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Abstrakt

Bakalarska prace ,Prokrastinace zak{ stfednich Skol" se zabyva problémy spojenymi
s akademickou prokrastinaci. Je rozdélena na ¢ast teoretickou a empirickou. V teore-
tické ¢asti je charakterizovan pojem prokrastinace, historie prokrastinace, jeji priciny,
formy prokrastinace a moznosti jejiho zvladani. Teoretickd Cast je prezentaci reserse
tuzemskych a zahrani¢nich odbornych zdrojd daného tématu.

V empirické ¢asti jsou uvedeny vysledky Setfeni, zaméreného na prokrastinacni cho-
vani zakQ stfednich 3kol. Kvantitativni i kvalitativni Setfeni bylo provedeno na dvou
stfednich odbornych Skoldch. Vyzkumna data poskytla informace o ¢etnosti vyskytu
prokrastinace, jeji intenzity a motivaci k tomuto nezddoucimu chovani.

Klicova slova

Prokrastinace, prokrastinator, Zak, Skola, motivace, ukol

Abstract

The bachelor thesis ,Secondary School Student Procrastination” focuses on issues con-
nected with academic procrastination. It is divided into theoretical and empirical part.
The theoretical one characterizes the concept of procrastination, its history, causality,
forms and the possibilities of coping with this issue. The theoretical part presents la-
test research of domestic and foreign expert sources related to this topic.

The empirical part contains the results of a pilot study focused on procrastinational
behaviour of secondary schools students. The quantitative and qualitative survey was
carried out at two secondary vocational schools. The research data provided informa-
tion on frequency of occurence of procrastination, its intensity, and motivation for this
undesirable behaviour.
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Uvod

Kazdy jedinec ma v Zivoté velkou spoustu povinnosti, to plati pfedevsim v obdobi stu-
dia, kdy se Ukoly musi pInit v pozadované Urovni a v ur&itém &asovém horizontu. Zaci
a studenti by si méli osvojit pribézny pfistup ke studiu, ale ne vSichni to dokazi. To pak
vede k odkladani povinnosti na posledni chvili. Vénuji se ndhradnim ¢innostem, které
upfednostnuji pfed povinnosti pracovat na zadaném Ukolu. Praci pak realizuji na po-

sledni chvili, coZ ma za nasledek fyzické a psychické vycerpani.

Bakalarska prace je zamérenad na zjisténi Cetnosti vyskytu odkladani Gkoll, intenzitu, s
niZ jsou tyto Ukoly odklddany, motivace, jez vedou k tomuto chovani a odhaleni pficin
prokrastinovani.

Prace ma dvé asti, teoretickou a empirickou.

Teoretickd ¢ast je zamérena na vymezeni pojmd, historii prokrastinovani, uréenf pficin
vedoucich k tomuto chovani, rozdéleni prokrastinace podle forem, zplsobl méreni a
hledani moZnosti zvladani prokrastinacniho chovani.

Praktickd ¢ast prezentuje vysledky kvantitativné kvalitativni sondy, jez probéhla u zakd
stfednich odbornych skol. Prostfednictvim analyzy dat ziskanych prostfednictvim
dvou zahrani¢nich standardizovanych dotaznik( a volného dotazovani student( byla
zajisténa data, blize specifikujici incidenci prokrastinace na obou skolach.



TEORETICKA CAST



1 Prokrastinace v teorii

Prokrastinace je fenomén dnesni doby, ktery ma jiz svou védeckou historii, jez je sice

Vv

relativné kratka, za to se tato problematika tési stale vétsi pozornosti a to jak védecké,
tak ze strany verejnosti, pedagogd i studentd graduantl. Cilem této kapitoly je sezna-

meni s historif lidského odklddani a vymezeni zakladnich pojma.

1.1 Puvod slov prokrastinace a prokrastinovat

Z lingvistického hlediska pochéazi pavod slov z latiny, slozenim latinskych slov pro (na,
znadici pohyb kupfedu) a crastinus (s vyznamem ,patfici k zitfku") vznikl termin po-
dobny dnesdnimu slovu prokrastinace, prevzatého z anglického procrastination (odkla-
danf).

,Slovo prokrastinovat pochazi z latinského procrastinare, jeZ je kombinaci béZného
pfislovce ,pro” (znacici pohyb kupredu) a ,crastinus” (patrici k zitrku).” (Gabrhelik, 2006,
str. 362)

1.2 Co je prokrastinace?

Prokrastinace, dnes jiz asto pouzivany pojem, je ve Velkém psychologickém slovniku
definovan jako ,liknavost, sklon odklddat Ukoly a povinnosti, zejména z divodu lehko-
myslnosti &i lenosti.” (Hartl, Hartlovd, 2010, str. 448)

n"

Definici v podobném znéni uvadii Gabrhelik (2006, str. 361): ,Anglické ,procrastination
bychom mohli nahradit ceskym ekvivalentem liknavost, odkladani &i otaleni.”

V psychologické odborné verejnosti stale probihaji diskuze o definici prokrastinace.
Prokrastinace je vétSinové chdpana jako nelogické odkladani naplanované cinnosti
doprovazené ¢asto negativnimi pocity Uzkosti a studu. Vtomto smyslu popisuje pro-
krastinaci napr. Sliviakova (2011). Déle uvadi, ze nelze prokrastinaci zaménovat s le-
nosti. Pfi prokrastinaci se nedokdZzeme primét k pInéni danych Ukold, které médme nebo
chceme délat. Nahrazujeme dilezZité smysluplné ¢innosti né¢im nepodstatnym. Sle-
dovanim televiznich program(, hranim pocitacovych her, trdvenim velkého ¢asu na so-
cidlnich sitich, ¢i jinou nepodstatnou ¢innosti, kterou nahrazujeme ¢innost naplanova-
nou a smysluplnou pak prechazime k vycitkdm a frustraci s pocitem bezmoci vedouci
ktomu, Ze nedéldme opét nic. Takto popisuje prokrastinaci Ludwig (2013). Déle pak



doslova uvadi: ,Prokrastinace neni Cista lenost. Liny Clovék nic délat nechce a je s timto
stavem spokojen. Prokrastinujici ¢lovék by naopak rad néco délal, ale nedokaze se
k tomu premluvit. Rad by néco dokdzal, ale nejde mu to.” (Ludwig, 2013, str. 18)

Prokrastinacni chovani neni ani odpocinkem, prokrastinator je vétSinou osoba velmi
¢inoroda a aktivni. Svou aktivitu vSak vénuje Cinnosti, kterd je vdaném okamziku irele-
vantni a odvadi jej od ¢innosti, jiZ by se mél zabyvat. Gabrhelik (2006, str. 362) uvadi:,,
Prokrastinujici osoby jsou velice ¢inorodé, avsak vZdy na Ukor Ukolu, ktery je mnohem
dileZitéjsia na némz mély pdvodné v planu pracovat.”

Ludwig (2013) toto dale rozvadi a popisuje prokrastinacni chovani jako ¢innosti, pfi
nichz prokrastinator neodpociva, naopak svoji energii prokrastina¢ni ¢innosti ztraci.
Doslova uvadi:, Prokrastinaci nelze zamériovat ani za odpocinek. Pri odpocivani ziska-
vdme novou energii. Pfi prokrastinaci ji naopak ztrécime. Cim méné energie méme, tim
vEtsi je sance, Ze nase ukoly opét odloZime a znovu nic neudélame.” (Ludwig, 2013, str.
18)

,Prokrastinace neni lenost, ale neschopnost pfemluvit sami sebe délat ¢innosti, které
bychom méli nebo chtéli délat.” (Ludwig, 2003, str. 42)

1.3 Prokrastinator

Prokrastinator, pojem, ktery nema cesky ekvivalent, nelze jej vyjadrfit jednim slovem,
Tento jedinec vypracovavéa dllezité Ukoly na posledni chvili, ale jejich dokonceni vét-
Sinou stihne ve stanoveném terminu. Tyto Ukoly dokoncuje pod ¢asovym tlakem, vét-
Sinou spojenym s fyzickym a emod¢nim vycerpanim. (Ludwig, 2013)

,Clovék zameskaly, ¢lovék odklddavec, clovék nedodélka — tak by se dal popsat i
dnesni prokrastinator.” (Ludwig, 2013, str. 21) Slova byla jiz pouzitd antickym basnikem
Hésiodosem v basni Prace a dni.

Gabrhelik (2006) a Kramulova (2011) shodné datuji rozvoj prokrastina¢niho chovani ve
véku kolem dvaceti let, v mladé dospélosti. Toto chovani pak odeznivd kolem Sedesati
let véku. Vyzkumy potvrdily rovnost obou pohlavi v ¢etnosti vyskytu i vék, kdy se pro-
krastinacni chovani rozviji, viz Grunova (2012, str. 20) ,neexistuje zasadni rozdil ve vy-
skytu prokrastinace mezi muZi a Zenami, obé pohlavi prokrastinuji priblizné stejné.”



1.4 Prokrastinace v historii

Na specifikaci pocatkl vzniku prokrastinace nejsou ve védeckych kruzich jednotné na-
zory: zda se jednd o fenomén soucasné doby, nebo prokrastinace provazi lidstvo od
nepameéti. Priklanim se k nazoru Sliviakové, ta ve své dizertacni praci srovnava argu-
menty jednotlivych autorl a dospiva k zavéru, ze prokrastinacni dispozice provazeji
jedince od nepaméti, pouze se zmeénily pficiny, jez toto chovani vyvolavaji.

Jak zminuje Sliviakovéa (2007) dle Knause (2000), Ize jiz mluvit o dobé pred dvéma mi-
liony let, kdy problém lidského odklddani mohl vznikat. Steel (2007) uvadi prvni pi-
semné zminky o prokrastinaci nékdy kolem roku 700 pfed nasim letopoctem. Kon-
krétné se zminuje o feckém basniku Hésidosovi, piSicim kolem roku 700 pfed Kristem
a Thukydidesovi athénském, generalovi, ktery Zil kolem roku 400 pfed Kristem. ,Co se
tyCe samotného vyrazu prokrastinace, patrné nejstarsi dochovanou zminkou je foto-
kopie zapisu kdzani ze 17. stoleti.” Hejlikova (2014, str. 16)

Lidskym odklddanim a jeho dUsledky, jak pozitivnimi, tak negativnimi se ¢lovék zabyval
vzdy. Tento zdjem lze vycist napfriklad z lidové slovesnosti: ,Ranni ptace dal doskace”,
Prace kvapna, mdalo platna” , Kdo nic nedéla, nic nezkazi”, ,Zitra je taky den”, ,Rano
moudrejsi vecera”, Co muizZes udélat dnes, neodkladej na zitrek”, ,mladi leZaci, starf

Zebraci”. (Wikicitaty, web [online])

Prvni pisemné zminky v historii psychologického vyzkumu prokrastinace jsou dokla-
dovany az z druhé poloviny Sedesatych let. Béhem poslednich let v8ak vyrazné vzrostl
zdjem o tuto problematiku a vznikaji monografie, odborné studie a tymy, jez se takto
zameéruji. Soustfeduji se hlavné na zaky a studenty stfednich a vysokych Skol, kde se
prokrastinace casto vyskytuje. Vétsina autord odbornych publikaci souhlasné ozna-
¢uje jako jeden z hlavnich motivd prokrastinace jedincovo vystaveni vlivu sdélovacich,
informacnich a komunikacnich technologii.

1.5 Vyzkumy p¥Ficin vzniku prokrastinace

Jedna z mnoha pficin prokrastinace paradoxné vznika v cili. U¢ime se motivovat cilem,
jehoZz chceme dosdhnout. Pokud zndme svij cil, dostavi se po jeho dosazeni pocit
uspokojeni. Jak ale zmiriuje Novelova (2014) mUze byt pravé motivace cilem tim hlav-
nim problémem. Tim, Zze zadny cil pro nas nebude dost dobry, emodlni uspokojeni ve-
lice rychle vyprché a pfijde pocit nespokojenosti. Tento jev se nazyva Hédonicka adap-
tace. ,Hédonickd adaptace predstavuje skutecnost, Ze si clovék na dosazeni jakéhokoli
cile az necekané rychle zvykne. Za par minut, hodin ¢i maximalné dnd jiz dosazeny cil

v v v

nevytvari témér zadné pozitivni emoce.” (Ludwig, 2013, str. 53)



K odklddani pInéni Ukoll nds mohou vést i emoce. Emoce nés ndasledné podnécuji
k vedeni vnitfniho dialogu. Dialog mQze byt vycitavy, polemicky, hadavy ale i smiftlivy.
Dé se pak tvrdit, Ze rozum chce, ale emoce ne. Dle Ludwiga (2013) je nejcastéjsi pfici-
nou prokrastinace selhani dovednosti poslechnout sam sebe. ,Psycholog Rich Beery
z Berkeley se domniva, Ze strach z nezdaru vychazi z pfedpokladu, Ze nase vysledky
beze zbytku odrazeji nase schopnosti. K prokrastinaci se tedy uchylujeme proto, aby-
chom nevystavili hodnoceni sebe samé.” (Fiore, 2014, str. 66) Jak dale Fiore (2014)
uvadi, ze pokud k sobé hovofime autoritativnim ténem, jde o snahu se k nééemu pfi-
nutit s tim, Ze ¢ast naseho ja natlak vyviji, ta druha spolupracovat odmita. ,Snaha mo-
tivovat se slovy jako ,musim” nebo ,mél bych to udélat” je velmi rozsifend, nasi mysli
tim nicméné sdélujeme: ,Nechce se mi do toho, ale musim se ktomu prinutit kvili
nim.” Sebeodcizeni, které je s takovym vnitfnim dialogem spjato, a sdéleni, ktera tim
vysildme svému podvédomi, nevyhnutelné vedou kvnitinimu konfliktu a prokrasti-
naci.” (Fiore, 2014, str. 72)

Soucasti kognitivniho a osobnostniho vyvoje ditéte, na rodicich nezavislého j3, je v ob-
dobi vzdoru fikani slova ,ne". Na toto chovani Ize pohliZet jako na projev sebelcty.
S postupem let se tato vlastnost vytraci. Slovem ,ne" vic¢i zaméstnavateli mdzeme na-
priklad vystavit riziku ztraty zameéstnani. Jsou situace, kdy ,ne" je snadné&jsi vyslovit,
napfiklad v okamziku nemoci. (Fiore, 2014) ,Naucit se odmitat je pro prokrastinatory
velmi ddlezité. Schopnost fici ne sniZuje pravdépodobnost, Ze neuvaZené kyvnete na
novy ukol, abyste vyrovnali pocit vlastni bezcennosti. Piimym a dospélym ,ne” date
najevo svij postoj mnohem rychleji nez pasivnim ,ano, hddam, Ze budu muset”, kte-
rého ndsledné budete litovat a svému zdvazku se zacnete brénit prokrastinaci.” (Fiore,
2014, str. 82,83)

Dalsi teorie vzniku popisuje Passig a Lobo (2010), kdy jako pfi¢inu prokrastinaé¢niho
chovani uvddéji genetické predpoklady jedince. Existuji studie vychéazejici z predpo-
kladu, Ze dany Ukol je nezajimavy a nudny, proto je odkladan. Ve svych studiich zjistili
ekonomové David Ackermann a Barbara Grosova zjistili, Ze zajimavé Ukoly zaky bavi a
s jejich splnénim neotéleji a nedochazi k odlozeni téchto Ukold. OdloZzeni mélo vétsi-
nou dlvod v nemoznosti docilit perfektniho vysledku. (Doktorka.cz, web [online])

Vétsina autorl se shoduje na pfi¢indch vzniku prokrastina¢niho chovani, nej¢astéji
uvadéné pfi¢iny publikovala i dvojice autorl Andres, Dobrovska (2015). Uvadéji tyto
priciny:

e strach ze selhani

e perfekcionismus

e zmatek

e obtiZnost Ukolu

e Spatnd motivace

e |enost

e potiZze se soustfedénim
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e nepfijemnost Ukolu

v podkapitoldch jsou nékteré nejcastéjsi pficiny podrobnéji popsany, véetné téch,
které vyse uvedeni autofi publikovali.

1.5.1 Strach z ispéchu a netispéchu

Jiz vroce 1977 patfily mezi prvni pokusy o vysvétleni pfic¢in prokrastinace hypotéza
strachu z nelspéchu jako pfimé souvislosti prokrastinace. Jeji autofi, Ellis a Knaus
(1977) méli za predpoklad souvislost iracionalniho strachu a sebekritiky za pfi¢inu ve-
douci k pochybnostem o vlastni schopnosti Uspésného dokonceni Ukolu. Odkladani
Ulohy pak ma za nasledek, Zze nezbyva dostatek ¢asu pro jeji dokonceni v poZzadované
kvalité. Aby si zachovali sebelctu, vyhnuli se negativnim emocim z mozného nelspé-
chu, pak ¢asové hledisko poslouZi jako oddvodnéni kvality vysledku. (Ferrari a kol.,
1995)

Strach z nelspéchu, ale i z Gspéchu uvadéji Burka a Yuen (1983) spole¢né s hnévem
vUd&i autoritdm jako hlavni pfi¢iny prokrastinace. Ferrari a McCown, (1995) rovnéz ozna-
Cuji strach z neluspéchu jako pfic¢inu prokrastinace jiz maji tendenci uvadét prokrasti-
natofi prozivajici velky strach ze selhani. (in Schouwenburg, 2005)

1.5.2 Vzpoura viéi autorité a pasivni agrese

V dalsim z konceptl, jez patfi mezi ty starsi, je prokrastinace vysvétlovana jako vyjad-
feni odporu v0c¢i autorité. Zpopularizovani tohoto ndzoru prinesl vroce 1974 Spock,
s poukazem na nevyresené konflikty z détstvi, jez byly provazeny hnévem rodic{, které
se pak nevédomé projevuji jako odpoveéd pfi pIinéni Gloh v podobé prokrastinace (Fer-
rari a kol., 1995) Ferrari tak chdpe prokrastinaci jako projev nelcty k omezenim a nor-
mam v podobé pasivni agrese, jako dlvod uvadi odezvu na vychovu autoritdrského
otce a slabé matky. Chronickd prokrastinace je ¢asto doprovazena v kombinaci s pa-
sivniagresi. O tento koncept se vyzkum pfestal zajimat v poloviné 90. let, kdy se zjistilo,
Ze tento pfimy vztah nelze empiricky podpofit. (Steel, 2007)

1.5.3 Perfekcionismus

Psychologové se od samych pocatkd vyzkumu prokrastinaéniho chovani zajimaji o
vztah prokrastinace a perfekcionismu, o nastavovani nerealistickych cil0 a nadmérné
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orientace na vykon. Stanovovanim takovych cill se dysfunkéni perfekcionisté sami od-
suzuji k moznému selhdni odklddanim Ukolu, byt krdtkodobym, fesi strach ze selhani,
ktery je pronasleduje. (Ferrari a kol., 1995) Odkladani Gkolu vysvétluje tim, stéle nenf
spokojen s kvalitou své prace a potfebu delsiho ¢asového limitu vysvétiuje s dlrazem
potfeby vyssi Urovné kvality dokoncené préce. Prokrastinujici perfekcionisté, jsou vy-
staveni také zvysené kritice a ze strany rodicd k nadprdmérnym narok&m. Odkladaji
Ukoly a to jak ze strachu podani neodpovidajiciho vykonu k jejich vysokym olekava-
nim, tak z ddvodu nepodani nejlepsiho vykonu. Studie Ferrarino (1992) tak prokazala
pozitivni korelaci prokrastinace s perfekcionismem.

Tomuto vyzkumu se v ¢eském prostfedi vénovala Sliviakova (2007), ta vyzkumnou stu-
dii vztah prokrastinace s perfekcionalismem nepotvrdila. Sama ale uvadi, Ze jeji prace
nardzi na spoustu limitl a byla provedena na malém vzorku studentg.

1.5.4 Svédomitost

Prokrastinaci ve vztahu k svédomitosti se autofi vénuji hlavné ve spojeni s prokrasti-
naci vyhybavou, nikoli v prokrastinaci v rozhodovani. V souvislosti se svédomitosti se
méfi v rdmci dotazniku NEO (Neuroticismus, Extraversion, Openness) hlavni ¢tyfi rysy,
a to Uroven motivace k vykonu, diskrepance mezi zdmérem a kondnim, organizovanost
a rozptylenost. K prokrastinaci maji tyto proménné urcity vztah. (Steel, 2007) Za proti-
pdl rysové prokrastinace lze povazovat svédomitost ve smyslu sebediscipliny. Tento
rys svédomitosti samotnou prokrastinaci urcuje, zatimco neuroticismus m0zZe urcovat
jeji prozivani podobé strachu ze selhani. (Schouwenburg a Lay 1995) S timto ndzorem
se ztotoZnuje i Ferrari (2001) a uvadi, Ze Gzkost dokéze k prokrastinaci dohnati jedince
jinak svédomité.

1.5.5 Prokrastinace s self

Vyzkumnici rovnéz chapali prokrastinaci jako projev neuroticky, kdy rozebiraji hledisko
vlastni identity a vztah kvlastnimu ja (self). Self rozlisuji Ferrari a Emmons (1994) na
zakladé charakteristiky mezi prokrastinaci pfi rozhodovani a prokrastinaci vyhybavou.
Prokrastinace v rozhodovani ma podle jejich ndzoru plvod v rozptylené identité, jedi-
nec se potykd s problémem v kognitivnim zpracovani Ukolu, jeho chovani je sebezni-
Cujici, kdezto prokrastinace vyhybavé je vysledek interpersondlni zavislosti, impulzivity
a vyhybani se vykonovym situacim.
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Senécal (2003) se v novéjsi studii zaméfuje na otdzku sebeurdeni (self-determination).
Potvrdil ve vysledku studie, Zze prokrastinatori vykazuji nizsi miru sebeurceni nez je-
dinci, ktefi neprokrastinuji. Prokrastinatofi tak maji pfi urceni své role ve spole¢nosti
konflikt uvnitf vlastni osobnosti.

1.5.6 Sebeprecenovani a sebepodcenovani

Zkoumani prokrastinace z pohledu iraciondlniho presvédceni o vlastni neschopnosti,
pfilisné naro¢nosti a komplikovanosti svéta, (Knaus, 2000) pfineslo nazor, ze iracionain{
strach a sebekritika vede jedince kvyhybani se emoénim disledkdm z nezvladnuté
Ulohy. Dalsi vyzkum ukdzal, ze vyhybani se Ukoldm ma plvod vaverzi vici tomuto
Ukolu, jeZ je vystupriovan strachem ze selhani (Knaus, 2000).

Vyzkum Ferrariho a kol. (1995) uk&zal, ze ve spojeni s odklddanim Ukolu si prokrastina-
tofi vzpominaji spiSe na Uspéchy nez nelspéchy. Tento fakt v budoucnu posiluje jejich
nezddouci chovani. U prokrastinatorl vyzkum identifikoval strach z pfilis$ poctivé prace,
jenz prameni ziracionalniho prfesvédceni o vlastni nedostatec¢né inteligenci. Timto
presvédcenim trpi hlavné nadani studenti na vyssim stupni vzdélavani z dGvodu toho,
Ze na nizsim stupni vzdélavani nebyli nuceni Ukolm vénovat hodné casu.

1.5.7 Orientace na pritomnost

Vyzkumem prokrastinace ve vztahu k orientaci na pritomnost, bylo zjisténo, Ze orien-
tovani studentld na pfitomnost ma za nasledek jedincovo snadné odpoutdni ndhod-
nym soucasnym dénim predevsim socidlniho charakteru a dochazi tak k selhani pfi pl-
nénisveérenych Ukold. DOvodem je neschopnost takového jedince plnéni dkolu rozdélit
na mensi ¢asti, coz ma za nasledek vysoké riziko prokrastinovani. Opakem jsou jedinci
s orientaci na budoucnost a zamérenim na cil (Ferrari a kol., 2007). Autofi ve svém vy-
zkumu ¢asové orientace dochéazeji k oznaceni prokrastinatord jako jedincd s negativ-
nim a pasivnim vnimanim budoucnosti a s pozitkarskym pfistupem k pfitomnosti. Po-
rovnani vysledk( s jinymi studiemi se tyto zavéry nepotvrdily, coz vedlo k revizi ndzoru
0 souvislostech zavislych na zkoumaném vzorku osob a jejich zkusenostech.

-~ -

1.5.8 Organizace ¢asu a jeho vnimani

Problematiku neschopnosti ¢asové organizace a zkresleného vnimani ¢asu midzeme
navdzat na iraciondlni sebeprecefovani. Vyzkumem byly zjistény chybné predstavy
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prokrastindtorl o potfebném case pro splnéni Gkolu, to je znakem chronického pro-
krastinatora, coz ale neni typicky znak této formy prokrastinace (Ferrari a kol., 1995).
Nazor o typi¢nosti tohoto znaku zastaval i Lay (1987). Vyzkum nepotvrdil hypotézy o
vSeobecné zkresleném vnimani ¢asu pro rlzné formy prokrastinace. Prokrastinatofi
aplikujici aktivni formu prokrastinace, plnénf Gkoll odkladaji zdmeérné a pracuji tak ra-
déji pod ¢asovym tlakem. (Chu a Choi, 2005)

Ostatnim typdm prokrastinatord vyhovuje stanoveni prlibéznych termind pInéni Gkold
od vnéjsi autority, jelikoz si je sami nedokazi realisticky napldnovat, maji pak tendenci
pracovativ noci(Diaz — Morales a kol., 2006). Hessova studie z roku 2000 pak prokazala
nizsi prokrastinacni tendence u tzv. ranniho vykonového typu nez u velerniho vykono-
vého typu.

1.5.9 Impulzivita a extraverze

U extrovertnich jedincl se prokazala mirna souvislost s prokrastina¢nim jednanim. Pro
prokrastinaci v souvislosti s extroverzi se uvadéji tfi relevantni dimenze, a to impulzi-
vita, pozitivni afekt a hledéni vzruseni. (Steel, 2007) To, Ze impulzivita vede k neschop-
nosti oddalit nebo odlozit uspokojeni a ktendencim chovat se na zakladé popudu
nebo rozmaru a inklinovani ke spontannosti uvadi Ferrari a kol. (1995). O rozs$ifeni o
dvé slozky impulzivity se ve své vyzkumu zminiuje Van Erde (2000), a to o silu vile a
nedostatku kognitivnich struktur potfebnych pro uskute¢néni dlouhodobych cild.

Na zdkladé dimenze extraverze-introverze spojené sneuroticismem rozdéluje
Schouwenburg (2005)prokrastinatory na hlavni pozorovatelné typy, a to: labilni extra-
vert, ktery nedokaze odolat socialnim situacim, jezZ jsou pro néj vdanou dobu atrak-
tivni; labilni introvert upadajici do depresi; stabilni extravert, znéhoz se stava nerea-
listicky optimisticky zahalec a stabilni introvert, jenz je pasivnim snilkem.

Prebytek i nedostatek energie organismu jedince pak mohou vést k prokrastinacnimu
chovani (Steel, 2007).

1.5.10 Naucena bezmocnost

Pravdépodobnou tendenci k negativnimu atribu¢nimu stylu maji prokrastinatofi oce-
kdvajici nekontrolovatelnost Gkolu. (Ferrari a kol., 1995). To vede v dUsledku k po¢atku
vyvoje naucené bezmocnosti. Toto uvadi ve svém vyzkumu Diaz-Morales (2006) spo-
le¢né s tim, Ze dochazi k vy$3i ndchylnosti k pasivnimu pfizplsobeni prostiedi bez vy-
raznéjsich pokusl o jeho Upravy, ¢i modifikovani.
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Jak zjistili Howell a Buro (2009), maji prokrastinatofi tendenci vnimat okolnosti jako ne-
meénné a rigidni, s vyloucenim moznosti jejich ovlivnéni. Jako dlvod je nej¢astéji uva-
déna vlastni neschopnost. Vnéjsi faktory tak urcuji Uspéch i neldspéch, ale vinu pro-
krastinatofi za opakované selhani pfipisuji hlavné sami sobé.

1.5.11 Vlastni vykonnost

Dalsi pfi¢inou zkoumanou v souvislosti s prokrastinaci, je pouzivani vlastni vykonosti.
Na rozdil od sebelcty se s odhadem vlastnich schopnosti poji pouze skutelnost, Ze
prokrastindtor nemdze posléze dospét k ndslednému hodnoceni u vlastni osoby (Klas-
sen, 2008).

Vyzkum Milgrama (1995) byl zaméren na vlastni schopnosti jako takové, soustredil se
na vlastni vykonnost z pohledu seberegulace, do této proménné pak Tan (2008) zahr-
nuje hlavné schopnost aktivni prace, setrvdni u ni a jeji véasné dokonceni, schopnost
odoldvat rozptyleni a zvlddani schopnosti efektivni aplikace rliznych strategii.

Faktor vlastni vykonnosti pak pouzili autofi Chu a Choi (2005) k rozliseni prokrastina-
tor0 na pasivni a aktivni, kdy pasivni prokrastinator o sob& pochybuje, at jiz se jednd o
seberegulaéni nebo kognitivni schopnosti, zatim co aktivni prokrastinator svym vyko-
novym schopnostem zcela divéruje.

1.5.12 Motivace

Prestoze je vSeobecné na prokrastinaci pohliZzeno jako na specifické vyhybavé chovani,
jenz nesméruje k plvodné vyty¢enému cili, neni mozné oznacovat prokrastinatory za
jedince s nizkou motivaci. Jedna z nabizenych moznosti, jak u chronickych prokrasti-
natorl snizit prokrastinaci, je externi motivace, ta jako jedind je schopné pfinutit pro-
krastindtora k okamzitému vykonu, a to za predpokladu vyuZiti systému odmén a
trestd pfi hodnoceni dokoncené prace (Ferrari, 2000).

Na skutecnost toho, ze typickym dlvodem prokrastinace neni motivace, poukazuji
také Dewite a Schouwenburg (2002). Casto prokrastindtofi snadno podléhaji okamzi-
tym pokusenim, pfes to, Ze jsou dostatecné motivovani svym dlouhodobym cilem a
vénuji se ¢innostem prindsejicim okamzitou odmeénu.

|15



2 Formy a druhy prokrastinace

2.1 Druhy prokrastinace

Prokrastinaci délime podle zkoumaného druhu populace. Dfive byl vyzkum provadén
v rémci obecné prokrastinace z dlvodu previladajiciho ndzoru, Ze vyskyt je napfic celou
populaci stejny. Postupem ¢asu se od obecné populace vyclenilo akademické pro-
stfedi, z dGvodu specifi¢nosti tohoto prostfedi (Kamenova, 2014).

2.1.1 Akademicka prokrastinace

Tato forma prokrastinace je povazovana za nejvice prozkoumanou. Cilovou skupinou
vyzkumu akademické prokrastinace jsou nejlastéji Zaci a studenti stfednich a vyso-
kych Skol, kde jsou kladeny vysoké naroky na tuto skupinu. Odkladani se predevsim
tykd povinnosti souvisejicich se studiem, hlavné pak s odevzdavanim semindrnich
praci, laboratornich zapisG a méreni, ¢i priprava na prakticka cvi¢eni a podobné. Z vy-
zkumU provedenych v80. letech vyplyvd, ze 95% zakld a studentl prokrastinuje
(Gabrhelik, 2008). Z toho vyplyva, ze ,prokrastinovat je spravné"” a studenti pInici si své
Ukoly v€as jsou v mensiné. DalSimi pozorovacimi metodami bylo zjisténo kolisani po-
¢tu prokrastinujicich studentl vysokych Skol mezi 20% az 70% (Sliviakova, 2011).

2.1.2 Obecna prokrastinace

Obecnd prokrastinace se zabyva vyzkumem dospélych lidi, ktefi nejsou propojeni na
akademické prostfedi. Lze ji charakterizovat jako prokrastinaci tykajici se kazdodenni
¢innosti dospélych jedincd. V této oblasti vsak o vyzkum prokrastinac¢niho chovani neni
zatim tak velky zajem. (Schouwenburg, 2004)

2.2 Formy prokrastinace

Prokrastinace samotna ma mnoho pricin, ale i forem a také mnoho autord, kteri pro-
krastinaci rGzné rozlisuji. Tato kapitola se zabyva nejvice diskutovanymi formami dle
nejzndméjsich autord, ktefi se samotnou problematikou prokrastinace zabyvaji nej-
castéji.
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2.2.1 Situacni a chronicka prokrastinace

Rozsah, s jakym jedinec efektivné plni bézné Ukoly, které mu vytvari bézna zivotni rea-
lita, zndzornuje miru prokrastinace. Jsou pfipady, ve kterych m(zZe prokrastinace pred-
stavovat dopredu promysleny, racionaini a naplanovany postup. Proto m(zZe byt cha-
pana situacni prokrastinace jako forma Zadouciho jednani, a to ve dvou pfipadech.

Prvni formou tohoto chovani je situace, kdy se jedinec vyvaruje ukvapenych zavér( a
rozhodnuti ve smyslu funkéni, neboli aktivni prokrastinacni formy. Druha forma pro-
krastinace jako soucast tvofivého procesu je situace, kde se v ramci stadia vyvoje pre-
souvdme od daného feSeného problému kjiné otdzce. To znadi, Zze dany problém je
odkladan a spravné feseni problému predchoziho se najednou nadhle samo objevi.
Tento popsany proces je také nékdy oznacovan jako kreativni pauza (Gabrhelik, 2008).

2.2.2 Prokrastinacni formy dle Ferrariho

Aktivizujici prokrastinace

Tutu formu prokrastinace nékteri autofi Casto nazyvaji taka prokrastinaci excitacni. Je
to situace, kdy si je jedinec védom, Ze pfi plnéni dkolu ma zpozdéni, domnéle tak do-
sahuje potrebné efektivity. Jedinec pIni pred terminem odevzdani prace pouze ¢ast
Ukolu, nebo se teprve shani po informacich. Toto jednani je charakteristické pro pro-
krastinatory, ktefi holduji vzruSeni a shonu, jez pfinadsi prace pod casovym tlakem.
(Gabrhelik, 2008, Sliviakova, 2011)

Vyhybavé prokrastinace

Forma vyhybavé prokrastinace ma funkci ego-obranné strategie. Prokrastinator vy-
chdzi z presvédleni, Ze pokud by mél vice ¢asu, bude jeho vykon lepsi, kdezto vykon
horsi pfisuzuje zpozdéni, nikoliv vsak vlastnim schopnostem. Vyhybavy prokrastinatofi
se tak timto pojetim vyhybaji Gkolu, nebo strachu z nelspéchu, ¢i dokonce strachu
z Uspéchu. Prokrastinatofi tohoto typu se vyznaluji nizkou sebelctou a vyhybanim se
relevantnim informacim o své osobé (Gabrhelik, 2008, Sliviakova, 2011).

Prokrastinace v rozhodovani

V tomto pfipadé se jednd o kognitivni prokrastinacni formu, na rozdil od dvou vySe po-
psanych behaviordlnich forem prokrastinace. V této formé se jedinec vyznacuje potfe-
bou mit objektivné delsi dobu na rozhodnuti. Jedna se vétSinou o jedince strategicky
a systematicky postupujiciho pfi vyhledavani informaci. Ziskdva tak vétsi mnozZstvi in-
formaci o moZnych alternativdch, coz vede k zapfi¢inéni prokrastinace (Gabrhelik,
2008, Sliviakova, 2011).
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2.2.3 Prokrastinacni formy dle Schouwenburga

Rozdéleni dle Schouwenburga (2004) Ize aplikovat predevsim na studentskou popu-
laci, kdy nahlizi na poznatky poradenské a klinické praxe, i na vysledky védeckych vy-
zkumdU. Z téchto poznatkl vyplynul vztah prokrastinace k nizké svédomitosti. Z oblasti
praxe se odbornici shoduji na uznani Uzkosti jako proménné, ktera je mezi prokastinu-
jicimi jedinci velmi vyrazné zastoupena. Dochdzi k zavéru, Ze za timto rozporem je pro-

krastinace dvou typa (Sliviakova, 2011):
Emociondalné stabilni prokrastinace

Takto prokrastinujici jedinec ma snizenou miru svédomitosti, ale nema zvysenou miru
neuroticismu. Nevyskytuje se u ného tak ¢asto Uzkostlivost a nevyhledava odbornou
pomoc. Pro takového prokrastinatora je také typické snizeni vykonu umocnény nizsi
potfebou nezdravé perfekcionistického pInéni povinnosti. (Sliviakova, 2011)

Emocionéalné nestabilni prokrastinace

Profil takového jedince ma charakter nizké Urovné svédomitosti a vysokou miru neu-
roticismu. Trpi Uzkostnosti, ma strach ze selhani a stale hledd kompenzaci svého ne-
dostatku pfi organizaci Ukoll. To byva doprovazeno velkym rozrusenim, majicim za
nasledek ¢astéjsi vyhledavani pomoci odbornika (Sliviakova, 2011).

Rozdéleni podle Schouwenburga (2004) je vhodné zejména pro poradenskou praxi,
jde o pokus objasnéni vyskytu neuroticismu prokrastinatord. Oba typy se vyznacuji
horsi pracovni disciplinou v souvislosti s horsimi studijnimi vysledky (Sliviakova, 2011).

2.2.4 Prokrastinacni formy podle Choia

Toto rozdéleni usiluje o zménu pohledu na prokrastinaci, kterd byvd pojimana spise
negativné a snazi se zd(raznit jeji potencidlné prinosny vliv.

Pasivni prokrastinace

Toto pojeti prokrastinace je pojeti tradi¢ni a prokrastindtofi se vykresluji jako liknavci.
Jedinec pfedem neuvaZzuje o odkladu Ukolu, jeho prokrastinace ma pfi¢inu v neschop-
nosti se véas rozhodnout, a tak nasledné i v ¢as jednat. S blizicim se terminem splnéni
Ukolu se dostava jedinec pod tlak a ¢asto Ukol vzda, nebo si nevi rady, jak jej splnit

(Gabrhelik, 2008).
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Aktivni prokrastinace

V tomto pfipadé je jedinec schopen se rozhodovat i ndsledné jednat v odpovidajicim
¢asovém ramci svéfeného Ukolu. Preferuje viak Casovy tlak, prokrastinace je tak Umy-
slné rozhodnuti, vynika pfi tom schopnosti splnit Ukol vzadaném casovém ramci a
s vysledkem je v&t&inou velmi spokojen. Casovy tlak je pro takového jedince vyzvou,
s motivaénim plsobenim, a je proto jedincem vyhledavan. Prokrastinaéni chovani je
tak dobrovolné, vedouci kv¢asnému dokonceni Ukolu. (Gabrhelik, 2008, Sliviakova,
2011)
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3 Nastroje pro méreni prokrastinace

Vyzkumnici v oblasti obecné i akademické prokrastinace pouzivaji dva metodologické
pristupy - pristup kvantitativni a kvalitativni.

3.1.1 Kvalitativni pristup

Tento pfistup pouzivd pro zjistovani prokrastinace predevsim polostrukturovany roz-
hovor. Od vyzkumnika jsou pfedem pripraveny okruhy otdzek vhodnych pro zjisténi
zkoumaného cile. Ziskdvané informace jsou sice jen volnymi vypovédmi, ale na druhé
strané vyzkumnik zkoumaného jedince sméfuje ke zjistovanym okruhlm. Ve vyzku-
mech dosud provedenych mizeme nalézti metodu skupinového rozhovoru, ktery po-
psal Lay (2004), ¢i narativni pfistup pouzity Callaghanovou (2004). Jako velmi vhodné
se ukdzalo doplnit polostrukturovany rozhovor jednou z nabizenych posuzovacich skal
obecné nebo akademické prokrastinace (Schouwenburg a kol., 2004).

3.1.2 Kvantitativni pristup

Nejvhodnéjsi metodou pro méreni prokrastinace je dotaznikovd metoda, Ize pfini apli-
kovat celou fadu posuzovacich a sebeposuzovacich skal. Lze vyuzit i metodu objektiv-
niho méreni ¢asovych aspektl plnéni Ukoll pri hledani ¢asovych vztah( od zadani
prace, pres pocatek prace na samotném Ukolu, vlastnim odevzddnim prace az po ter-
min uréeny pro odevzdani tohoto Ukolu. Jako hlavni problém pro objektivni zhodno-
ceni miry prokrastinace z ¢asového hlediska je vypovédni hodnota ziskanych Gdaju.
Jedinci mohou prokrastinovat z rznych d@vod(, jako napf. rodinné povinnosti, nebo
pracovni zatizeni. Proto zkoumanim pouze casového hlediska nepostihneme dalsi
z aspektl odkladani Ukoll, napf. dusevni nevyrovnanost nebo iracionalitu, kterou roz-
por mezi plany a skuteéné pIinénymi Ukoly pfinasi.

Sebeposuzovaci Skaly maji vsak potencial prokrastinaci zachytit z hlediska subjektivné
prozivaného problému, tento aspekt je jejich nejvétsi vyhodou. Zavéry vyzkumu pfine-
sou spise vysledky o dodrzovani vlastniho planu plnéni Ukoll prokrastinatora, jelikoz
pfedstavu o potfebném ¢asu pro plnéni Ukolu méa svédomity perfekcionista na rozdil
od jedince, ktery takovou vlastnost nema. Vétsinu dnes ve vyzkumu pozivanych sebe-
posuzovacich skl pfehledné sepsal a publikoval Ferrari a kol. (1995). Velka vétsina se-
beposuzovacich §kal vznikla v anglofonnich zemich.
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3.1.3 Sebeposuzovaci Skaly pro méreni obecné prokrastinace

Skéla obecné prokrastinace (Lay, 1986)

Tato Layova sebeposuzovaci Skdla patfi mezi nejvice pouzivané. Jiz byla publikovana
v nékolika verzich, posledni verzi oznacovanou jako ,forma G” uved! Ferrari a kol.
(1995). Jedné se o $kélu s dvaceti poloZzkami, jenZ jsou ohodnoceny bodové na Liker-
tové pétistupfové Skale. Rada studii potvrdila jeji reliabilitu, nap¥. Schouwenburg a
Groenewoud (2001).

Inventar prokrastinace pro dospélé (Johnson a McCown, 1989)

Nejvhodné&jsi pouziti této Skaly je pro méreni vyhybavé prokrastinace. (Ferrari a kol.,
2007) Jako specificky konstrukt oznacuji tuto $kalu jiz samotni autofi, vysoce koreluje
s pfiznaky neuroticismu a depresivity.

Tel-Avivsky inventaf prokrastinace (Sroloff, 1983)

Skdla sestavend Sroloffem obsahuje padesat ¢tyfi poloZek, z nichZ celych tficet osm se
dotykd kazdodennich Ukold, pro pracovni zivot je vyclenéno deset poloZek a akade-
mickému zivotu je vénovano zbylych Sest polozek. (Milgram a kol., 1988)

Skéla prokrastinace v rozhodovani (Mann, 1982)

Mann tuto Skalu sestavil jako primarné urcenou pro méreni prokrastinace v rozhodo-
vani o dllezitych Ukolech. Zkoumany jedinec vybird z pétibodové Likertové stupnice
vrozmezi od ,plati pro mé” — po ,neplati pro mé”. (Ferrari a kol, 1995)

3.1.4 Sebeposuzovaci skaly pro méreni akademické prokrasti-

nace

Posuzovaci §kéla prokrastinace pro studenty (Solomon a Rothblum, 1984)

Skdla samotné je rozdélend na dvé ¢asti, prvni je zamé&¥ena na zjistovani poctu jedincy,
jenz akademicky prokrastinuji. Polozky, kterych je osmnact, se zaméfuji na dané ob-
lasti, a to: psani pisemnych Ukold, plnéni Ukold zadanych na konkrétni obdobi, studia
na zkousky, administrativnich povinnosti, dochazky a Ucasti na schlzkach a plnéni
Skolnich obecnych aktivit.

Ve druhé &asti Skaly Fada polozek obsahuje otazky uréené ke zjisténi samotnych pficin
prokrastinace, hlavné pri¢indm jako je snaha se vyhnout Ukolu, strachu z hodnoceni,
potizim s rozhodovanim, lenosti, nedostatkem asertivity, Spatnou ¢asovou organizaci,
vlivu vrstevnik(, odmitani autorit a zdmérné vyhledavani vzruseni. Samy autorky této
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Skaly pfi vyzkumech dosly k zavéru, ze témér 50% pfricin k prokrastinovani se tyka stra-
chu z neldspéchu, pouze 18% lze pficist nechuti spinit Gkol a lenosti. (Solomon a Ro-
thblum, 1994)

Inventar prokrastinace podle Aitkenové (Aitken, 1982)

Aitkenové inventar neni tak ¢asto vyuzivan, jako je tomu u vySe uvedené skaly Solo-
monové a Rothblumové. Inventar obsahuje devatenact polozek, v nichz zkoumany je-
dinec hodnoti v pétibodové skdle od ,nepravda” az po ,pravda” (Ferrari a kol., 1995)

Skéla prokrastinace pro studentskou populaci (Lay, 1986)

Pfepracovanim své vlastni Skaly urcené pro méreni obecné prokrastinace publikoval
Lay v roce 1986 sSkdlu pro akademické prostfedi. Vznikla tak dvaceti poloZkova Skéla
liSici se od té plvodni v Sesti polozkach. U nékterych polozek pouzil opacné skérovani,
to upravil hlavné u doby plnéni Ukolu, po¢atku prace na Ukolu a odevzdani hotové
prace. (Ferrari a kol., 1995)

Formular akademické prokrastinace pro studenty (Milgram a kol. 1998)

Tento formuldF je Skdla o jednadvaceti polozkach soustfedujici se na tfi pro vysoko-
Skolské studium typické kategorie. Témito kategoriemi jsou eseje, testy a domaci
akoly.

Tuckmanova 8kéla prokrastinace (Tuckman, 1991)

Tuckman se touto $kalou soustfedi na méreni schopnosti u studentd drzet se ¢aso-
vého pladnu, a na kontrole efektivnosti tohoto harmonogramu. Chape tak prokratinaci
jako propojeni pocitu neschopnosti zvladnout Ukol spravné, neschopnosti oddalovat
uspokojeni a pfipisovani viny z negativnich udalosti vnéjsim faktorm. (Ferrari a kol.,
1995)

Inventar akademické situaéni prokrastinace (Schouwenburg, 1995)

Situacni prokrastinace se vinventafi soustfedi na zjisténi konkrétniho absolventa
v blize ur¢eném ¢asovém Useku. Otazky jsou smérfované hlavné na bezprostredni pfi-
¢iny a okolnosti prokrastinace a na emocionalni prozivani.
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4 Moznosti zvladani prokrastinace

Prokrastinacni chovani nelze Uplné odstranit, mluvi se proto spiSe o moZnostech zvla-
dani prokrastinace. (Sliviakova, 2007) Usp&&nost moZnosti zvlddani prokrastina&niho
chovéani predchéazi nutné odstranéni zdroje jeho primarnich pficin a to Uzkosti a de-
prese. (Ferrari a kol., 1995)

Kramulova (2011) publikuje ve svém ¢lanku ddlezitost vytvoreni si viastnich termind
pro zvlddani prokrastinace, do jaké doby ma byt dand prace, nebo Ukoly spinény. Po-
tvrzuje dUlezitost stanoveni termind pro diléi dkoly a ty pak v téchto terminech plnit.
Na doporuceni zameéreni se v oblasti prevence rusivych podnétd ovliviiujicich praci na
danych ukolech a zlepSeni sebeovladani studenta se shoduji i Schouwenburg a kol.
(2004), a to hlavné v oblasti organizace ¢asu, v prioritdch stanoveni cil{, soustiedénosti
na Ukol a ve sledovani pokroku.

Ludwig (2013) ve své publikaci ,Konec prokrastinace” uvadi nékolik moznosti zvliddani
prokrastinac¢niho chovani. Zamérfuje se na tfi zakladni nastroje vyuZzitelné jako moz-
nosti zvlddani odklddani Ukold a doslova uvadi: ,nad prokrastinaci vyhrajeme, zlep-
Sime-li svoji motivaci, akceschopnost, vystupy a objektivitu.” (Ludwig, 2013, str. 43)

4.1 Organizace casu

Organizaci ¢asu v akademické prokrastinaci zminuji Schouwenburg a kol. (2004) jako
jednu z oblasti, ve které se da zvlddat prokrastinace, jde o jeden z faktord vedouci k se-
beovlddani. U jedince, ktery se rozhodl nebo je donucen pracovat ¢i studovat samo-
statné, je klicovou dovednosti organizovani ¢asu vedouci ke zvlddnuti stanovenych
Ukold. Vylepseni time managementu vede k lepsi organiraci Ukol(, je vSak ddleZité po-
doktnout, ze je lepsi vyzkouset nékolik postupl, nez jedinec nalezne ten, ktery mu nej-
vice pomU(ze. Vycet strategii, uvedeny niZze nenf Uplny a kazda strategie nemusi u
véech prokrastindtord U¢inkovat. (poradna.adiktologie.cz, 2010, web [online])

e Stanovenf priorit - vice Gkold Ize rozdélit na ty, co nepockaji a ty které nespé-
chaji. Prokrastindtofi maji tendence odkladat ty nejdllezitéjsi Ukoly, které pak
pIni v ¢asové tisni.

e Rozdéleni Ukolu - Ukol Ize rozdélit do dil¢ich krok(, tim se prokrastinator naucf
postupovat Ukolem krok po kroku. Dalsi Usek mUzZe realizovat po splnéni toho
predchoziho, pred daldsim Usekem si mize dat prestavku, kterou vSak nesmi
bezdlvodné protahovat. Jako forma odmény je dobré si jednotlivé kroky za-
znamenat a postupné je odskrtavat.
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Rozdéleni ¢asu - time-managing, jak se tato metoda nazyva je vlastné rozdé-
leni ¢asu vénovaného urcditému Ukolu, to usnadnuje praci, jelikoz jsme si vé-
domi, ze v kratsim ¢asovém Useku je Ukol Iépe zvladnutelny.

P&t minut stadi - jak osidit viastni vili a nastartovat tak zapoceti prace na Ukolu
je mnoZnost naplanovat tuto praci na néjakém nepfijemném Ukolu na pouhych
pét minut. Pravdépodobnost, Ze se do Ukolu po péti minutach zabereme a bu-
deme mu vénovat vice Casu je vysoka.

Retézec v kalendafi - pravideln& se opakujici nepfijemné &innosti mGzeme
zvlddat vytvofenim fetézce v kalendari. Spinéni Ukolu zakrouzkujeme v kalen-
défi, po urdité dobé, kdy uz nebudeme chtit fadu krouzk( prerusit, nam pomUze
[épe zvlddnout prinuceni se Ukol pInit dalsi dny.

Vyuzivani volného ¢asu — pokud méame béhem dne volny ¢as, kdy se nudime,
se mldzeme pustit do prace. Vyuzit nudu se vzdy jevi jako lepsi varianta, nez se
nutit do pInéni Ukoll v dobé, kdy na né jiz nebudeme mit ¢as. (poradna.adikto-
logie.cz, 2010, web [online])

4.2 Organizace prace

Naucit se uprednostiovat priority pred vénovanim se nepodstatnym zdlezitostem a
zvysenym Usilim se prioritdm vénovat je dalsi moznosti zvladani prokrastinace. To je
zpUsob jakym se musime naucit i obstardvani prostfedk({ nezbytnych pro splnéni za-
danych Ukold. (poradna.adiktologie.cz, 2010, web [online])

¥ vrs

Nejbliz§T mozny krok - pfi plnéni Ukolu, jehoZ naro¢nost nas uvadi do letargie,
jej rozdrobime do malych krokd. Najitim spravného nejblizsiho kroku ta ma-
Zeme nastartovat pInéni ndro¢ného Ukolu, jednotlivé dalsi kroky nas posouvaji
dal.

Nejdllezitéjsi Ukol dne - stanovenim si nejdilezitéjsiho Ukolu dne a pohlizenim
na ostatni malé Ukoly pohledem jako na ty velké tak mizZzeme nastartovat a po-
postréit motivaci.

Odhad redlného ¢asu - stanovenim externiho kritéria zvySime presnost stano-
veni odhadu, tim se prokrastindtor nauc¢i odhadnout, kolik bude potrebovat
¢asu na dany ukol a jeho splnéni.

Nebyt perfekcionista - stanovenim si redlnych cil( Ize predejit prokrastinac-
nimu chovani. Perfekcionista méa tendenci odklddat Ukol z pfesvédceni, neni
100% pfipraven na jeho splnéni. Redlnym cilem se tak stdva splnéni Ukolu, na
kterém jsme nepracovali na 100%, to nemusi byt na vysledku daného UkolG zre-
telné. (poradna.adiktologie.cz, 2010, web [online])
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4.3 Soustredénost

v

Jednim z prvotnich probléma a pri¢inou k prokrastinovani je nesoustrfedénost na Ukol.
K pfekonani této pficiny lze pozit nékolik zdkladnich strategqii, jak zvlddat nesoustredé-
nost.

e Usporddadnim prostiedi zvySujeme pravdépodobnost ke zddrnému dokondenf
Ukolu. Rozptylovani prokrastindtorl nezddoucimi podnéty mGze byt zapfici-
néno chybné zvolenym pracovnim prostfedim, které neposkytne pro koncen-
traci potfebné podminky. Dostatecnd kontrola vnéjsich podnétl z prostredi
muize mit na vykon velmi pozitivni vliv.

e V&ci, které néas rozptyluji, odloZime. Nejvétsi problém nastava o jedincl pracu-
jicich nebo studujicich doma. Vlivy domaciho prostfedi svadéji k prokrastinac-
nimu chovani, a to hlavné moderni technologie, jako je televize, internet a po-
¢itacové hry. Pozitivni vliv mda proto odstranéni vSsech nepotfebnych a zbytec-
nych véci z pracovniho stolu, pfipadné odpojeni pocitade od internetu, jeli to
mozné.

e Pojmenovanf pfiCin prokrastinace a minimalizace nesoustfedénosti
Je ddlezité si uvédomit, kdy pfichdzi okamzik ukonceni soustredéni se na za-
dany ukol. NejlepSim krokem k zvladnuti pfic¢iny nesoustfedénosti je jeji nale-
zeni a pojmenovani, po té mdze prijit pokus se pfimét v pokracovani v zadané
praci. (poradna.adiktologie.cz, 2010, web [online])

4.4 Motivace

Motivaci odbornici déli na dva zakladni druhy, motivaci vnitfni a vnéjsi.
,Cim silnéjsi je nase motivace, tim méné prokrastinujeme. Ne viechny druhy motivace
vsak plsobi stejné na nasi spokojenost.” (Ludwig, 2013, str. 90)

Jak ukdzaly neddvné vyzkumy, bezvyznamné ¢innosti byvaji pro nas ¢asto velmi nepfi-
jemné a demotivujici, to je dGvodem k jejich odkladani. Ke stimulacizahdajeni prace na
takovém Ukolu byly vymysleny ndstroje vnéjsi motivace. Pomoci vnéjsich vliv( se nds
okoli snazi prfimét k ¢innosti, kterou bychom sami od sebe nedélali. Vnéjsi motivace
skryva nékolik Uskali. Jestlize jedinec nedéla véci, které by chtél délat, neprodukuje
mozek tolik dopaminu, latky ovliviiujici nasi spokojenost, ale i kreativitu, pamét a
schopnost se ucit. Jako dalsi Uskali je vytvoreni nespokojenosti vytvarenou vnéjsi mo-
tivaci, tato nespokojenost je socidlné nakaZzlivd a je prenositelnd na okoli. (Ludwig,
2013)
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,Bic¢ vnéjsi motivace vytvari tlak, kvili kterému Clovék déla véci, které délat nechce. Vy-
slednd nespokojenost ma za nasledek malo vyplavovaného dopaminu, coZ vede
k nizké kreativité a Spatnému uceni.” (Ludwig, 2013, str. 90)

Vnitfni motivace v sobé skryva dvé ¢innosti, tou prvni je ¢innost, jiz délame pro sebe a
druhou &innosti vytvarenou pro druhé, nazyvanou také jako nesobeckou. U vnitfni mo-
tivace Ize cilG dosahovat motivaci cilem nebo motivaci cestou. (Ludwig, 2013)

,Dosahovani cili u vnitfni motivace cili vytvari vinou hédonické adaptace pouze chvil-
kové stavy spokojenosti joy. Tato emoce pak muize zplisobovat zavislost.” (Ludwig,
2013, str. 90)

,Vnitini motivace cestou se misto na cile zaméruje na cinnosti, které bychom chtéli
v Zivoté délat. Diky tomu prekonadva hédonickou adaptaci a umoZriuje ném zaZivat
happiness now — spokojenost s nasi pfitomnosti.” (Ludwig, 2013, str. 90)

4.5 Akceschopnost

Podle poslednich vyzkumd{ patfi mezi hlavni priciny prokrastinace je neschopnost se-
beregulace, tj. dovednosti se poslechnout a porucit si. K naplnéni svych osobnich vizi
a vyhnuti se prokrastinaci je nutné, aby byla souhra v mozku mezi racionalni a emod&ni
Casti. Prevliadne-li ¢ast emodni, zacinad prokrastinace. Misto pInéni Ukold se tak vénu-
jeme ¢innostem, jenz nds emocionalné naplnuji.

,Seberegulace je zavisla na kognitivhim zdroji, pomysiném svalu vdle, ktery vyjadruje
aktudlni silu jezdce. Zdroj je moZné béhem dne obnovovat a také dlouhodobé zvétso-
vat jeho celkovou kapacitu.” (Ludvig, 2013, str. 168)

~Akceschopnost vyjadfuje celkovou dovednost délat konkrétni kroky k naplriovani nasi
osobni vize. Akceschopnost je tedy opakem prokrastinace” (Ludwig, 2013, str. 169)

4.6 Vystupy

Pokud se vénujeme smysluplnym cinnostem kazdy den, a to hlavné tém, ve kterych
jsme jiz ziskali néjaké dovednosti,dosahujeme stavu flow, diky némuz dosdhneme po-
zadovanych vystupd castéji, a to jak emocnich, tak materidlnich. Dochéazi k aktivaci
center odmén v mozku, zacina se vyplavovat dopamin, tehdy hovofime o vystupech
emocnich. Pokud dosahujeme stanovenych Ukold, jsou za ndmi vidét redlné vysledky
nasi prace, hovorime o materidinich vystupech. (Ludwig, 2013)
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,Nastroj flow-listek je postaveny na tom, Ze pokud si kaZzdy den poznamendme tfi po-
zitivni véci, které se ndm staly, miZeme dlouhodobé zvysit nasi spokojenost a orien-
taci na pozitivni minulost.” (Ludwig, 2013, str. 211)

,Dokazeme-Ili nasi vizi naplrfiovat prislusnymi akcemi, prichazeji emocéni a materidlni
vystupy. Jsme spokojeni a jsou za nami vidét vysledky nasi prace.” (Ludwig, 2013, str.
210)

4.7 Objektivita

Naucit se vidét vlastni nedostatky a nutné byt k sobé objektivni, jsou moznosti boje
s prokrastinaci. DUlezitym krokem je zvySovani vlastni objektivity, teprve v case, kdy si
dané nedostatky za¢neme uvédomovat, Ize na nich zadit pracovat. Nase vlastni neob-
jektivita zabranuje nasemu osobnimu rlstu. Pokud dokdZeme byt objektivni, Iépe od-
hadneme nasledky naseho chovani. (Ludwig, 2013)

,Dalsi cesty zvysovani objektivity jsou postavené na sbirdni rGznorodé zpétné vazby,
na kritickém mysleni a zpochybriovdni mysleni a zpochybriovani intuice a dogmat.”
(Ludwig, 2013, str. 231)

Shrnuti poznatk( z teoretické ¢asti

Struktura teoretické ¢asti je postavend tak, aby navazovala svym obsahem posloupné
na dany zkoumany problém. Nejprve byly uvedeny pojmy tykajici se prokrastinace a
také historie zkoumani daného jevu, az po jeho preklasifikovani v sou¢asné psycholo-
gii. Zabyvali jsme se pfic¢inami vzniku lidského odklddani, jeho formami a druhy, na-
stroji pro jeho méreni a také moznosti, jak mu pfedchazet. Prokrastinace je vsak jako
psychologicky jev zkoumana jen kratce. Objasnili jsme si pojmy prokrastinator, pro-
krastinace a zd(@vodnili si, pro¢ se nejedna o lenost. Studiem odbornych zdrojd, a to jak
publikovanych v tisténé formé, tak i elektronickych, Ize dojit k zavérlim, Ze odbornici
zkoumajici jev prokrastinace dochazi k poznatk@im v rliznych obmeéndach ovlivnénych
specializaci autora ¢&i autor dané publikace. Nadhled na prokrastinaci je tak mozny
z rlznych Uhld pohledu danych odbornosti, nebo oboru psychologie. RGzné pohledy
tak prezentuji odbornici z oboru pedagogické psychologie, nez napfiklad ti se zamé-
fenim na psychologii osobnosti, psychologii socialni, psychologii klinickou a poraden-
skou. Caste¢né se pak shoduji pouze u moznosti zvlddani prokrastinace. Prokrastinace
je prostoupena do rdznych ¢innosti jedince, nejcastéji vsak do ¢innosti pracovnich a
zejména Skolnich. Akademickd prokrastinace je proto také nevice zastoupena ve vy-
zkumech.

,Nasi vali miZeme posilovat riznymi zplsoby. Zakladem je ale vZdy upevnéni viastni
sebekazné a dodrzovani spravnych zdsad a pracovnich navykd.” (Kejmarova, 2015)
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EMPIRICKA CAST
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5 Popis empirického Setreni

5.1 Cile Setreni

s~ o7

Cilem vyzkumného Setreni je odhaleni vyskytu prokrastinaénihno chovani zakd konkrét-
nich stfednich Skol, mira a rozsah tohoto chovani, pri¢iny odkladani dkoll zaky, schop-
nost regulace odkladdani a prevence prokrastinac¢niho chovani ze strany samotnych
zakd. Doplnujicim cilem Setfeni bylo ovéreni, zda z&ci prokrastinaci a podstatu pro-
krastinacniho chovani chapou.

5.2 Vyzkumné otazky a hypotézy

Na zdkladé studia odborné literatury jsem si vytycil problémové otazky. Zajimalo mg,
zda je u zak( zvolené stfedni Skoly prokrastinaéni chovani bézné, v jaké mife se u stu-
dujicich vyskytuje, co je jeho pfri¢inou, jak se projevuje a zda studujici vnimaji vliv pro-
krastinacniho chovani na studijni vykon. Vybrané problémové otazky jsem konkretizo-
val do 4 hypotéz:

Hypotéza 1: Vétsina dotazovanych zak( obcas odklada skolni povinnosti.

e Hypotéza 2: Vétsina dotazovanych zakd povazuje odklddani povinnosti za pro-
blém.

e Hypotéza 3: Vétsina dotazovanych zakl by si préla snizit miru vlastni prokrasti-
nace

e Hypotéza 4: Vétsina dotazovanych zak(l povazuje za hlavni pri¢inu osobni pro-
krastinace lenost.
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5.3 Metodologie vyzkumného Setreni

Prokrastinace je ve vyzkumnych Setfenich zkoumana jak pomoci kvantitativnich, tak
kvalitativnich postupd, v zavislosti na tom, ktery typ prokrastina¢niho chovani je zkou-
man. Kvantitativni pfistup vyuziva predevsim rdzné typy Skél, jak standardizovanych,
tak nestandardizovanych. Soudoby tuzemsky vyzkum pfejima vétSinou prelozené
standardizované zahrani¢ni skaly.

Druhou cestou, jak prokrastinaci zkoumat, je pfistup kvalitativni, vyuzivajici predevsim
metodu strukturovanych rozhovor(. Kvalitativni pfistup umoznuje hlubsi vhled do pro-
blematiky, ale byva obvykle zdlouhavy a finan¢né nakladny.

Pro Ucely naseho vyzkumného Setfeni jsem zvolil postup kombinujici jak kvalitativni,
tak kvantitativni prostfedky. Kvantitativni Setfeni vyuzilo dvé nejcastéji pouzivané
Skaly: LayGv prokrastina¢ni dotaznik a dotaznik autord Solomona a Rothbluma. Oba
dotazniky se svym zamérenim castecné lisi, takze bylo mozné ziskat Udaje o prokras-
tinaci stfedoskolakd z rGznych Uhld pohledu. Kvantitativni metody byly doplnény do-
tazovaci metodou, kdy nés zajimala vstupni informovanost Zzak( o prokrastinaci.

Oba dotazniky byly Zakdm distribuovany v klasické tisténé podobé a jsou uvedeny
v pfilohdch bakalarské prace. Vyhodnoceni dotaznikl bylo provedeno pomociaplikace
Excel a jeho nastroj. NiZze je uvedena zadkladni charakteristika obou dotaznik{ a kvali-
tativniho pfistupu.

5.3.1 Layova Skala prokrastinace pro studenty

Tato Skala je nejcastéji pfejimanou metodou pro vyzkum prokrastinace. Byla vytvorena
v roce 1986, obsahuje dvacet poloZzek ve formé klasického pétistupriového zobrazeni.
Z4ci subjektivné vyhodnocuji moZnost odpovédi nejlépe vystihujici situaci nastinénou
v otdzce. Tento dotaznik byl pouZit ke zjisténi miry prokrastinace zakda. (Pfiloha 2)

5.3.2 Posuzovaci Sskala prokrastinace Solomona a Rothbluma

Autofi Solomon a Rothblum vytvofili tuto Skalu v roce 1984, do Cestiny byla preloZzena
a standardizovana Gabrhelikem. Pro U&ely naseho Setfeni jsme vyuzili tu ¢ast, tykajici
se stfedoskolakd. | tato Skala pouziva identického formalniho zobrazenf jako Skala La-
yova. (Pfiloha 1)
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5.3.3 Kvalitativni metoda

Zakam byly poloZeny dvé otadzky, na néZ odpovidali volnou odpovéd(. Pomoci téchto
otdzek bylo zjistovdno, zda Zaci znaji pojem prokrastinace a jaky je jeho vyznam. Po-
moci druhé otazky byly zkoumany priciny prokrastina¢niho chovani, pouzité k vyhod-
noceni hypotézy ¢. 4.

Otazky byly formulovény takto:

1. Co podle Vas znamena vyraz ,prokrastinace"?
2. Jaké dGvody Vés vedou k odkladani ukold?

5.4 Vyzkumny vzorek a jeho charakteristika

Jako cilovéa skupina byli vybrani zaci stfednich skol se strojnim zamérenim v Plzenském
okresu. Zvetejnéni identity Skoly si vedeni nepfalo, coz v nasi praci respektujeme. Vy-
zkum byl provadén na dvou strfednich skolach.

Dotaznikové Setreni bylo provedeno na jafe vroce 2017 za Ucasti 154 respondent(
vSech ro¢nikd z obou $kol, z toho bylo 118 chlapcl a 36 divek ve véku 16 aZz 19 let.
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6 Vysledky SetFeni a vvhodnoceni

6.1 Popis vyhodnoceni

Kazda otazka dotaznikového Setfeni podle Layovy Skaly byla samostatné vyhodnocena
procentualné, dle Cetnosti stejnych odpovédi. Na zakladé vypocltu z odpovédi podle
prilohy &. 3 byli respondenti rozdéleni do tfi skupin podle procentudlniho vyjadreni od-
poveédi vjednotlivych skupindch. Rozdéleni podle souctu bodl (Pavliovska, 2012) ur-
Cuje sice Ctyfi skupiny, ale vzhledem k tomu, Ze mezi respondenty nebyl jediny nepro-

s~ oz

krastinujici Zak, neni tato skupina ve vyhodnoceni uvddéna.

Poclet Skal pro cetnostni analyzu byl snizen z péti Skal uvedenych v dotazniku na tfi, a
to z dGvodu zlepdeni prehlednosti v projevech prokrastinatord. Skaly byly proto zu-
zeny na odpoveédi netypické, neutraini a typické.

Na zdkladé vysledk( v dotazniku byli Zaci rozdéleni podle miry prokrastinace. 56%
74k (86)spadlo do kategorie té€zka prokrastinace, 28% 24kl (43) do kategorie stfedni
prokrastinace a 16% zaka (5) do kategorie lehké prokrastinace. Mezi zaky se tedy ne-
vyskytl ani jediny zak, jehoz by bylo mozné zafadit do kategorie neprokrastinujicich.
Naopak Ize konstatovat, Ze vice neZ polovinu zak( Ize na zékladé vysledk{ dotazniku
zaradit mezi tézké prokrastinatory.

NiZe jsou uvedeny vysledky u jednotlivych polozek Layovy Skaly, v€etné hodnoceni od-
poveédi netypickych, neutralnich a typickych:

e Otazka & 1: ,Casto se pfistihnu pfi tom, Ze d&ldm ukoly, které jsem zamyslel
délat pfed né&kolika dny"
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Lehci Stredni Tézci Vsichni
prokrastinatori prokrastinatofi prokrastindtofi respondenti

M Netypické Neutralni Typické

Obrdzek 1 Odpovédi na otdzku cislo 1
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Skupina lehkych prokrastinatorl nejcastéji volila moznost netypické, a to v 58%. Od-
povéd netypické tak zvolilo 14 24kl (58%), neutraini 4 zaci (15%) a 7 zaka (27%) zvolilo
odpovéd typické. Ve skupiné téchto zakd je tedy odkladani Gkold v mensi mife a za-
myslené Ukoly plni dfive, nez ostatni skupiny.

Stfedni prokrastinatofiv 66% volili nej¢astéji odpovéd typické. Tuto odpovéd zvolilo 28
74k (66%), 11 24ka (25%) odpoveédélo jako netypické a neutrdiné se k této otdzce stavi
4 74ci (9%).

U tézkych prokrastinator( se odpovédi nesly ve stejném znéni poradi, jen ve vétsim
poctu ve prospéch odpovédi typické a to v82%. Jako typické odpovédélo 71 zakd
(82%), z toho plyne, Ze v této skupiné je drtiva vétsina respondentl odkladajici Gkoly
na pozdéjsi dobu. Pouze 5 dotdzanych (6%) v této skupiné se stavi neutrdlné k této
otdzce ajako netypickou vnima tuto otdzku 10 2akG (12%).

V souhrnném poctu odpovédi od vsech dotdzanych (154) se k této otdzce stavi neut-
ralné 13 zakd (8%), nesouhlasné vnimalo otdzku 35 zakd (23%) a jako typické jednani
v odklddani Gkoll pfiznalo 106 dotdzanych zakd (69%).

e Otédzka ¢ 2: ,Nedéldm Ukoly, dokud nenf tésné pred odevzddnim*
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Lehci Stfedni Téici Vsichni
prokrastinatofi prokrastinatofi prokrastindtofi respondenti

W Netypické m Neutrdlni Typické

Obrdzek 2 Odpovédi na otazku cislo 2

Tato otdzka se v odpovédi lehkym proskrastindtordm jevila jako netypickd nejcastéji,
a to 12 2akiim (49%). Odpoveéd neutrdini a typické zvolilo podobny pocet dotdzanych,
presnéji 6 zakd (25%) se stavi k této otdzce neutrdiné a 7 zakd (26%) vyslovilo souhlas
ajednanije pro né typické.

Stfedni prokrastindtori souhlasné, tedy typicky vnimaji tuto otdzku v poctu 24 zakd
(55%) z dotdzanych. Neutrdiné se k otdzce stavi 8 zak( (19%) a spInéni Ukold do doby
tésné pred odevzdanim neodkldda 11 zaka (26%).

S timto tvrzenim vdak souhlasi 79 dotdzanych (92%) ze skupiny tézkych prokrastina-
torQ. Je zfejmé, ze téZci prokrastinatori maji odkladani dkolld na nejzazsi termin jako
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typické. Neutrdlné se k této otdzce postavili jen 3 Zaci (3%) a 4 z4ci (5%) s timto tvrze-
nim nesouhlasi.

Celkem odklada Ukoly do doby tésné pred odevzdanim 110 dotdzanych (71%), neut-
ralné se k tomuto problému stavi 17 2k (11%) a jako netypické jednani vnima tento
dotaz 27 724kl (18%). Z odpovédi je zfejmé, ze se jednd o jedno z nejéastéji praktiko-
vané chovani prokrastinator{.

e Otdzka ¢. 3: ,Kdyz dodtu knihu, kterd je vypljcena z knihovny, ihned ji vratim,
bez ohledu na datum, do kdy mé byt vracena”
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Lehci Stredni Tézci Vsichni
prokrastinatori prokrastinatori prokrastinatotri respondenti

W Netypické m Neutrdlni Typické

Obrézek 3 Odpovédi na otdzku &islo 3

U této otazky lze konstatovat, Ze jiz spiSe neodpovida dobé, kdy Zaci stfednich skol
hledaji studijni materidl spiSe z internetovych zdrojl. Odpovéd byla v dotaznicich
nicméné zaskrtnuta v 100%.

Lehci prokrastinatofi vraceji knihy po doclteni nejCastéji ze vsech skupin. Tvrzeni ty-
pické mélo 17 2ak0 (67%), jako netypické vnima toto tvrzeni 6 zdkd (25%) a neutrdiné
se vyjadfili 2 zaci (8%) z této skupiny.

Nejcastéjsi odpovéd ve skupiné stfednich prokrastinator( byla neutrdini, takto odpo-
védeélo 19 respondentl (43%), 14 24kl (33%) ma postoj k této otdzce netypicky a ty-
picky postoj zaujalo 10 2akd (24%) z dotdzanych ve skupiné.

TéZci prokrastinatofi, tato skupina zaujala jiz zavedeny postoj k otdzkam a nejcastéji
odpovédéli, ze knihy ihned nevraci a to 44 2aka (51%) ma toto jednéni jako netypické.
Jako typické oznacilo v odpovédi 15 dotdzanych (17%). Vysoky je vsak pocet odpovédi
neutrdini, takto odpovédélo 27 dotdzanych (32%) v této skupiné.

V celkovém vyctu odpoveédiviech dotdzanych 154 zakd, vraci knihy véas 42 zaka (27%),
64 74kl (42%) tak nedini a neutraini postoj zaujalo 48 zakd (31%).

| 34



e PoloZka €. 4: ,KdyZ je rdno &as vstdvat, nejc¢astéji ihned vstdvam z postele”
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Lehci Stredni TéZci Vsichni
prokrastinatofi prokrastinatofi prokrastinatofi respondenti

W Netypické m Neutrdlni m Typické

Obrézek 4 Odpovédi na otazku Cislo 4

Odpovéd na tuto otdzku mizZe byt také zkreslena, nebot nékteri studenti do Skoly do-
jizdéji, jini maji Skolu blizko mista bydlisté.

Ve skupiné lehkych prokrastindtor( je vstavani ihned typické pro 12 zakd (50%), za
ranni ptédcata se nepovazuje 10 dotdzanych (39%) a pouze 3 zaci (11%) se stavi neut-
ralné.

U stfednich prokrastindtord nema problém se vstavanim 12 2akd (40%), neutrélné od-
povédélo 5 zakl (12%) a 21 zak( (48%) nevstava ihned.

TéZci prokrastinatofi odpovédéli nejcastéji, Ze nevstavaji ihned a to 58 2akl (67%), 20
74k (24%) se vstavanim neotdli a neutrdiné odpovédélo 8 zakd (9%) z dotdzanych.

V celkovém vyctu ma problém s rannim vstavanim 89 respondentd (58%), neutralné se
vyjadfilo 16 respondentl a 49 2ak( (32%) se povaZzuje za jedince, ktefi nemaji s rannim
vstavanim Zadny problém.

e Otdzka ¢.5: ,Poté, co dopiSi dopis, tak ten mUze nékolik dni leZet, nez jej odesIu”
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Obrazek 5 Odpovédi na otdzku &islo 5

135



Presto, ze i u této otdzky mize hrat vliv elektronické posty, u klasické korespondence i
u e-maild mohou vznikat rozdily v rychlosti odpovédi. Celkem 79 24k (51%) ze viech
dotdzanych respondent(, vnima jako netypické chovani odloZeni odeslani korespon-
dence, neutrdlné se vyjadfilo 36 zakd (23%) a 39 dotdzanych (25%) vnima, Ze pozdni
odeslani korespondence je pro né typické chovani.

Ve vech tfech skupindch prevaZzovala odpoveéd netypické, u téZkych prokrastindtor(
tak odpovédélo 34 2akd (39%), u stfednich prokrastinatord to bylo 27 zakl (63%) a u
lehkych prokrastinator( 18 dotdzanych, cozZ je plnych 71% jedincd z této skupiny. Ne-
utréini odpovéd zvolilo 24 respondentd (28%) ze skupiny tézkych prokrastindtord, ve
skupiné stfednich prokrastindtord to bylo 9 &kl (21%) a lehci prokrastinatofi tak od-
povidali ve 3 pfipadech (12%). Jako typické chovani a tudiz odloZeni odeslani dopisu
vnima 28 tézkych prokrastindtort (33%), 7 stfednich prokrastinatorl (16%) a 4 lehci
prokrastinatori (17%).

e Otdzka €. 6:,,0becné odpoviddm na (zmeskané) telefonaty okamzit&"
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Obrézek 6 Odpovédi na otazku Cislo 6

Dalo se predpokladat, ze v dobé mobilnich telefon(, bude necastéjsi odpovédi typické,
to seipotvrdilo. Celkem takto odpovédélo 83 ze véech dotdzanych respondentd (54%).
Jako netypické jednani jej povazuje 53 zakl (34%) a neutralné se k této otadzce stavi 18
7ak0 (12%) ze vSech dotazanych.

Nejméné Casto jako typické byla tato odpovéd zaznamenana ve skupiné tézkych pro-
krastinator(, takto se vyjadrfilo 41 zak( (48%), druhd nejcastéjsi odpovéd byla nety-
pické, zde se pocet 24k takto odpovidajicich dosti priblizil nej¢astéjsi odpovédi a to
poctem 38 (44%). Neutrdlné se vyslovilo 7 Zakd (8%) z této skupiny.

Stfedni prokrastinatofi na telefonaty odpovidaji ¢astéji, pro moznost typické se pfriklo-
nilo 26 2akG (60%), 7 28k (17%) se vyjadfilo neutrdiné a 10 dotdzanych (23%) na zmes-
kané hovory ihned neodpovida.
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Ve skupiné lehkych prokrastindtord nema problém s okamzitou odpovédi na zmes-
kany hovor 16 zak( (65%), jako netypickému se chovani pfiznalo 5 2aka (20%) a neut-
ralné se k otdzce stavi 4 Zaci (15%).

e Otézka & 7:,| Ukoly, které vyzaduji kratké sezeni u stolu a praci na nich, déldm
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Obrédzek 7 Odpovédi na otazku cislo 7

Skupina lehkych prokrastinatorl nendro¢né (Gkoly zpracovava ihned a to v63% (16
74k(d), 19% (5 24k0) odklada i jednoduché Ukoly a neutrdiné se v této skupiné vyjadfilo
18% (4 Z4ci).

Stfedni prokrastinatofi se k této otdzce stavi velmi podobné a to v 62% (27 zakd) k od-
klddani Ukold nedochdzi, neutrdiné se stavi 17% (7 2&k0) a prokrastinacné se v této
otdzce chova 21% (9 2ak0).

U tézkych prokrastinatord byla odpovéd netypické v 48% (41 24k(Q), neutrdiniv 14% (12
z8k0) a neutrdiIni odpovéd zvolilo 38% (33 zaka).

Nejcastéjsi odpovédi u vSech respondentd tak byla moznost netypické a to v 55% (84
78k0), 1ze tedy usuzovat, Zze méné narocné Ukoly si Zaci pIni v¢as. Odpovéd neutrdini
oznacilo 23 zakd (15%) a u 47 24kl (31%) je odkladani nenaro¢nych Ukold typickym
chovanim.
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e Otézka ¢. 8: ,0bvykle se rozhoduji, co nejrychleji je to mozné”
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Obrézek 4 Odpovédi na otazku Cislo 8

V této otazce se vSechny skupiny shodly na nej¢astéjsi odpovédi, kdy oznacili rychlé
rozhodovani jako typické, a to v 53% (82 24k0) ze vSech 154 dotdzanych respondentd.
Je zftejmé, Ze rychlé rozhodovani neni pro prokrastinatory problém. Rychleji se rozhod-
nout vnima jako problém 27% dotadzanych (41 24k0) a neutrdiné se k tomuto problému
stavi 31 zakd (20%).

Podle jednotlivych skupin je typické rychlé rozhodovani u 60% (15 zak() lehkych pro-
krastinatord, 59% (25 24k0) u stfednich prokrastinatorl a 49% (42 72ak() u tézkych pro-
krastinatorl. Jako netypické ma toto chovani 20% (5 2akd) u lehkych prokrastinatord,
23% (10 24k0) u stfednich prokrastinatord a 30% (26 2ak0) u téZkych prokrastinatord.
Zbytek respondentl se vyjadfil neutrdiné.

e Otdzka & 9: ,0becné naberu zpozdéni pred tim, neZ zac¢nu délat praci, kterou
délat musim”
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Obrdzek 9 Odpovédi na otdzku &islo 9

38



Skupina lehkych prokrastinatord nabird zpozdéniv 32% dotdzanych (8 Zakd), neutralné
odpovédélo 29% respondentd (7 zakd) a k nenabirdni zpozdéni se hldsi 39% z&kd (10)
z celé skupiny. Zde je zajimavy vyrovnany vysledek odpovédi.

U stfednich prokrastinator( se jiz pocet jedincl nabirajicich zpoZzdéni pred plnénim
Ukold zvysil a to na 53% dotdzanych (23 2ak0) z této skupiny, 26% (11 zakd) zpozdéni
nenabird a neutrdiné odpovédélo 21% dotdzanych (9 zaka).

Tézci prokrastinatori nabiraji zpozdéni pred plnénim Ukoll v plnych 72% dotdzanych
(62 24k0), neutrdlné odpovédélo 13% ze skupiny (11 zakd) a zpozdéni nenabird 15%
78k (13) z této skupiny.

Celkové ze 154 dotdzanych respondentl nabird zpozdéni pred zac¢atkem pinéni Ukolu
celych 60% z4aku (93).

e Otdzka & 10: ,0bvykle musim spéchat, abych dokondil ukol v terminu”

80
60

‘a-nsal b

Lehci Stredni Tézci Vsichni
prokrastinatofi prokrastinatofi prokrastinatofi respondenti

MW Netypické m Neutralni Typické

Obrazek 10 Odpovédi na otdzku &islo 10

Jako typické chovaniv této otdzce spatfilo 23% (6 zak() dotazanych ze skupiny lehkych
prokrastindtor(, tito Zaci prokrastinuji a obvykle musi pred odevzdanim Ukolu spéchat.
NeutradIni postoj zaujalo 13% z3kd (3) z této skupiny a 64% s Ukolem spéchat nemusf
(16 2ak0).

Ve skupiné stfednich prokrastindtor( se k spéchu pred odevzdanim Ukol( hlasi 41%
78k0 (18), neutrdlné se postavilo k problematice 9% zakl (4) a 50% z této skupiny (13
78k0) nemusi pfed terminem spéchat.

U tézkych prokrastinatord je typické toto chovani, proto vysledek 65% spéchajicich do-
tdzanych (56 24k0) neni pfekvapenim. Neutrdlné tento problém vniméa 20% zaka (17)
ze skupiny a pouhych 15% dotdzanych (13 zakd) s Ukoly neotali.
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V celkovém hodnoceni vsech 154 respondentl je tedy nejcastéjsi odpovédi na otazku
jako chovani typické a to u 80 zakd (52%), neutradlné se k otdzce stavi 24 zadkd (16%) a
problém spéchani pfed odevzdanim Ukold nemé 50 zaka (32%).

e Otédzka & 11: ,Kdyz se chystédm ven, zfidkakdy zjistim, Ze musim néco na po-
slednf chvili délat"
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Obrdzek 11 Odpovédi na otazku cislo 11

Skupina lehkych prokrastinatorl uvedla, Ze u 47% dotazanych (12 2akQ) je typické zjis-
tit, Ze nemaji zadny nesplnény Ukol prfed odchodem, neutrdiné odpovédélo 12% re-
spondentd (3 Zaci) a 40% z4aka (10) z celé skupiny zjisti nesplnény Gkol.

U stfednich prokrastinatord se jiz pocet jedincd s nespinénym Ukolem pred odchodem
zvy$il na 49% dotdzanych (21 2ak0) z této skupiny, 31% (13 zakd) zadné nesplnéné
Ukoly nemad a neutrdlné odpovédélo 20% dotdzanych (9 zakQ).

TéZci prokrastindtori nezjisti nesplnény Ukol u 32% dotdzanych (27 zakQ), neutrdlné
odpovédélo 25% ze skupiny (22 24k0d) a zjisté€ni nesplnéného Ukolu pfi odchodu méa
43% 74kG (37) z této skupiny.

Celkové ze 154 dotdzanych respondentl zjisti nesplnény kol pfed odchodem 68 Zakd
(44%), neutralné se vyjadrilo 34 2ak0 (22%) a zjisténi nedokonceného se malokdy stane
52 zakim (34%).
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e Otédzka ¢&. 12: ,Pfi praci na Ukolu, ktery je pred odevzdanim, ¢asto ztrdcim cas
délanim jinych véci”

120
100

P

Lehci Stredni Tézci Vsichni
prokrastinatofi prokrastinatofi prokrastinatori respondenti

M Netypické Neutrélni Typické

Obrdzek 12 Odpovédi na otdzku cislo 12

Tato otdzka se lenkym proskrastinatordm jevila v jejich chovani jako netypickd nejcas-
téji, a to 12 zakadm (49%). Odpoveéd typické zvolilo 8 zakd (32%) a neutrdlné se stavi
k této otdzce 5 2akd (19%).

Stfedni prokrastindtori souhlasné, tedy typicky vnimaji tuto otdzku v poctu 27 zakd
(63%) z dotdzanych. Neutrdlné se k otdzce stavi 4 zaci (9%) a délani jinych véci pred
odevzdanim Ukold nesouhlasné vyjadfilo 12 zaka (28%).

S timto tvrzenim vsak souhlasi celych 86% dotdzanych 24kl (74) ze skupiny tézkych
prokrastintord. Je zfejmé, ze téZci prokrastinatofi maji jako typické ztraceni ¢asu jinou
¢innosti, nez je prace na zadaném Ukolu. Neutralné se k této otdzce postavilo 8 dota-
zanych (9%) a 4 z4aci (5%) s timto tvrzenim nesouhlasi.

Celkem odkl&da Ukoly z d@vodu z&djmu na jiné ¢innosti z celkového poctu 154 respon-
dentl 109 dotdzanych (71%), neutrdiné se k tomuto problému stavi 17 zakd (11%) a
jako netypické jednani vnima tento dotaz 28 2ak (18%,).

e Otdazka ¢. 13: ,Radé&ji odchdzim na schiizku s predstihem”

Skupina lehkych prokrastinatorl nejcastéji volila moznost typické, a to v 64%. Odpo-
véd typické tak zvolilo 16 24kl (64%), neutrdini odpoveéd zvolili 3 Zaci (13%) a 6 24k{
(23%) zvolilo odpovéd netypické. Ve skupiné téchto 24kl je tedy odchod na schizku
s predstinem necastéjsi jedndani. Jak je patrné z obrdzku ¢. 13
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Lehci Stfedni Téici Vsichni
prokrastinatofi prokrastindtofi prokrastindtofi respondenti

W Netypické m Neutralni Typické

Obrézek 13 Odpovédi na otazku Cislo 13

Stfedni prokrastinatofiv 70% volili nej¢astéji odpovéd typické. Tuto odpovéd zvolilo 30
7ak0 (70%), 9 28kd (21%) odpoveédélo, Ze vnima své chovani v této otadzce jako nety-
pické a neutrdiné se k této otdzce stavi 4 zaci (9%).

U téZkych prokrastinatord se odpovédi nesly v opacném znéni poradi, nesouhlasné se
vyjadrfilo 42 724kl (49%), souhlas projevilo 27 24kl (31%) a neutrdiné se k této otédzce
stavi 17 2akG (20%).

V souhrnném poctu odpoveédi od vSech dotdzanych (154) se v této otdzce vyjadfilo
souhlas 73 respondentl (47%), nesouhlasné vnimalo otdzku 57 respondentd (37%) a
jako neutrdIni jednani pfiznalo 24 dotdzanych 2akd (16%).

e Otéazka ¢&. 14: ,Casto za¢indm na Ukolu pracovat kratce po jeho zadani"
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Lehci Stfedni TéZci Vsichni
prokrastinatofi prokrastindtofi prokrastindtofi respondenti

W Netypické m Neutralni Typické

Obrézek 14 Odpovédi na otazku Cislo 14

Jako typické chovaniv této otdzce spatfilo celych 72% (18 Zak() dotdzanych ze skupiny
lehkych prokrastinator(, tito zaci neotaleji se zapocetim prace na zadaném Ukolu. Ne-
utrdini postoj zaujalo 15% zakd (4) z této skupiny a 13% s Ukolem nezacinaji krdtce po
jeho zadani (3 Zaci).
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Ve skupiné stfednich prokrastindtort se souhlasné vyjadfilo 26% zakd (11), neutrainé
se postavilo k problematice 21% 24k0 (9) a 53% z této skupiny (23 2akd) nespécha na
zapoceti prace na ukolu.

U tézkych prokrastinatord je zcela netypické toto chovani, proto vysledek 92% nespé-
chajicich dotdzanych (79 zakd) neni prekvapenim. Neutralné tento problém vnima 7%
78k (6) ze skupiny a pouhé 1% dotdzanych (1 z4k) s GUkoly neotali.

V celkovém hodnoceni vsech 154 respondentl je tedy nejcastéjsi odpovédi na otazku
jako chovaninetypické a to u 105 zakd (68%), neutrdlné se k otdzce stavi 19 zakd (12%)
a problém s brzkym zapocetim prace na Ukolu nema 30 zakd (19%). Tento vysledek
neni pfekvapenim, jedna se o zakladni prokrastina¢ni jednani.

e Otézka ¢ 15: ,Casto mé&m Ukol spinén dfive, neZ je potfeba”
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Lehci Stredni Tézci Vsichni
prokrastinatofi prokrastinatofi prokrastinatofi respondenti

M Netypické m Neutrdini Typické

Obrézek 5 Odpovédi na otdzku Cislo 15

Skupina lehkych prokrastindtort uvedla, Ze pouze u 2% dotdzanych (2 zaci) je typické
plnit Ukol dfive, nezZ je potfeba, neutralné odpovédélo neobvyklych 44% dotdzanych
(11 z8kQ), coz mUze byt ddno nevyhranénym postojem vadi této otdzce a 48% zakd
(12) z celé skupiny predc¢asné Ukol neplni.

U stfednich prokrastinatorl se jiz pocet jedincl s neplnénim Ukolu pfedc¢asné zvysil na
59% dotazanych (25 zakd) z této skupiny, 18% (8 2akU) se vyjadrilo souhlasné a neut-
ralné odpovédeélo 23% dotdzanych (10 zakQ).

TéZci prokrastinatofi pfedc¢asné Ukol nepIni u 89% dotazanych (76 zak(), neutralné od-
povédélo 10% ze skupiny (9 zakd) a ¢asté pInéni Ukolu dfive nez je potfeba ma za své
pouze 124k (1%) z této skupiny.

Celkové ze 154 dotdzanych respondentld nema potiebu predcasné plnit kol 73% re-
spondentd (113 zakd), neutrdiné se vyjadrilo 30 zaka (19%) a pouhych 11 zakd (7%)
pIni Ukol dfive, nez je potfeba.
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e Otézka & 16: ,VZzdy mi to vychdzi tak, ze dérky na Vanoce nakupuji na poslednfi

chvili”
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Obrézek 16 Odpovédi na otdzku &islo 16

Jako typické chovani v této otdzce spatfilo 63% (16 zak{) dotdzanych ze skupiny leh-
kych prokrastinator(, tito Zaci tedy nepospichaji s ndkupem dark( na Vanoce. Neut-
ralni postoj zaujalo 9% zakd (2) z této skupiny a 28% s ndkupem déarkd na Vanoce ne-
otaleji (7 zakQ).

Ve skupiné stfednich prokrastindtorl se souhlasné vyjadfilo 49% z4kd (21), neutrainé
se postavilo k problematice 9% z4aka (4) a 42% z této skupiny (18 zakd) nenechdava na-
kup dark{ na posledni chvili.

U tézkych prokrastinatord je vysledek typicky souhlasny a to v 64% nespéchajicich do
obchodU (55 24k(). Neutrdlné tento problém vnima 13% 24ka (11) ze skupiny a nesou-
hlas vyslovilo 23% dotdzanych (20 zakQ), ktefi nenechdvaji ndkup darkd na posledni
chvili.

V celkovém hodnoceni vsech 154 respondent( je tedy nejcastéjsi odpovédi na otazku
jako chovani typické a to u 92 zakd (60%), neutradlné se k otdzce stavi 17 zdkd (11%) a
problém s neodklddanim nadkupt nema problém 45 respondentl (29%). | v této otdzce
byl tak potvrzen predpoklad prokrastinacniho jednani u vétsSiny dotdzanych.
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e Otézka ¢ 17:,0Obvykle kupuji i tu nejpodstatnéjsi véc na posledni chvili”
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Lehci Stredni Tézci Vsichni
prokrastinatofi prokrastinatofi prokrastindtofi respondenti

M Netypické Neutralni Typické

Obrdzek 17 Odpovédi na otdzku Cislo 17

Odpovédi na tuto otdzku byly podobné jako v otdzce €. 16, a i tu nejpodstatnéjsi véc
nakupuji Zaci na posledni chvili. V celkovém hodnoceni vSech 154 respondentd je tedy
nejcastéjsi odpoveédi na otdzku jako chovani typické a to u 97 24kl (63%), neutrainé se
k otdzce stavi 19 zakd (12%) a ndkup nejpodstatnéjsi véci neodkldda 38 respondentd
(25%). | v této otdzce byl tak potvrzen predpoklad prokrastinaéniho jednani u vétsiny
dotazanych.

Jako typické chovani v této otdzce spatfilo 64% (16 zak{) dotdzanych ze skupiny leh-
kych prokrastinatord, tito Zaci nakupuji i dllezité véci na posledni chvili. NeutrdIni po-
stoj zaujali 4% 24k (1) z této skupiny a 32% s ndkupem neotali (8 Zakd).

Ve skupiné stfednich prokrastinatort se souhlasné vyjadfilo 60% zaka (26), neutralné
se postavilo k problematice 10% 24k0 (4) a 30% z této skupiny (13 zak() neodklada
nakup.

U téZkych prokrastinatorl je typické toto chovani, 64% nespéchajicich dotdzanych (55
78k0) neni prekvapenim. NeutrdIné tento problém vnima 16% 2akd (14) ze skupiny a
20% dotédzanych (17 zakd) s ndkupem neceké na posledni chvili.

e (Otézka €. 18: ,0bvykle dokon&im v8echny Ukoly, které jsem si na ten den napla-
noval”

Celkové ze 154 dotadzanych respondentd si své Ukoly nedokondi v den napldnovani
51% 24k (78), neutralné se vyjadfilo 28 zakd (18%) a 48 24kl (31%) si své Ukoly pIni
v den naplanovani. U této otazky byl predpoklad vyssiho poctu Zakl s nedokoncova-
nim Gkold v den napldnovani, tato domnénka se v3ak nepotvrdila. (viz obr. ¢. 18)
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Obrézek 18 Odpovédi na otazku Cislo 18

Jako typické chovani v této otdzce spatfilo 56% (14 zak{) dotdzanych ze skupiny leh-
kych prokrastinator(, jedna se o pomérné vysoké procento téch, jez si naplanované
Gkoly pIni v sobé daném terminu. Neutrdlni postoj zaujalo 28% 24kl (7) z této skupiny
a 16% sobé dany termin na Gkolu nedodrzuje (4 zaci).

Ve skupiné stfednich prokrastindtort se souhlasné vyjadfilo 35% z4dkd (15), neutrainé
se postavilo k problematice 16% 2akd (7) a 49% z této skupiny (21 2akd) volilo odpovéd
netypické.

U téZzkych prokrastinatorl je typické toto chovani pouze u 22% dotazanych (19 2ak0)
ve skupiné. Neutrdlné tento problém vnima 16% zakd (14) ze skupiny a 62% dotéza-
nych (53 zakd) si napldnované Gkoly neplini v sob& daném terminu.

e Otdzka & 19: ,0Opakované fikdm ,udé&ldm to zitra""
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Obrézek 19 Odpovédi na otdzku Cislo 19

Jako typické chovaniv této otdzce spatfilo 32% (8 zak() dotdzanych ze skupiny lehkych
prokrastindtor(, ,udéldm to zitra” neni v této skupiné tak Casty projev prokrastinace,
jak by se dalo o¢ekavat. Neutrdini postoj zaujal neobvykle vysoky pocet respondentd

| 46



ze skupiny, skoro polovina, tedy presnéji 49% zakd (12) z této skupiny a 19% nesouhlas
s timto tvrzenim (5 2akQ).

Ve skupiné stfednich prokrastindtort se souhlasné vyjadfilo 47% z4akd (20), neutrainé
se postavilo k problematice 30% z4&k0 (13) a 23% z této skupiny (10 2akd) neodklada
Ukoly na druhy den.

U téZkych prokrastinatorl je vysledek typicky souhlasny a to v 90% (55 7zak() odklada-
teld Ukold. NeutradIné tento problém vnima 7% 24ka (6) ze skupiny a nesouhlas vyslovili
4% dotazanych (3 Zak(), ktefi nenechavaji Ukoly na zitra.

V celkovém hodnoceni vsech 154 respondentl je tedy nejcastéjsi odpovédi na otdzku
jako chovani typické a to u 105 2ak0 (68%), neutrdiné se k otdzce stavi 31 2akd (20%) a
problém fikat si ,nechdm to na zitra” nesouhlasné vyjadfilo 18 respondentd (12%). |
v této otazce byl tak potvrzen pfedpoklad prokrastinac¢niho jednani u vétsiny dotaza-
nych.

e Otdzka & 20: ,0bvykle se postardm o to, abych mél vSechny Gkoly hotové pted
tim, neZ se vecer uklidnim a relaxuji”
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Obrézek 20 Odpovédi na otazku Cislo 20

Skupina lehkych prokrastinator( uvedla, Ze s vyrokem souhlasi celych 68% dotdzanych
(17 zakd) a ukoly maji splnéné pred vecernim relaxovanim, neutralné odpovédélo 8%
dotdzanych (2 Zaci) a 24% 24ka (6) z celé skupiny s vyrokem nesouhlasi.

U stfednich prokrastinatord se jiz pocet jedincd se souhlasnym nadzorem na vyrok snizil
na 54% dotdzanych (23 zakQ) z této skupiny, 30% (13 zakd) se vyjadfilo nesouhlasné s
vyrokem a neutrdiné odpovédélo 16% dotdzanych (7 zakd).

Tézci prokrastindtofi nemaji Gkoly spinény pred vecerni siestou v 64% dotdzanych (55
74k(d), neutrdiné odpovédeélo 23% ze skupiny (20 2akd) a ¢asné pInéni Ukolu dfive nez
je ¢as na vecernirelaxaci ma za své 11 zaka (13%).

| 47



Celkové ze 154 dotadzanych respondentd nema potifebu véasné plinit kol 48% respon-
dentl (74 zak(), neutrdIné se vyjadfilo 29 2akd (19%) a 51 zakd (33%) plni Ukol dfive,
nez je ¢as na vecerni relaxaci. Byl pfedpoklad vyssiho poctu nesouhlasnych odpovédi
na tento vyrok, nizky pocet mUze byt pfipisovdn odpovédim v otdzce &islo 19. Respon-
denti radéji ,odloZi Ukol na zitra", nez aby jej plnili v&as pfed veclerni relaxaci.

6.2 Srovnani s obdobnymi vyzkumy

Zajimalo nas také, zda jsou vysledky naseho setfeni, zjisténé Layovou Skalou srovna-
telné s vysledky, provedenymi na jinych skolach v poslednim obdobi. Nize jsou proto
pro srovnani uvedeny vysledky obdobnych Setfeni z obdobi 2013 - 2017

1) Hejlova, 2013
Problematika prokrastinace u 23kG SS
Vysledky Setfeni prokazaly 54% tézkych prokrastinator(, 27% stfednich pro-
krastinator(, 19% lehkych prokrastinatorl a 0% neprokrastinujicich zakd z cel-
kového poctu 114 respondentd.

2) Siky¥ 2014
Pedagogicko-psychologické problémy prokrastinace studentd SOS
Vyzkumny vzorek vtéto praci potvrdil 37% tézkych prokrastinatord, 45%
stfedné prokrastinujicich zak(, 18% lehkych prokrastinatorl a 0% neprokrasti-
nujicich z dotdzanych 97 zaka.

3) Stverdk, 2017
Prokrastinace Zaka stredni skoly
Vysledky vyzkumu v této praci prokazaly 42% tézkych prokrastinatord, 43%
stfednich prokrastinator(, 15% lehkych prokrastinatord a 0% neprokrastinuji-
cich z 502 dotazanych.

Porovnani nasich vysledk( se tfemi obdobnymi sondami v prostredi stfedni sSkoly uka-
zuje, ze se jednotlivé vyzkumy pfilis nelisi. Vyskyt ,tézkych prokrastinator(” je ve vSech
sledovanych setfenich pomé&rné vysoky.
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6.3 Vyhodnoceni dotazniku podle skaly Solomon a Ro-

thblum

s v oz

Tato Skala analyzuje jednotlivé Skolni ¢innosti a miru jejich odkladani zaky. PouZiti této
Skaly ndm umoznilo nahlédnout na ,slaba mista” pfi pInéni Skolnich Ukoll — tyto Udaje
mohou byt zajimavé jak pro zaky, tak pro ucitele.

NiZe uvedeny text popisuje vysledky odklddani jednotlivych typl ¢innosti (psani Ukold,
pfiprava na zkouseni, ¢etba, dochédzka, schizky s uciteli, dalsi Skolni aktivity).

6.3.1 Do jaké miry odkladate tento typ ukolii?

Prvni ¢ast dotazniku je zamérend na zjisténi odkladani Gkoll a miry tohoto odkladani.
Vysledky, pocet odpovédi k jednotlivym otdzkam jsou uvedeny v tabulce 1 a 2.

Nikdy neod- | témér nikdy | obcas od- | témér vzdy od-
klddam neodkla- kladadm vzdy od- | kldddm
dam kladam
otazka & 1 Psani pisemnych domécich kol 7 16 30 37 64
otazka & 2 | Studium na zkouSky a zkouSeni 13 25 a7 29 10
Dodrzovani Gkold, které souvisi s
otdzka ¢.3 | Cetbou zadanych textd v pribéhu 5 13 39 41 56
tydne
Schizky a dochazka: sjednani
otdzka ¢.4 | schlizky s vyucujicim, konzultace s 75 41 17 9 12
vyucujicim
otazka & 5 | Skolni aktivity obecné o8 52 24 26 24

Tabulka 1 Odpovédi na otazku C. 1, pocet odpovédi

Nikdy ne-|témér nikdy | obcas témeér vzdy od-
odkldddm | neodkldddm | odkla- vzdy od- | klddadm
dadm klddédm
otazka & 1 | Psanipisemnych domécich Gkoll 5% 10% 19% 24% 429%
otézka & 2 | Studiumna zkousky a zkouseni 8% 16% 31% 19% 26%
Dodrzovani Ukold, které souvisi s
otdzka ¢.3 | Cetbou zadanych textd v pribéhu 3% 9% 25% 27% 36%
tydne
Schizky a dochdazka: sjednanf
otdzka ¢.4 | schlizky s vyucujicim, konzultace s 49% 26% 11% 6% 8%
vyucujicim
otazka & 5 Skolnf aktivity obecné 18% 34% 15% 17% 16%

Tabulka 2 Odpovédi na otazku C. 1, procentualni vyjadreni

| odpovédiv poradi Solomonové/Rothblumové dotazniku prokazaly u zakd vyskyt pro-
krastinacniho chovani. Dle jednotlivych otdzek sefazenych podle nejvétsi miry pro-
krastinace, Ize usuzovat, jaké ¢innosti aktivit jsou nejvice odkladany. Psani pisemnych
domécich Ukoll vyslo v dotazniku jako cinnost, pfi které zaci prokrastinuji nejéastéji.
Lze se domnivat, Ze dlivodem miZe byt nevétsi casova dotace pro plnénitéchto Ukol(.
PInych 64 (42%) dotdzanych ze 154 pisemné domaci Gkoly vzdy odkldda a témér vzdy

ji odklada 24% 7aka.
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Jako druhd v poradi nejvice prokrastinovana ¢innost se u zak( ukazala ¢etba zadanych
text(. | tato ¢innost mUze byt ¢asoveé narocnéjsi a pro zaky méneé dllezitd, k odkladani
této ¢innosti se vyslovilo 36% dotdzanych zakd a témér vzdy ji odklada 27% respon-
dentl. To je pouze 0 3% méné prokrastinacniho chovani, nez u psani domécich tkold.

Studium na zkousky a zkouSeni se dotdzanym nejvice jevi jako ¢innost odklddana ob-
¢as, tuto odpovéd tato ¢innost obdrZzela v 31%. Pfes tento fakt stale pfevlada vétsi po-
Cet téch, ktefi tuto ¢innost odkladaji vzdy (26%), nebo témér vzdy (19%), nad témi, ktefi
se vyjadrili opacng, tedy k neprokrastinovani.

Nejméné prokrastinovani zaznamenala v odpovédich ¢innost spojena s konzultacemi
s vyucujicim. Odpovéd nikdy neodklddam, obdrzela dokonce nejvétsi pocet zazname-
nanych odpovédi, 75 (49%) z4akU tuto aktivitu vnima jako nejméné prokrastinovanou.
Lze se domnivat, ze didvodem mU(zZe byt samotna osoba vyucujiciho, kdy je chovani
jednotlivce pod dohledem a prokrastinace se neda skryvat a mohla by mit vetsi vliv na
hodnoceni.

Nejzajimavéjsi byly odpovédi u Skolnich aktivit obecné. Zde, mimo odpovédi témeér ni-
kdy neodkladam 34%, byl pocet ostatnich odpovédi vzacné vyrovnany. Je to dano nej-
spis tim, co si pod Skolni aktivitou jednotlivi zZaci pfedstavuiji.

6.3.2 Do jaké miry je odkladani na tomto typu ukoli pro Vas pro-

blémem?

V této Casti dotazniku se respondenti vyjadfovali, jak osobné vnimaji své prokrasti-
nacnijednanijako chovaniproblémové. Odpovédiv jednotlivych otdzkdch jsou tak ob-
razem toho, jaké ¢innosti zaci povazuji za osobni problém v nejvice prokrastinované
¢innosti spojené se skolnimi aktivitami. Odpovédi jsou zpracovany v tabulce 3 a 4.

Vibec to|témér nikdy | oblas to | témér vzdy je to
neni pro- | to neni pro-|neni pro-|vzdy je to | problém
blém blém blém problém
otazka & 1 Psani pisemnych domécich Ukold 1 18 27 41 57
otdzka & 2 Studium na zkousky a zkousenf 13 24 48 31 38
Dodrzovani Gkoll, které souvisi s
otazka ¢.3 | Cetbou zadanych textd v pribéhu 9 26 32 38 49
tydne
Schizky a dochazka: sjednani
otazka ¢.4 | schlzky s vyulujicim, konzultace s 61 52 28 11 2
vyucujicim
otézka &5 Skolnf aktivity obecné 35 47 20 32 20

Tabulka 3 Odpovédi na otazku ¢. 2, pocet odpovédi
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vibec to|téméf nikdy | oblas to | témér vzdy je to
neni pro-|to neni pro-|neni pro-|vzdy je to| problém
blém blém blém problém
otazka & 1 Psani pisemnych domécich Ukoll 7% 12% 17% 27% 37%
otdzka & 2 Studium na zkous$ky a zkousenf 8% 16% 31% 20% 25%
Dodrzovani Ukoll, které souvisi s
otazka ¢.3 | Cetbou zadanych textd v pribéhu 6% 17% 21% 24% 32%
tydne
Schizky a dochazka: sjednani
otédzka ¢. 4 | schlzky s vyucujicim, konzultace s 40% 34% 18% 7% 1%
vyucujicim
otazka & 5 Skolnf aktivity obecné 23% 30% 13% 21% 13%

Tabulka 4 Odpovédi na otazku C. 2, procentudlni vyjadreni

Po vyhodnoceni odpovédi, je ukazalo, Ze tato otdzka nese odpovédi v priblizné stej-
ném mnoZstvi a typu jako otdzka predchozi. Zaci tak dali najevo vniman{ svého pro-
krastinovani jako problémového chovani. Lze tak vyvodit zavér, skoro kazdy prokrasti-
nator vidi ve svém jednani nepatficné chovani, které si uvédomuje. Stejné je i poradi
jednotlivych otazek, stejné jako v pfedchozi &asti dotazniku. Potvrdila se tak do-
mnénka, Ze kazdy prokrastinator si je svého chovani védom a vnima ho jako problé-
moveé.

6.3.3 Do jaké miry by, jste chtél/a snizit Vas sklon odkladat na

tomto ukolu?

s vz

Ve treti ¢asti dotazniku se Z4ci vyjadrovali k faktu, zda své prokrastinacni chovani maji

zajem snizovat, ¢i nikoli a do jaké mira tak chtéji ¢init. Odpovédi jsou opét zpracovany
tabulkové a to vtabulce 5 a 6.

vibec ne-|témér vibec | obcas témér vzdy chci
chci snizo- | nechcisnizo- | chci  sni- | vZdy chci| sniZovat
vat vat zovat sniZovat
otazka & 1 Psani pisemnych domacich Ukol{ 26 31 37 43 17
otazka & 2 Studium na zkousSky a zkousenf 21 29 35 37 32
Dodrzovani Ukold, které souvisi s
otadzka ¢.3 | Cetbou zadanych textl v pribéhu 40 32 29 30 23
tydne
Schizky a dochéazka: sjednani
otadzka ¢. 4 | schlzky s vyuclujicim, konzultace s 15 21 24 41 53
vyucujicim
otazka & 5 Skolnf aktivity obecné 39 35 21 28 31

Tabulka 5 Odpovédi na otazku . 3, pocet odpovéd/
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vibec ne-|témér vibec | obdas témeér vzdy chci
chci snizo- | nechcisnizo- | chci  sni- | vzdy chci | snizovat
vat vat Zovat snizovat
otdzka & 1 Psanf pisemnych domécich Ukoll 17% 20% 249% 28% 11%
otazka & 2 Studium na zkousky a zkouSenf 13% 19% 23% 24% 21%
Dodrzovani Ukoll, které souvisi s
otazka ¢.3 | Cetbou zadanych textd v pribéhu 26% 21% 19% 19% 15%
tydne
Schizky a dochdazka: sjednanf
otdzka ¢. 4 | schlzky s vyulujicim, konzultace s 10% 14% 15% 27% 34%
vyucujicim
otézka & 5 Skolnf aktivity obecné 25% 23% 14% 18% 20%

Tabulka 6 Odpovédi na otazku ¢. 3, procentudlni vyjadreni

s vz

Odpovédive treti ¢asti dotazniku byly vesmeés vyrovnané. Zda jsou ddvodem ke snaze
snizovat prokrastinaci osobnostni rysy jedince, ¢i specificky jeho motivace tak cinit,
nelze z tohoto dotazniku odvodit. Nicméné vysledky ukazuji vyrovnanost chténi a ne-
chténi snizovani prokrastinace v poméru blizkém 50%.

Nejcastéji vli snizovat prokrastinaci projevili zaci v otazce ¢. 4, ohledné schlzek a kon-
zultaci s vyucujicim. Potvrdila se tak domnénka z prvni ¢asti dotazniku. ,VZdy chci sni-
zovat”, odpoveédélo 34% dotdzanych. Naopak nejméné vili snizit odkladani projevili
Zaci u otazek, ve kterych odpovidali v pfedchozich ¢astech dotazniku, s nejvétsi mirou
prokrastinace. Nejméné procent tak zaznamenala odpovéd ,vzdy chci snizovat” u
otdzky psani pisemnych domécich dkold (11%) a u otdzky dodrzovani Gkoll souviseji-
cich s ¢etbou zadanych textd (15%).

6.4 Vyhodnoceni kvalitativniho casti empirického Set-

Feni

Dalsim zamérem naSeho empirického Setfeni bylo zjisténi, zda zaci znaji vyznam
pojmu ,prokrastinace” a jaké priciny vlastni prokrastinaci pripisuji. PGvodni zdmér na-
bidnout studentdm do otdzky jako hlavni pri¢inu ,lenost” jsme nakonec v kone¢ném
znéni pro ndvodnost nepouzili.

Po vyhodnoceni prvni otazky ,Co znamena vyraz prokrastinace?" se ukdzalo, Ze Zaci
vétdinou (82%) vyznam tohoto pojmu neznaji, ani se s timto vyrazem doposud nese-
tkali. Nej¢astéjsi odpoveédi tak bylo usuzovani, ze vyraz prokrastinace je odborny vyraz
pro lenost (47%). Dalsi odpovédi, kterou ¢asto zaci uvedli 15%, je domnénka, Ze se
timto vyrazem oznacuje chovani, kdy jedinec zadany Ukol nesplni, protoZe prosté ne-
chce na tomto Ukolu pracovat a nepovazuje jej za dlleZity. Mezi nej¢astéjsi odpovédi
Zaci uvedli i domnénku, ze prokrastinovani je zapominani a Ukoly se neplni z tohoto
ddvodu. Takto se v odpovédi vyjadfilo celkem 12%. V ostatnich odpovédich, kdy se Zaci
s terminem nesetkali a neznali jeho vyznam, jiz takova shoda nebyla a odpovédi byly
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rlizné. Takovych odpovédi bylo 8%, dotazani odpovidali ve smyslu, Ze nevi, co prokras-
tinace znamena a vyraz oznacily néjakym ,nesmysinym"” synonymem. Z odpovédi Ize
tedy usuzovat, Ze i ti Zaci, ktefi se s vyrazem prokrastinace nesetkali, jej spojuji s urcitou
formou jakéhosi ,nedélani” na zadanych Ukolech.

Druhd otézka byla formulovana takto: ,Jaké pficiny vas vedou k odkladani tkoli”? Vy-
hodnocenim odpovédi bylo zjisténo, ze pouze 17% zakl pric¢itd prokrastinaci své
vlastni lenosti (tj. ,je to moje chyba"), v ostatnich odpovédich byla uvedena jako ,pfi-
¢ina" ndhradni — zabavnéjsi &innost, jiz zaci travi ¢as misto toho, aby si pInili své Ukoly.
Mezi nejCastéji uvadénymi cinnostmi Zaci nejvice uvedli traveni Casu u pocitace nebo
,chytrého” mobilniho telefonu, at jiz to bylo hrani her (31%), komunikaci na socialnich
sitich (24%), internet viebecné (12%), & sledovanim stream televize na internetu (9%).
Z celkového poctu 154 respondentl tak celych 76% (117 2ak{) prokrastinuje za pomoci
zafizeni pfipojeného kinternetové siti.

6.5 Vyhodnoceni hypotéz

Na zdkladé vysledk(l z obou dotaznik( a vysledk( volnych odpovédi zakl mizeme vy-
hodnotit platnost hypotéz nasi vyzkumné sondy:

Hypotéza 1: Vétsina dotazovanych zakd obcas odklada skolni povinnosti.

Pro vyhodnoceni hypotézy 1 byla pouzity vysledky odpovédi zak{ v prvni ¢asti Solo-
mon Rothblumova dotazniku, v Gabrhelikové Gpravé (2005): prokrastinacni chovani
bylo popsano u ¢tyf z péti Skolnich povinnosti. S vyjimkou odkladani schiizek s vyucu-
jicimi mdzZeme prokrastinacni chovaniu dotazovanych zak( stfednich Skol konstatovat
jako prevazujici jev.

Hypotéza 1 byla potvrzena.

Hypotéza 2: Vétsina dotazovanych Z&kl povaZuje odklddanf povinnosti za problém.

Potvrzeni, i vyvraceni hypotézy 2 vychaziz dat druhé ¢asti dotazniku posuzovaci Skaly
prokrastinace pro studenty podle Solomona a Rothbluma (1984), upraveny v ¢eské
verzi Gabrhelikem (2005). (Pfiloha ¢&. 3). Odpovédi v této ¢asti dotazniku byly velmi po-
dobné odpové&dim z prvni ¢&sti. Zaci vnimaji prokrastina¢ni chovanf jako chovani pro-
blémové, a to ve vétsiné skolnich aktivit,

Hypotéza 2 byla potvrzena.
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Hypotéza 3: Vétsina dotazovanych zakd by si prala snizit miru vliastni prokrastinace.

s vz

Hypotéza 3 odpovida poloZzkdm ze tfeti ¢asti dotazniku posuzovaci Skaly prokrastinace
pro studenty podle Solomona a Rothbluma - Pfiloha ¢. 3. PfestoZe se vysledky ukazaly
jako velmi vyrovnané, mirna vétsina odpovédi byla ve smyslu prani viastni miru pro-
krastinace snizovat. Pokud pfipustime i ¢dstecny souhlas s odpovédi ,obcas chci sni-
Zovat” (19 %), I1ze konstatovat, Ze vétSina zakd si miru vlastni prokrastinace pfreje sni-
Zovat.

Hypotéza 3 byla potvrzena.

Hypotéza 4: Vétsina dotazovanych Zakl povazuje za hlavni pfi¢inu osobni prokrasti-
nace lenost.

K vyhodnoceni hypotézy 4 byly pouzity volné odpovédi na danou otdzku ,Jaké pficiny
vas vedou k prokrastinovani?. Vyhodnocenim odpovédi bylo zjisténo, Ze pouze 17%
78k pricitd prokrastinaci své vlastni lenosti, v ostatnich odpovédich byla uvedena jako
pfi¢ina ndhradni ¢innost (rdzného druhu), kterou Zaci travi ¢as misto toho, aby si plnili
stanovené, nebo zadané ukoly.

Hypotéza 4 byla vyvracena.
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Zaver

Zivot kazdého jedince je napln&n povinnostmi, coZ platfi jiz pro zaky zakladnich a stfed-
nich Skol. Od Zak( se ocekava, Ze zadané Ukoly budou plnit v uréitém c¢asovém obdobi
v pozadované kvalité, coz, jak se ukadzalo i v nasi bakalarské praci, ne kazdy studujici
dokdze naplnit. U mnoha z4k( se vyskytuje vyraznd, az chronickd tendence k odkladanft
zadanych Ukold, a to hlavné v pfipadé téch nepfrijemnych a ¢asové narocnych.

Bakalarska prace si vymezila jako cil zjistit a popsat vyskyt prokrastinace u souboru
Zakd dvou strednich skol technického zaméreni, konkrétné na zjisténi ¢etnosti vyskytu
odklddani Ukold, intenzitu, s niz jsou tyto Ukoly odkladany, motivace, jez vedou k to-
muto chovani a postoje zakd k prokrastinujicimu chovani.

s v s

Prace ma teoreticko-empirickou podobu. V teoretické ¢asti byla provedena reserse re-
levantni literatury, prezentovany poznatky o vyzkumech prokrastinaéniho chovani
v tuzemskych i zahrani¢nich vyzkumech.

Empiricka ¢ast si kladla za cil zpracovat vyzkumné data ziskand ve skupiné stfredosko-
|k ze dvou technickych stfednich Skol v zdpadoceském kraji. K danému Ukolu byly
vyuzity dvé standardizované skaly zahraniéni provenience, jeZ byly pfeloZzeny v roce
2005 do cestiny a standardizovany pro Ceské prostredi. Jako doplfikovd metoda byla
pouzita analyza volnych odpovédi zakd na dvé otdzky, s cilem zjistit miru jejich infor-
movanosti o jevu prokrastinace a subjektivnim vnimani pfi¢in prokrastinac¢niho cho-
vani. Oba dotazniky poskytly autorovi rizné zamérend data, kdy se ve finaIni fazi vyu-
zily pfedevsim Udaje specifikované v Solomon/Rothblumové dotazniku, pfedevsim pfi
vyhodnoceni 3 ze 4 hypotéz. Vysledky empirického Setfeni ukazaly, Ze mira prokrasti-
nace je mezi zkoumanymi stfedoskoldky vysoka, mezi tézké prokrastinatory Ize pocitat
vice nez polovinu student(, ktefi odkladaji pfedevsim narocné skolni povinnosti. Vyse
uvedené skutecnosti byly potvrzeny i srovnanim dat se tfemi predchozimi publikova-
nymi prlzkumy z obdobi 2013-2017. Posledni, 4. hypotéza pak byla vyvradcena volnymi
odpovédmi zak(, kdy se prekvapivé ukazalo, Ze je jejich informovanost o problematice
pomeérné nizka. Zaci také v&tdinové nepfipisuji pfi¢inu prokrastinace vlastnf liknavosti,
ale své chovani omlouvaji nadbytkem atraktivnéjsich ¢innosti, jez nabizeji pfedevsim
moderniinformadcni a komunikacni technologie.

Zaveéry bakalarské prace byly poskytnuty vedeni stfednich Skol, které o né projevilo za-
jem. Prlzkum prispél i ke zvySeniinformovanosti jak zakd, tak jejich ucitel.
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P¥ilohy

Priloha 1 dotaznik podle Skaly Solomon a Rothblum

Pro kazdou z nasledujicich €innosti, prosim, uvedte do jaké miry odkladate ¢i prokrastinujete. Ohodnotte
kazdou polozku na skale NIKDY NEODKLADAM ai VZDY ODKLADAM s ohledem na to, jak ¢asto pii raznych
¢innostech ¢ekate az do posledni minuty, abyste splnil/a tkol.

Oznacte na skale VUBEC TO NENf PROBLEM az VZDY JE TO PROBLEM do jaké miry citite, ze prokrastinace na
tomto tkolu je pro Vas problémem.

Oznatte na skale NECHCI SNIZOVAT az URCITE CHCI SNIZOVAT do jaké miry byste rad/a zmensil/a Vasi tendenci
prokrastinovat na kazdém z tkold.

Do jaké miry tento typu ukold odkladate? Nikdy TéméF TéméF Vidy
neodklddam nikdy vidy odklddam
1. Psani pisemnych (domacich) dkolG............. ] ]

0

I

Studium na zkousky a zkouseni ............... ]
3. Dodrzovani ukold, které souvisi s éetbou zadanych textl v
prub&huitydnerssr s s s mnansar ]
4. Povinnosti souvisejici s univerzitni administrativou (napf.
vypliiovani prihlasek, registrace predmétd, vyzvednuti
identifikacni karty studenta) . ....... ]
5. Schizky a dochazka: sjednani schizky s vyucujicim,
konzultace s vyucujicim .......... O]

0
L]
0
L

0o o0 O ofg

odg o o

0 O A N B |

6: [Skolntiakiivity obecnS! sz s s ] ]
Do jaké miry je prokrastinace na tomto typu tkolt pro Vas Vibec to TéméF Obéas Téméi  Vidy je to
problém? neni nikdy vidy problém
problém
1. Psani pisemnych (domdcich) dkold............. ] ] ]
2. Studium na zkousky a zkouseni................

[ [
3. Dodrzovani ukold, které souvisi s ¢etbou zadanych textd v

prib&hutydnesasss s s sz O] ]
4. Povinnosti souvisejici s univerzitni administrativou (napf.

vyplriovani pfihlasek, registrace predmétd, vyzvednuti

identifika¢ni karty studenta) ........ ] ]
5. Schizky a dochézka: sjednéni schiizky s vyuéujicim, konzultace
svyucujicim ........... D D
6: Skolnlaktivity obecns s srwms s S

I I N R W |
OO O O 0f

]
]

Do jaké miry byste chtél/a snizit Vas sklon prokrastinovat na Nechci TéméF Obéas TéméF
tomto dkolu? sniZovat nikdy vidy

O
d
U
U
U

Uréité
chci

sniZovat

L
[

[

1. Psani pisemnych (domdcich) dkold . ............

Studium na zkousky a zkouseni ...............

3. Dodrzovani ukold, které souvisi s éetbou zadanych textd v
prubEhui Ty dme sz i s s

4. Povinnosti souvisejici s univerzitni administrativou (napf.
vyplriovani pfihlasek, registrace predméti, vyzvednuti
identifika¢ni karty studenta) ........

5. Schizky a dochézka: sjednéni schiizky s vyuéujicim, konzultace
svyucujicim . ..........

6: Skolnfaktivityobecné wararmmnanmrsam e

0]

I I B I [
oo o 0O 0™
O

oo o o0 0od

([

Ll
[

[

]

([
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Priloha 2 Layova Skala prokrastinace pro studenty

Uvedeme fadu vyrokd, které mohou lidé uzit, kdyZz popisuji sami sebe. Prettéte si, prosim, kazdy vyrok a
rozhodnéte se, zda Vas vyrok vystihuje ¢i nikoli.

Z4ddme Vas o sebehodnoceni toho, do jaké miry je kazdy z vyrokd pro Vas charakteristicky nebo
necharakteristicky. Skala jde od hodnoceni VELMI NETYPICKE do VELMI TYPICKE. Véimnéte si, Ze na $kale je
hodnoceni NEUTRALNI, coi znamena, 7e vyrok neni pro Vas ani odpovidajici ani neodpovidajici. Prosime,
zaskrtnéte poli¢ko na konci kazdého z vyroku.

Odpovézte na kazdy vyrok, a to i presto Ze si nejste zcela jisti Vasi odpovédi. Dékujeme Vam za uéast
na setfeni.

Velmi Spise - Spise
Wi e Neutralni b
netypické netypické typické

Velmi

typické

10.

11.

12,

13.
14,

15.
16.

17.

18.

19.
20.

Casto se pfistihnu pfi tom, ze délam tkoly, které
jsem zamyslel délat pied nékolikadny . . . ..
Nedélam dkoly, dokud neni tésné pred odevzdanim . .. ..

O
U
O

O

O
]
0
O

Kdyz do¢tu knihu, kterd je vypajéena z knihovny,
ihned ji vratim, bez ohledu na datum, do kdy méd byt
Lo o - R

Kdy? je ¢as rano vstavat, nejéastéji ihned vstavam z
posteles s mtisumini R s

Poté, co dopisi dopis, tak ten maze nékolik dni lezet, nez
jejodedlu. ......... ...

Obecné odpoviddm na (zmeskané) telefonaty
OKAMZITE v e e R e

| Gikoly, které vyZaduji kratké sezeni u stolu a préci na nich,
delamidnysssssarnnnaryes

Obvykle se rozhoduiji, co nejrychleji je to mozné .

Obecné naberu zpozdéni pied tim, nez za¢nu délat praci,
kterou délat musim. ...........
Obvykle musim spéchat, abych dokonéil akol
RN 5 a N R R R
Kdyz se chystam ven, zfidkakdy zjistim, Ze musim néco na
posledni chvilidélat........
Pfi praci na ukolu, ktery je pfed odevzdanim,
Casto ztracim ¢as délanim jinych véci. . . . .

Radéji odchazim na schiizku s predstihem. . . ..

Casto za¢inam na dkolu pracovat kratce po jeho zadani . .

Casto mam kol splnén dfive, ne je potieba. . .

Vzdy mi to vychazi tak, ze darky na Vanoce
nakupuji na poslednichvili. . .............
Obvykle kupuji i tu nejpodstatnéjsi véc na posledni chvili. .

OO0 oo oo oo ogooogd
OO0 oo oo oo oooogd
o0 oo oo oo oooogd

Obvykle dokonéim viechny ukoly, které jsem si na ten den
napldnoval s i s iissiivisenas

0
O
0J

Opakované fikdm “udélam to zitra”. ... .......

O
O
O

Obvykle se postaram o to, abych mél viechny tkoly
hotové pred tim, nez se vecer uklidnim a relaxuji . .. . ..

g b 0O0 OO0 OO ooo0o oooood

(Gabrhelik, 2008)

0 0O

O o0 oo oo oodg oooogd

g o
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Pfiloha 3 Hodnoceni Layovi Skaly

Hodnoceni §kaly prokrastinace pro studenty

Skérovani u otazek 1,2,5,7,9,10,12,16,17,19:
1 — velmi netypické

2 — spise netypické

3 — neutralni

4 — spise typické

5 — velmi typické

Obracené skérovani u otdzek 3,4,6,8,11,13,14,15,18, 20:
5 — velmi netypické

4 — spiSe netypické

3 — neutralni

2 — spise typické

1 - velmi typické

Dle vyse uvedeného bodovani jsou body za jednotlivé otdzky secteny a dle ziskaného
poctu bodd je ur¢ena mira prokrastinace.

Soucet bodd rozdéluje respondenty takto:

- neprokrastinujici s rozpétim 20 — 28
- lehci prokrastindtofi s rozpétim 29 — 52
- stfedni prokratinatofi s rozpétim 53 — 63

- tézci prokrastinatofi s rozpétim 64 a vyse

(Pavlovska, 2012)
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Prohlaseni:

Davéam svoleni k pUjc¢ovani této bakalarské prace. UzZivatel potvrzuje svym podpisem,

Ze bude tuto praci rddné citovat v seznamu pouzité literatury.

Jméno a pfijmeni: PELLER Michal

V Praze dne: 10.01. 2018

Podpis:

Jméno

Oddéleni/ Pracovisté

Datum

Podpis
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