhoilleadéireacht. Léirigh Wolters (2003) gurbh iad na mic léinn is IU
muinin ina gcumas a hgniomhaiochtai foghlama a phleanail,
monatoireacht a dhéanamh air agus a riall is docha a dhéanfaidh
moilleaddireacht. Bhi macalla air seo in Klassen et al. (2008) a léirigh
go raibh an fhéinéifeacht acaduil, go hairithe an mhuinin sa chumas
ag duine féinriald a dhéanamh, ar cheann de na comharthai is laidre
ar mhoilleaddireacht i measc fochéimithe.

Rinne Ferrari (1994) anailis nios doimhne siceolaiochta, mar a léirigh go
mbionn iompar féinbhaite ag na moilleadéiri is measa, lena n-airitear

féinmheas iseal agus ciontacht fiu i ndiaidh gur éirigh leo. Bionn claonadh ag

na daoine seo bheith gann ar an spreagadh inmhéanach agus bionn
féinamhras de shior orthu.

TUISCINT AR AN AM AGUS AN MHITHUAIRIM PHLEANALA

Udar mér leis an mhoilleadéireacht is ea easpa cumais i measc daltai
an t-am a phleanail agus a leithdhaileadh go réaduil. Chum Buehler et
al. (1994) an téarma mithuairim phleanala mar chur sios ar an déigh a
ndéanann daoine réamh-mheastachan michruinn ar an am a
thogfaidh tasc. Fuair a staidéar gur chriochnaigh breis agus 70% de na
daltai a gcuid tascanna nios moille na mar a cheap siad i dtosach.

Ta léargas Usdideach ag Baddeley (1963) ar Eifeacht Zeigarnik. Ina
staidéar siud, b’fhearr go suntasach an chuimhne a bhi ag tascanna nar
criochnaiodh na ar thascanna criochnaithe, rud a chuirfeadh in idl gur
féidir le tasc a thosu, go hachomair féin, cur leis an chuimhne
mheabhrach agus leis an teagmhail amach anseo. Ag tégail air seo, ta
Wiseman (2011) go mor ar son straitéis ar a dtugtar ‘tosu go direach’:
tugann daltai faoi dhul ag obair ar thasc go ceann tréimhse ghairid
ama. Is minic a chruthaitear fuinneamh leis sin, rud a chuireann ar a
gcumas leanuint ar aghaidh ach nach mbeidh an chéad deacracht seo
saraithe acu.

PROCRASTINATION AND TIME MANAGEMENT

© InnerDrive Ltd.

Education

InnerDrive



TIONCHAR NA TIMPEALLACHTA AGUS SEACHRAN AIRDE

Is mor an cur isteach iad na hudair sheachrain sa timpeallacht chomh maith.

Dar le Thornton et al. (2014) is ionann guthan pé6ca a bheith ar an
lathair, biodh sé in Usaid né na biodh, agus seachran airde a
bhaineann d’fheidhmiocht na ndaltai agus iad i mbun tascanna a
éilionn smaointeoireacht. Ta sé seo ag teacht leis an tuiscint nios
leithne go mbaineann an ilghniomhaiocht den tairgiulacht agus den
fhocas dairire. Da dheasca sin, ni streachailt inmheanach amhdain i an
mhoilleadéireacht, ach munlaionn timpeallachtai fisiciila na ndaltai in
éineacht leis an éileamh cognaioch gan géilleadh don chathu.

Léirigh Mark et al. (2008) go gcuireann cur isteach ar an tasc leis an
strus agus baineann de chailiocht na feidhmiochta. In éineacht lena
chéile, béimnionn na staidéir seo an ga leis an timpeallacht foghlama
is fearr a dhéanamh agus cur isteach seachtrach a laghdd, le cur in
aghaidh na moilleadodireachta.

CASTACHT, MUININ AGUS SPREAGADH

Is udar mor eile leis an mhoilleaddireacht i castacht na dtascanna.
Léirigh San Cristobal et al. (2018) an déigh a dtig le tascanna casta cur
isteach ar an phleanail agus ar an chinnteoireacht. Gan aon spriocanna
soiléire n6 céimeanna inlaimhsithe, is féidir go mothéidh daltai go
mbeidh siad baite, agus go gcuirfidh siad tasc ar an mhéar fhada da
bharr sin. Anuas air sin ta an imni faoin teip rud a threisionn an
deacracht. Mar sin féin, ta taighde déanta ag Akmal et al. (2017) agus
Haghbin et al. 2012) a thugann le fios nach bhfuil an imni faoi theip ina
thascaire ar mhoilleaddireacht ach sa chas nach bhfuil lanmhuinin ag
daltai as a gcumas. Ta de chlaonadh acu seo a bhfuil féinmhuinin laidir
acu leanuint ar aghaidh, ainneoin imni a bheith orthu.

D’aithin Carden et al. (2004) agus Van Erde (2003) tréithe
pearsantachta a bhfuil tionchar acu ar an mhoilleaddireacht, mar ata
an diogras iseal agus log rialaithe seachtrach. Bionn tionchar ag na
tréithe seo ar an dearcadh a bhionn ag daltai ar fhreagracht as a
dtorthai, rud a mhunlaionn, ar a seal, a spreagadh agus a n-iarracht.
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CINEALACHA MOILLEADOIRI

Rinne Kim et al. (2017) difear idir moilleaddiri gniomhacha agus
éighniomhacha. Déanann moilleadéiri éighniomhacha moill i ngeall ar
easpa cinnteoireachta rialu iseal, ach déanann moilleadéiri gniomhacha
moilleaddireacht d’aon turas cé go mbaineann siad spriocanna amach,
agus iad ag feidhmiu go maith faoi bhrd go minic. Rinne Ferrari agus
Diaz-Morales (2007) dealu usaideach eile: ta siad ann a dhéanann
moilleaddireacht ar mhaithe leis an bhiogadh a bhaineann le hobair a
chriochnu ar an bhomaite deiridh (moilleadéiri biogtha) agus ta daoine
eile ann a dhéanann moilleadéireacht leis na mothuchain
mhichompordacha a sheachaint (moilleaddiri seachantacha).

SMAOINTE DEIREANACHA

Saincheist chasta i an mhoilleaddireacht a bhfuil iomad fachtaoiri léi.
Ni 6n fhalsacht a thig si, ach 6 dhashlain mhothuchanacha,
chognaiocha agus chomhthéacsula ata fréamhaithe go domhain. Ta
nios moé na sceideall leasaithe de dhith leis an mhoilleaddireacht a
shard. Baineann an réiteach leis an teacht aniar mothuchanach a
fhorbairt, scileanna féinrialaithe a thogail, timpeallachtai a
choigeartu agus ionchas réalaioch a chothu. Ach tuiscint a fhail ar
na cuiseanna iomadula a chuireann leis an mhoilleaddireacht, tig le
hoidi agus le foghlaimeoiri tosu a ghlacadh le straitéisi nios
éifeachtai leis an am a bhainistit agus an fheidhmiocht a fheabhsu.
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ACMHAINNI BREISE
7 mbealach leis an mhoilleaddireacht a sharu
www.innerdrive.co.uk/blog/ways-to-overcome-procrastination/

Bain triail as an riail tri ndiméad leis an mhoilleaddireacht a sharu
www.innerdrive.co.uk/blog/three-minute-rule/

An fath nar chéir duinn (i gconai) an mhoilleaddireacht a chaineadh
www.innerdrive.co.uk/blog/demonising-procrastination/

Conas an mhoilleaddireacht a sharu agus nésanna staidéir nios
fearr a chruthd www.innerdrive.co.uk/blog/procrastination-
study-habits/

An ceann faoin mhithuairim phleanala
www.innerdrive.co.uk/blog/the-planning-fallacy/

An mbionn tuiscint dhifridil ar an am ag daltai?
www.innerdrive.co.uk/blog/different-perception-of-time/
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