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zpracovani préace poskytovala odborné rady, doddvala podporu a ne-—
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Abstrakt

Bakald¥skd préace analyzuje problematiku prokrastinace zéaku
sttednich skol. Zjistuje, jak Casto a s jakou intenzitou travi stu-
dujici svlj volny Cas prokrastinac¢nimi aktivitami, zda si tuto okol-
nost uvédomuji a zda jsou pripraveni prokrastinaci redukovat. Dale
analyzuje bakald¥skd préce dtvody, pro¢ tak ¢&ini. Prédce ma teore-
ticko-empiricky charakter, v empirickém Setfeni bylo vyuzito metody

dotazniku.

Kliédova slova

prokrastinace, Zaci sttredni Skoly, studijni povinnosti, motivace

k prokrastinaci, redukce nevhodného chovani

Abstract

The bachelor thesis deals with the topic of secondary school
student procrastination. It is focused on the frequency and inten-
sity of procrastinational behaviour, student awareness of the prob-
lem and their readiness to reduce this behaviour. Other issue to be
analysed is the student motivation to avoid or put off the scholastic
duties. The thesis contains two parts - a theoretical and an empir-

ical one, based on a questionnaire evaluation.

Key words

procrastination, secondary school students, study duties, motiva-

tion to procrastinate, improper behaviour avoidance
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Uvod

Prokrastinace je stav, se kterym se opakované setkava vétsina
1lidi. Jedinec se té&3i na prijemné aktivity a ochotné je vykonavéa,
zatimco méné prijemné az neptrijemné c¢innosti odklada.

Pokud se jednd o méné dilezité ¢innosti (napf. ndkup ¢i uklid),
nebyvaji disledky prokrastinace pro Jjedince vyznamné. JestlizZe se
ale jednd o pracovni povinnosti s presné urcenymi terminy, ¢i zale-
zitosti, JeZz maji vliv nejen na néds, ale 1 na na$e okoli, mlaze
vzniknout zavaznéjsi problém. V obou ptripadech se Jjednd o prokras-

tinac¢ni chovéani, rozdil spoc¢ivd v Jjeho nésledcich.

V pripadé z4akl strednich Skol tomu neni jinak. P¥i pripravé do
Skoly se néktetri z nich vénuji vsemu moznému, Jjen aby se nemuseli
uc¢it. K samotnému uceni se dostanou s casovym skluzem, a bud se
dostateéné neptripravi, protoze uzZz nemaji tolik c¢asu, nebo se pri-
pravi, ale jdou pozd&ji spat. Zadnd z té&chto variant neni pro stu-
dium idedlni. Cim d¥ive se Z&ci naudi ovladdat a usmé&riiovat své
¢innosti podporou a rozvojem svych volnich vlastnosti, tim pravdé-

podobnéji se v budoucnosti vyhnou neptijemnostem.

Cilem bakald¥ské préace Jje analyzovat problematiku prokrasti-
nace zaklt stfrednich Skol. Zjistit, jak Casto a do jaké miry studujici
trdvi svaj volny ¢as prokrastinac¢nimi aktivitami, a zda si to uvé-
domuji. Analyzovat davody, proc¢ tak ¢ini a zamyslet se nad moZnostmi

jeji redukce.
Prace mé& teoreticko-empiricky charakter.

V prvni (teoretické) <casti Jje zpracovédna odbornd tisténd a
elektronickd& literatura, shrnuty a strukturovdny poznatky na dané

téma.

~

Druhd& (empirickd) c¢éast prindsi vysledky empirické sondy - do-
taznikového Setfeni u Zakl vybrané stfedni Skoly. Na jeho zakladé
jsou navrzena doporuceni, jak by se mél stredoskoldk nadmérné pro-

krastinaci, potencidlné narusujici studijni vysledky, vyhnout.



TEORETICKA CAST
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1 CHARAKTERISTIKA PROKRASTINACE

1.1 Pojem prokrastinace

Z latinskych slov pro-(pro, na) a crastinus (zitfejsi) Jje slo-
zeno sloveso procrastinare (odlozit, posunout, presunout). Odvoze-—
nim z ptric¢esti minulého tohoto slovesa vzniklo pridavné Jjméno pro-

crastinatus, ze kterého vzesel termin prokrastinace.

N4 dnesni pojem prokrastinace je prevzaty z anglického (pa-
vodné latinského) procrastination. Za chorobné odkladani ukoll a
povinnosti Jji povazZuje Ludwig (2013). TentyZ autor pak oznacduje
jedince, ktery odklada povinnosti, za prokrastinatora. Paralelné
uzivd i hovorové vyrazy - ,Clovék zameskaly, clovék odkladavec,
¢clovék nedodélka" (Ludwig, 2013, str. 21). Podobné charakterizuije
prokrastindtora Gabrhelik (2008, str. 11) - ,Ten, kdo odklada je
rodkladac", kdo je 1liknavy je liknavec. V pripadé prokrastinace

hovorime o prokrastindtorovi (angl. procrastinator)."

1.2 Definice prokrastinace

Ve Velkém psychologickém slovniku Jje prokrastinace definovéana
jako ,liknavost, vahdni; sklon odkladat ukoly a povinnosti, zejména
z divodu lehkomyslnosti ¢i lenosti™ (Hartl a Hartlovéa, 2010, str.
448) .

Prokrastinace se Casto oznacuje jako lenost. Rozdil je v tom,
ze linému ¢lovéku se do ¢innosti nechce, a proto ji odlozi. Nasledné

se plné vénuje nécemu jinému, co nevyzaduje vysokou aktivitu.

Prokrastindtor by pfedepsanou c¢innost délat chtél, ale nedo-
kd7e se k tomu pfremluvit. Za ndhradni c¢innosti si dokonce mlze
vybrat i1 ty naroc¢néjsi, aby potlac¢il mySlenky na to, Ze déla néco
jiného, nez by mél. Prokrastinac¢ni cC¢innosti si vlastné ani neuziva.
P¥i lenosti mad jedinec ¢istou hlavu a p¥i prokrastinaci trpi vydit-

kami svédomi, wvysvétlovadnim a ospravedlnovadnim sam sebe.

| 12



Silver a Sabini (1981, str. 207) oznacuji prokrastindtora jako
toho, ,kdo vi, co chce délat, v urcitém smyslu to mizZe délat, zkousi

to déelat - ale zatim to nedéla".

nZa prokrastinaci je obecné povazovano oddalovani rozhodnuti
a prace na ukolech a toto nezadouci chovani (jeZ s sebou nese nelu-
spéch) ndsledné doprovazi pocity tuzkosti."“ (Gabrhelik, 2006,
str. 22)

D4dle si mizeme mylné myslet, Ze si prokrastinaci odpocCineme.
Neni tomu ale tak. Kdyz si misto uceni pajdu na chvili lehnout nebo
jinym zpusobem odpocdinout s argumentem, Ze se mi pozdéji bude lépe
uc¢it, vétsinou toho nedocilim. Plnohodnotného odpoc¢inku nedoséhnu,
zadnou energii nenacerpam. Uceni mi pajde stejné, ne-1i Jjesté hlr,
protoze si jesté uvédomuji, Ze mém méné cCasu.

Védci se vétsSinou shoduji na tfech hlavnich kritériich pro
definici prokrastinace. Takové chovani musi byt: a) liknavé,

b) nepottebné a c) kontraproduktivni. (Schouwenburg, 1995)

At si C¢lovék prokrastinaci vysvétluje jakkoliv, podstatou zua-
stava, Ze si prokrastindtor sé&m nedokaze své povinnosti zorganizo-
vat, a dostavad se do situace, kdy mu na konci zbyva splnit stejny

pocCet aktivit jako na zacatku a dostava se tim do stresu.

OKOLY:
00000000

-—

OO000000

DOOO00)

N

Obr. 1: RozvrZeni ukold - zdroj: Ludwig, 2013, str. 20

Ludwig uvadi jako typicky prokrastinac¢ni ptriklad nasledujici
pripravu studenta na zkoudku: ,.. Cekd ho za tyden a potrebuje se
nauc¢it 30 otdzek. Rozvrhne si to tak, Ze se kazdy den nauci Sest

otdzek a dva dny mu zbudou na opakovani. Prvni den se nauli otdzky



dvé a prizptsobi si plan na sedm otdzek za den. Druhy den se nauli
otdzky Ctyri a prizpiisobi si tempo na osm otdzek za den. Treti den
probéhne obdobné, dtvrty den také a zkrdti se i1 doba opakovani na
jeden den. Posledni den dopadne tak, zZe mu zbude na naucdeni otdzek
deset a zadny den na opakovani. O pulnoci dokonci ,uceni™ a jde spat
s tim, Ze rdno pred zkouskou vstane driv a otdzky si jesté jednou
projede. Rano zaspi, sotva se vypravi a po cesté to dohani. ZkouSku
uspésné slozi a hmatatelnou fazi ukolu splni. Vysledkem méné vidi-
telné slozky je, Ze za cely tyden mimo ucdeni neudélal nic jiného,
poradné se nevyspal, ale ani nenaucil, a tim jeho télo zaziva zby-

tec¢nou psychickou zatéez.."

Milgram (1991; cit. podle Ferrari, Johnson a McCown, 1995,
str. 11) definoval prokrastinaci jako sled chovani:
a) smérujici k odkladu,
b) vedouci k vysledku, ktery neodpovidd standardu,
c) tvkajici se ukolu, jehoz dlleZitost splnéni si prokrastina-
tor uvédomuije,

d) vedouci k emo¢nimu rozladéni (,emotional upset").

1.3 Vyvoj prokrastinace

V Ceské lidové slovesnosti miZzeme nalézt nékolik prikladd (Sli-
viakova, 2007, str. 9):

¢ (Co muze$ udélat dnes, neodklddej na zitra.
® Hnév je to jediné, co mad smysl odlozit na zitrek.
® Price neni zajic, neutece.

®¢ Rano moudtrej$i vedlera.

Pristup ,tohle se mi ted nechce délat, tak to nechdm na poz-
déji™ je pro nés Jjistym zpusobem ptrirozend véc. Praktikovala se
odjakziva, ale vzhledem k charakteru soucasnosti tato problematika

hraje stédle vyznamnéjsi roli u mnohych z nés.

,Prokrastinace ma dlouhou historii a krdtkou badatelskou mi-—
nulost, ktera zacala zhruba pred 10 - 15 lety.“ (Milgram a Tenne,
2000, str. 141)



1.3.1 Prokrastinace v prubéhu historie

Co se praktické podoby prokrastinace tykéd, vyskytuje se po

celou dobu historie.

UZ v antickém Recku tuto problematiku zmifiuje basnik Hésiodos

(pfelom 8. a 7. stoleti pt¥. n. 1l.) ve svém dile Prdce a dni ¢i
politik Thukydidés (5. stoleti p¥. n. 1l.). V dobdch antického Rima
to byl napt¥. fecnik Cicero (1. stoleti pf¥. n. 1l.) nebo filosof
Seneca (1. stoleti n. 1.). Jiz ve starovéku tedy nalezneme prvni

ndznaky o mozZném negativnim vlivu odkladéani.

Teorie prokrastinace Jje podstatné mladsi. Doba, kdy se dostala
do zajmu védy a vyzkumu, nastala az v druhé poloviné 60. let 20.

stoleti.

1.3.2 Prokrastinace v soudasné dobé

KdyZz se ohlédneme po historii, muzeme konstatovat, Ze Zijeme

v dobé, kdy se mame nejlépe.

Probihd nejméné vojenskych konfliktd a véalek, vykytuje se nej-
méné nasili. MlZeme se volné pohybovat po celém svété. Jazyky nam
umoznuji se v3ude domluvit a vSemu rozumeét. Diky internetu mame
ved3keré informace hned na dosah. Prenosnd elektronika ndm zprostted-

kovava internet prakticky neustéle.

MGZeme si sami zvolit, ¢im se budeme Zivit, mlzeme vypadat,
jak se nam libi, mAZeme se pohybovat kroky, jakymi chceme. Spotte-—
bitelského zbozi méme k dispozici tolik, Ze bychom mohli zit Zivotu
hned nékolik.

V dnesSni dobé méme neptreberné mozZnosti a diky tomu casto na-
stdvaji situace, ve kterych se neumime rozhodnout. Tuto skutecnost
Ludwig ve své knize (2013, str. 24) oznacduje jako rozhodovaci para-

lyzu. Moznosti volby méme tolik, Ze nevime, co si zvolit.

Dalo by se také s nadséazkou trict, Ze se staré prislovi ,co
mized udélat dnes, neodklddej na zitfek™ postupem casu diky této
problematice zménilo na ,co mize$ udélat dnes, odloZ na pozit¥i a

mas dva dny volna“.



2 ANALYZA PROKRASTINACE

NasSe aktivity se daji rozdélit do tr¥i okruht: véci, které
bychom méli délat, véci, které bychom chtéli délat, a véci, které

délame, kdyZz prokrastinujeme. (Ludwig, 2013)

VEC!, KTERE
DELAN, KDYZ

PROKRASTINVI

Obr. 2: Okruhy véci - zdroj: Ludwig, 2013, str. 19

Clové&k, kterému se nechce d&lat to, co by m&l, plynule pfejde
na aktivity, které délat chce, ¢imZ pokryje i néjaké z téch, které
by délat mél.

Oproti tomu C¢lovék prokrastinujici se drzi toho, Ze chce délat
véci, které by mél, ale neni schopen se k tomu primét, a deéla

prokrastinaé¢ni c¢innosti.

2.1 Cyklus prokrastinace

Lidé, ktefri trpi prokrastinaci a nebojuji s ni, se dostéavaji

do prokrastinac¢ni smycky.

Ve chvili, kdy jedinec neplni, co by mél, mé& z toho pozdéji
vyCitky svédomi a pocit viny. Zpétné vycitdni vede k pochybovani o
sobé samém. Pochyby o sobé vykrystalizuji v pocit bezmoci a bezna-
déje. Beznadé&jny stav pak zplsobi, zZe ¢lovék zase nic nedéléd, pro-
toze se k tomu o to vic nemtZe donutit. P¥i opakovani této smycky

méa ¢lovék tendence se litovat. (Ludwig, 2013)

| 16



Clov&k si obvykle neuv&domuje, v jakém kruhu se to&i, a tim
paddem si nemtize vyhodnotit, jaké dopady tento cyklus miZe mit. Pokud
si to ¢lovék uvédomuje, nardzi na hlavni prokrastinac¢ni wvlastnost,

ze se sam od sebe neni schopen odhodlat, aby s tim néco délal.

NEDELAH
572 N

HAH POCIT HAH
BEZHOC VYCITKY

(N
£z

POCHYBVLII
O SOBE

Obr. 3: Prokrastinacni smycka - zdroj: Ludwig, 2013, str. 183

Setrvavani v tomto stavu neni prinosné pro nikoho z nds. Nemame
kde Cerpat energii, utdpime ve svych mys$lenkdch a analyzach, hledame
zpusoby, které jsou spisSe davody. Préce, povinnosti a dalsi ¢innosti

stoji a neubyvaiji.

V této fazi je pro néas za&douci, abychom si tento nekonedlny
kolobéh uvédomili a pokusili se z néj vyskocit. Samotné uvédoméni
si neni jednoduché, ale je nejdulezitéjsi, je prvnim a hlavnim kro-
kem =z kruhu ven. K naslednému vystupu z kruhu je potfeba wvelké
odhodlani a silna vtle. Cim d¥ive se k témto krok@m odhodlédme, tim
jednodussi to bude, a naopak. Cim pozd&ji toto rozhodnuti u&inime,

bude to tim slozitéjsi a narocneéjsi.

2.2 Pric¢iny vedouci k prokrastinaci

Davodlu, proc¢ prokrastinujeme Jje celd Yada. Pomyslné bych Je
rozdélila na ¢&¢ty¥i skupiny.

Do prvni bych zatradila pficiny, které si sami vytvorime. Tou
typickou je, Ze se nam néco nechce zrovna ted délat. Dal$i mohou

byt, Ze na to nemadme naladu, neni dostatek c¢asu, souvisi to s nécim
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jinym, co budeme mit k dispozici az zitra, apod. Jednd se o duavody,
které si sami vytvorime, abychom se néjaké c¢innosti nemuseli véno-—

vat.

Druhd skupina by obsahovala divody emocion&dlni, pfripadné ta-
kové, jeZ si ani neuvédomuji. NemtZu se pustit do préce, protoZe si
nevérim, Ze na to mam. Mam na sebe vysoké naroky a bojim se, zZe
vystup nebude tak dobry, jak ocekdavam. Kdyz to udélam, budu pak
muset udélat spoustu dalsich véci, co s tim souvisi. Znamend to, zZe

uz doptredu predjimam negativni vysledek.

Do t¥etiho okruhu by pat¥ily ptri¢iny vnéjsi, vyvolané okolim.
Je tim mySleno prostfedi, ve kterém se pohybujeme. Kazdy z nas hraje
vice socidlnich roli soucasné a kazdd role ma néjaky scéndtr. Rodina,
pratelé, kamaradi, znami, kolegové, nad¥izeni, klienti.. Ti v3ichni
na nas maji rGzné naroky a ocekdvaji, Ze Jje budeme stoprocentné
plnit. To pak zpusobuje, Ze ve velké miYe ddme na to, Jjak néds ostatni
vnimaji a co si o nas a naSich vykonech mysli. Nam se pak ukol
nechce délat, protoZe mame strach, Ze nenaplnime ocekdvani a Ze

ostatni zklameme.

Do étvrté skupiny by pak spadala soucCasnost jako takova. Dnedni
doba je velice pokrokova, neustdle se rozviji zavratnou rychlosti,
kterd se postupné zvysuje. Tim vytvari podminky, které prokrastinaci

nahrdvaji a maji na ni velky vliv.

Prvni okruh pfic¢in mlZeme sami zménit, Jje to jen na nas. Diky
tomu budeme schopni se 1lépe vypotrddat s druhou skupinou, u které
hraje hlavni roli wvnitfni spokojenost, jez je také v nasSich rukou.
Treti okruh ptrimo ovlivnit nemtzeme, ale p¥ed témito dévody se doka-
Zeme obrnit a tolik si Jje neptripoustét. To nam pljde 1lépe, pokud
dostaneme ptric¢iny z prvni a druhé skupiny pod vlastni kontrolu. V1iv
dnesSniho svéta odstranit neumime, ale je potteba, abychom se s nim

nauc¢ili pracovat a nedovolili mu, aby nédm ¥idil Zivot.

2.3 Nejcastéjsi oduvodriovani prokrastinace

Ve chvili, kdy se prokrastinujici c¢lovék rozhoduje, Ze néco
odlozi, pot¥ebuje to odivodnit. Neni to v3ak jen kvtli okoli, ale

Castokrdt si to musi ospravedlnit sé&m pfed sebou.

Scott ve své knize (2014, str. 12 - 17) uvadi 7 nejcastéjsich

vymluv, které c¢lovék pouziva ptri obhajovéni, proc¢ néco neudélal:



1) ,vzdyt je to jedno.™

V nasich oc¢ich se jednd o nepodstatny ukol. Neni stézZzejni,
Casové ani jinak néarocény, zdalezi pouze na nas, kdy ho udélame. Tento
ukol ale nikam nevede, nepovazujeme ho za dlilezZity a nevidime v ném

smysl. A to je, co ném brani se do néj pustit.
2) ,Nejdfiv musim udélat..™

Nez se pustime do prace, cCasto zvladneme udélat hromadu jinych
véci s argumentem, Ze Jjsou podstatnéjsi a Ze se musi udélat driv.

MaZze to byt telefondt, priprava jidla nebo rovnadni véci.
3) ,Nez zaénu, potfebuji vic informaci.™

Stojime pfed ukolem, ke kterému je pottreba podrobnéijsi priprava
podkladia. Zde se vymlouvame, Ze nemdme dostateéné mnozstvi infor-
maci. Nékdy to tak mizZe byt, ale to pak obvykle =zase odkladame

ziskédni téch informaci.
4) ,Nevim, kam dfiv skoé&it.™

Pokud se dostaneme do situace, Ze se nadm toho nahromadi moc,
mame pocit, Ze musime deélat vsechno najednou. Ska&ceme od ukolu
k tkolu, ZzZa&dny nedotdhneme do konce a to, co zalneme, vét$inou ne-

stojil za nic a pozdéji to predélivame.
5) ,Ted prosté nemam ¢as."

Jednd se o struc¢né a rychlé vysvétleni, kterym dévédme jasnée
najevo, ze ted pro Ukol nemame prostor a Ze to udélame nékdy potom.
P¥i pouziti této vymluvu také doufédme, Ze toto zaddni uZ nebude

potfeba pozdéji splnit a tim se mu vyhneme Uplné.
6) ,PofAdd na to zapomindm.“

Kazdému se stane, Ze mu nékdy néco vypadne z hlavy. Pokud se
to ale stavad casto a v kratkych intervalech, jde o prokrastinacéni
odivodnéni. Znamend to, Ze k dané d¢innosti méme takovou nevoli, Ze

na ni podvédomé zapomindme a doufédme, Ze nadm to nikdo nepripomene.
7) ,Nechce se mi do toho."“
Tato vymluva je nejjednodussi, nejbéznéjsi a nejvymluvneéjsi.
Zaroven je ale nejméné Citelnd a v podtextu skryva nejvice zvidavych

otdzek, na které obvykle nemdme odpoved.

Ze zkuSenosti svych a svého okoli bych sem jesté zatadila jedno
typické a velmi cCasto pouzivané ospravedlnéni. Radi také tvrdime,
ze si Ukoly nechdvame na posledni chvili, protoZe se nam pod tlakem

lépe pracuje a Jsme vykonnéjsi. Pro velkou ¢ast z néds Jje to silny
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argument a Casto ho pouzivame. U méné dulezité c¢innosti je Jistou
obménou tvrzeni, Ze Ukolem nechceme stravit hodné c¢asu, a proto se
do néj pustime az v nejpozdeéjs3i mozné chvili, ¢imz mame c¢as na jeho
splnéni jasné stanoveny a nedd se jiz prodlouzit. V obou pfipadech
se ale mylime. Prace na posledni chvili je dobrym zdrojem pro stres,

neefektivitu a vycéitky. (Ludwig, 2013, str. 20)

2.4 Mozné nasledky prokrastinace

Prokrastinace mé& na svédomi mnoho ndsledk®@ a dopadd. Mohou byt
patrné, ale nemusi. Zaroven mohou mit p¥imy vliv pouze na nas sa-—

motné, ale také na nase okoli prosttednictvim nés.

»Prokrastinace nedéld radost ani spolecnosti ani prokrastina-
(Schouwenburg, 2004, str. 208)

w

torovi.

Nejzédsadnéjsi dopad na na$i osobu je, Ze prokrastinaci ztracime
Cas, ktery ndm nésledné chybi a nedd se nahradit. Brani nam tedy

v p¥imé cesté za dosazenim cila.

»Kdyz prokrastinujeme, mrhdme Casem, unikaji nam prilezitosti
a nezijeme skutecny zZivot."“ (Milgram, 1991; cit. podle Ferrari,
Johnson a McCown, 1995, str. 1)

V nasich Zivotech se také diky odkladdani projevi negativni
vliv na praci ¢i studijni vysledky, na schopnost plnéni termin®, na
rychlost a spolehlivost naSeho vykonu. Z hlediska plnéni povinnosti

se nam ukoly kupi a neubyvaiji.

Samotnd prokrastinace je také zatéZi psychickou i fyzickou,
které se vzadjemné ovlivinuji. Po psychické strance Jje to stres,
frustrace a dalsi nepfijemné pocity (vina, vycitky, obavy, zoufal-
stvi, litost, nejistota). Z fyzického hlediska je to pak unava,

nedostatek energie ¢&i mozné zdravotni potize.

Pokud s nékym spolupracujeme nebo je na nasSich aktivitach za-
visly nékdo jiny, nase produktivita, kvalita a rychlost préce ho
ovliviauje. V momenté, kdy se diky nasi prokrastinaci spoluprace
zane naru$ovat, vede to ke ztraté dlvéry a vnimdni nasi spolehli-

vosti okolim je v ohrozZeni.

Prokrastindtor m& snahu, aby jeho odkl&ddani povinnosti ovliv-
novalo jen jeho. Pokud ale s prokrastinaci nebojuje tspésné, cCasem
dojde do bodu, kdy ovlivrnuje nékoho dalsiho. Obvykle ale tento krok

trvad dlouho a uc¢ini ho opravdu velci prokrastinatofri.
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3 FORMY PROKRASTINACE

Prokrastinace se projevuje v rlUznych formach, nékteré z nich
uvaddim v této kapitole. Na déleni maji vliv uvazovani, chovani a
projevy prokrastindtora, ale také charakter ukolu, ktery odkléads,

¢i nasledky prokrastinace.

Prestoze védecké badani této problematiky nemd dlouhou histo-

rii, doslo ke ¢&lenéni z nékolika hledisek:

®¢ dle charakteru jedince - obecnd a akademickd prokrastinace,

¢ dle miry uvédoméni Jjedince - aktivni a pasivni prokrasti-
nace,

¢ dle povahy dopadu na jedince - pozitivni a negativni pro-
krastinace,

e dle volby strategie odkladdani - funkc¢ni a dysfunkéni pro-
krastinace,

¢ dle cCetnosti vyskytu odkladadni - situac¢ni a chronicka pro-
krastinace,

¢ dle povahy tkolu a jeho dopadu - socidlni a osobni prokras-
tinace,
¢ dle odhadu dokonceni ukolu jedincem - optimistickd a pesi-

misticka prokrastinace.

3.1 Obecnd a akademicka prokrastinace

Jednd se o Casto citované déleni prokrastinace, poprvé uvedené

psychologem Ferrarim.

Obecnd prokrastinace se vyskytuje v bé&Zném Zzivoté& u obecné
populace. Oddalujeme kazdodenni aktivity. MaZou to byt domdci préce,
které na néas pocCkaji, a pozdéji se jim stejné nevyhneme. Také to
mazou byt ¢innosti, které si musime sami hlidat a u nichZ se néjaké
nasledky mazou vyskytnout, napt. objednat se u lékatre, =zaplatit

slozenky.

Akademickd prokrastinace se vyviji u studentt na akademické
padé. Je to prostfedi, kde jsou kladeny naroky, skladaji se zkousky,
jsou zadavany ukoly, které se odevzdavaji. Jsme zde kontrolovani
(konzultace, odevzdavky, testy) a hodnoceni a je pouze v nasi rezii,
jak uspéjeme. K pozZadavkum Skoly se vétdinou pripojuji ocekavani
rodiny. Na studenty tak vznikd tlak a je velice jednoduché propad-

nout prokrastinaci diky stresu z neuspéchu.
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Nejvice se akademickd forma odkladdéni projevuje u studentu
vysokych 8kol, ¢im dal cCastéji se ale v dnesni dobé vyskytuje i u
zakl sttednich Skol. Dle charakteristiky by se dalo odvodit, Ze ¢im
déle jedinec zustdva v akademickém prostfedi, svoji prokrastinaci
si prohlubuje. (Aitken, 1982)

Z vlastni zku$enosti mtZu konstatovat, Ze jsem se pres akade-—
mickou prokrastinaci dostala k obecné. Jinym slovy jsem se odkladani
rsnauc¢ila"“ béhem studia na vysoké Skole a nasledné prenesla i do

béZzného Zivota.

3.2 Aktivni a pasivni prokrastinace

Autory tohoto ¢lenéni jsou Chu a Choi (2005) a zohlednuji, zda
je odkladani zamérné Ci nikoli.

Aktivni prokrastindtor si je svého odkladani védom a umyslné
ho praktikuje. Délad to proto, Ze pod tlakem se mu lépe pracuje a
podava leps$Si vykony. Zamérneé tedy &innosti odkl&da, *e3i je na po-
sledni chvili, ale vzdycky je splni. V tomto p¥ipadé bychom mohli

rtict, Ze tato forma umi vyuzit stres v pozitivnim slova smyslu.

Pasivni prokrastindtor oproti tomu neodkladd ukoly umyslnég,
ale protoZze se k nim neni schopen odhodlat. Zac¢ne s nimi také na
posledni chvili, ale neumi stres pouzit tak dobfe jako aktivni od-
klada¢, a &¢innost se mu nepodati splnit. Nastdvad pak moment, kdy se
snazi situaci napravit a z&dé& o prodlouzeni terminu. Tim se mu sice

na chvili ulevi, ale néasledné se kolobéh opakuije.

3.3 Pozitivni a negativni prokrastinace

Prokrastinace, 3jak Jji znédme, Jje vnimdna jako negativni, to
jest s negativnim dopadem. MaZeme se ale setkat s pfipady, kdy mlze
mit i pozitivni vliv ¢i vysledek.

Dva priklady pozitivniho odkladani uvadéji ve svém dile Gabrhe-
1ik, Vacek a Miovsky (2006) a oba se vztahuji k prokrastinaci situ-
acéni (vice o této v kapitole 3.5). Prvni pfiklad nastane ve chvili,
kdy ma ¢lovék pocit, Ze by se nerozhodl spravné, a tak ¥Yes3eni odlozi.

Znovu si to promysli, uc¢ini tak pozdéji s chladnou hlavou a predejde
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tak ukvapenému za&véru. Druhd situace je, Ze jedinec nevi, jak v da-
nou chvili reagovat. Nechd si tedy néjaky Cas na rozmySlenou, aby
ziskal nadhled a odstup, a pak se mu podat¥i nalézt F¥eseni (Osborn,
1953) .

Ve valné vét$iné pfipadd se ale jednd o odkladdni negativni,

které ném zpusobuje komplikace.

3.4 Funkéni s dysfunkéni prokrastinace

Déleni na funkéni a dysfunkéni wvytvorili Ferrari a Emmons

(1994) a je zaloZeno na doptredu promy3leném raciondlnim odkladéani.

P¥i funkéni formé se jednd o z&mérné& volenou strategii, co a
na jak dlouho oddéalit. Prikladem jsou makléri spekulujici na burze.

Tento druh prokrastinace se shoduje s odkladanim pozitivnim.

Pokud se setkdme s dysfunkéni formou, znamend to, Ze zvolend
strategie byla zvolena nevhodné a v nevhodnou chvili. Nazornd situ-
ace se vyskytuje u studentd, kteri misto uceni sleduji televizi,

surfuji po internetu nebo uklizi. V auté

3.5 Situaéni a chronicka prokrastinace

Tato typologie je zaloZena na cCetnosti vyskytu oddalovéani,
podilel se na ni Lay (1986) - autor nejcastéji pouzivané diagnos-—
tické 3k&ly prokrastinace a posléze Schouwenburg (2004). Nékdy byva

misto vyrazu chronickd uvadén pojem rysova.

Situaéni prokrastinace se vyskytuje v urdité situaci a za kon-
krétnich podminek. Pouze v jisty specificky moment prokrastinuji i

1idé, ktetri obvykle odkladanim netrpi.

Gabrhelik (2008, str. 13) vnim& situac¢ni prokrastinaci pozi-
tivné, kdyz mluvi o tzv. kreativni pauze: ,problém na védomé urovni

opoustime - odkladame, avsak spravné reseni se nahle vynori“.

Chronicka prokrastinace se projevuje velmi Casto bez ohledu na
okolnosti. Jednd se o rys Clovéka, stavad se jeho soucasti a prostu-
puje do vSech oblasti jeho Zivota. Jedinec opakované odklad4d veskeré

své naplanované ¢innosti.
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Schouwenburg (2005) v tomto déleni charakterizoval t¥i pod-

typy prokrastinatoru:

Prvni trpi vysokou chronickou a nizkou situadni prokrasti-
naci. Ptrikladem je student, ktery Jje typickym chronickym pro-
krastinatorem, m& =za sebou zkoudkové obdobi, ukoly odevzdany,
zkousky splnény, vSe Uspésné. Nastadva obdobi, kdy se u néj nemlze
projevit rys, dokud zase nezac¢ne dal$i semestr a s nim spojené

odevzdavaci povinnosti.

U druhého typu se vyskytuje chronickd a situac¢ni prokrasti-

nace ve vyrovhané mite.

Treti podtyp pak trpi nizkou chronickou a vysokou situacni
prokrastinaci. V tomto pripadé je student svédomity a v bézZnych
situacich plni ukoly prtbézné. Nékdy se mu ale mlZe stat, Ze

povoli a jeden Ukol odlozZzi, anebo da prednost jiné aktivité.

3.6 Socialni a osobni prokrastinace

Jedna o rozdéleni, jez je postaveno na charakteru ukolu, ktery

prokrastinujeme, a vytvoril je Knaus (2000).

Socidlni prokrastinace je nejvice hmatatelnd a viditelna.
Jednd se o neschopnost plnéni socialnich povinnosti, jako je dodr-

zovani termint, placeni dani ¢i pritomnost na poradé.

V pfripadé osobni prokrastinace maji odsouvané ukoly osobni
charakter. Znamend to, Ze maji p¥fimy dopad pouze na jedince samot-
ného. Tato forma zaroven muZe byt spojena s néjakym osobnim problé-
mem ¢i fobii. Mlze to byt navstéva u zubate, pohovor do nového

zaméstnani nebo zakoupeni kupdénu na tramvajenku.

Pokud se osobni prokrastinace bude stédle prohlubovat, mlZe
plynule prejit do socidlni. Stava se tak v pripadech, kdy néasledky
odsunutych tukoll osobni povahy zacnou ovliviiovat dals$i Jjedince z na-
Seho okoli. Nazornym prikladem by mohlo byt ndmi odkladdané a tim
paddem zanedbané lékarské vySetfeni, které odhali onemocnéni pozdéji,

nez by bylo idedlni, a v nasledné 1éc&bé potfebujeme pomoc rodiny.
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3.7 Optimistickd a pesimistickd prokrastinace

Jednd se o Clenéni, které se pouzivd méné Casto a jehoz autorem

je opét Ferrari (1995).

Optimisticky prokrastindtor v prubé&hu ¢innosti neztrdci nadéji
na dokonc¢eni. I kdyZz se mu nevede, Jak si naplénoval, a ztréaci

tempo, nehédzi flintu do Zita a véri, Ze to zvléadne.

Ve stejné situaci se pesimisticky prokrastindtor zacind zne-

pokojovat, pochybovat o sobé a ztracet davéru ve své schopnosti.

Ve zdrojich miZeme také narazit na termin vSeobecnd prokras-—
tinace. Jednd se o druh, JjehoZ projevy rovnomérné zasahuji do vsech

oblasti Zivota Jjedince

Empiricka Cést této bakalarské préace se zamét¥uje na kombinaci

forem:

® akademické,
® pasivni,

® negativni,
® dysfunkéni,
e chronické,
® osobni,

® 4 pesimistické.

Jednd se o podobu prokrastinace, jak Jje nejcastéji vniména.



4 ZPUSOB BOJE PROTI PROKRASTINACI

Pokud si uvédomujeme, Ze trpime odklddanim véci a chceme s tim
néco délat, budeme hledat zpusob, jak toho dosdhnout. Prokrastinace
se obvykle uUplné nezbavime. MaZeme se ale naulit s ni pracovat

(bojovat) a z velké Casti i1 redukovat.

Ludwig oznacuje tento boj jako ,systém osobniho rozvoje" a ve
své knize (2013, str. 31) tento proces rozdéluje do &ty¥ relativné

nezavislych kategorii:

Prvni se =zabyvad nadi motivaci, diky niZz si vytvarime osobni

vizi, a ta nam udrzuje na3i vnit¥ni motivaci.

Druhd kategorie je zamé¥end na akceschopnost, jez slouzi k na-
plnéni osobni vize. Pod touto skupinou bychom si mohli predstavit
dovednost, Jjak u¢inné provaddime své &innosti, vypliujeme svij Cas a
tidime uUkoly, které patti do kazdodennich névykda, at uZ pozitivnich

nebo negativnich.

T¥eti skupinou jsou vystupy naSich ¢innosti. Jednd se o metody
pro udrzeni spokojenosti a slouzi k nim praktické néstroje, diky
kterym se nauc¢ime byt vice emoc¢né stabilni a vice odolni viaci ne-

priznivym vécem z okoli.

Poslednim druhem je objektivita. Je to schopnost uvédomit si,
Zze se mylime v nasich predstavdch o nés, ale i1 o svété. ,Pouze
¢lovék, ktery dokdZe najit své nedostatky, na nich miZze zacit pra-
(Ludwig, 2013, str. 31)

Al

covat."'

Pokud na téchto jednotlivych bodech budeme pracovat a zlepSime

je, mame velkou Sanci nad prokrastinaci vyhrat.

V nasledujicich podkapitoldch budeme Jjednotlivé skupiny po-

drobnéji charakterizovat.

4.1 Motivace

N&s pobyt na tomto svété neni nekonecny, Zivot zacind a kondci.
Kazdy tedy mame svij Cas stanoveny a ohraniceny, nikdo ndm ho nemtze
prodlouzit. Je proto pouze na nas samotnych, jak s nim naloZzime. I
kdyZz prosvihneme néjakou neopakovatelnou chvili, cas Jjde dal a nedéa
se vratit. My toho miZeme pouze litovat, ale ve vysledku ndm to

k nic¢emu neni.



Kvlli tomu bychom se méli naucit Cas vyuzivat peclivé a s roz-
myslem. K tomu ndm pomlZe stanoveni osobni vize, kterou si najdeme
a pomyslné urcCime jako motivaci, ke které budeme smétfovat. Tim do-

cilime, Ze se svym Casem budeme nakl&dat smysluplné.

Motivace Jje nejdulezitéjsi sloZkou osobniho rozvoje a ma ruzné
podoby. Zde se budeme vénovat tém, které Ludwig popisuje ve své
knize. Jsou Jjimi:

¢ vnéjsi motivace,

e vynit¥ni motivace cili,

e vyvnit¥ni motivace cestou.

Vnéjsi motivace se uplatiiuje v pfipadech, kdy mame né&co dé&lat,
ale nevidime v tom naprosto Zadny smysl, prijde nadm to zbytecné a
nechce se ndm tim plytvat ¢as. Presto je potfeba, aby néds k Cinnosti
nékdo primél. Urc¢i ndm odmény a tresty a tim vytvor¥i vnéjsi motivaci.
Diky témto ndstrojlm nads k préaci priméje.

Negativni u této motivace je, Ze nedéléme, co chceme, nebavi
nds to, nenaplrnuje a nepodporuje nasSi tvofivost. Zarovendl Jjsme ne-
spokojeni a tuto emoci prendsime na své okoli. Pr¥i dlouhodobém vlivu
vnéjsi motivace se také stéava, Ze ve chvili, kdy na jedince pFfestane

pusobit, nedokdZe se motivovat a plnit tkoly sam od sebe.

Vnéjsi motivace se uplatnovala v drivéjsich dobéch, kdy se
pracovalo predev$im manudlné, a nebyla potfeba kreativita. Oproti
tomu dnes, kdy pfevazuji tkoly ndrocné na premysleni, je tvorivost
vyzadovadna. S tim se tento druh motivace neslucuje, protozZe kreati-

vitu potlacuje.

Prikladem mize byt dité, kterému rodicde urc¢ili, Jjakou str¥edni
§kolu bude studovat. Zak nastoupi ke studiu, plni dané povinnosti,
ale studium Jjej nenaplnuje. Znechucenost z této situace u néj pak
jesté zplUsobi, Ze se jeho prokrastinace ve 8kolnich tkolech pro-
hloubi.

Dal3i forma je vnit¥ni motivace cili. Na zdkladé vlastnich snut
a cild si vytvorime motivaci a zZeneme se za ni s presvédcenim, Ze
az ji dosdhneme, budeme spokojeni. Jedinec na této cesté intenzivné
sam od sebe pracuje a chce pracovat, v tom je hlavni rozdil oproti
motivaci wvnéjsi. V oné cesté Jjako takové, ale nenalézd smysl a
uspokojeni, protoZe cil jesté nemd ve svych rukédch. Presto ji drive

¢i pozdéji zdola, svého cile dosdhne a zaziva pocit radosti.

Emoce ale netrvad pfilis dlouho, béhem chvile si na ni jedinec

zvykne a bere jako samozrejmost. Popsany jev by se dal ptrirovnat ke



réeni ,lehce nabyl, lehce pozbyl“. Jedinec je pfekvapen, neni do-
statec¢né uspokojen a stanovuje si dalsi, vys$i cil. Cestu si zopa-
kuje, vysledek je obdobny a kolobéh se bude opakovat. Ve chvili,
kdy dosahuje stéle vys$dich a vy&sich cil®i, se z néj stavad ,cilovy
fetak". (Ludwig, 2013, str. 57)

Zde si uvedeme priklad vlivu penéz na naS$i spokojenost. Lidé
z nich maji pozitek ve chvili, kdy zajistuji jejich potteby. Kdyz

tohoto bodu dosdhnou, uspokojuji je penize méne.

Posledni formou Jje vnit¥ni motivace cestou a Jjednd se o nej-
siln&jsi typ motivace vilbec. Clové&k takto motivovany d&la véci,
které chce a ve kterych vidi smysl. Zakladnim predpokladem vytvoreni
je osobni vize, nikoli cil. Diky ni Jjedinec vi, c¢emu se ma& béhem
svého Zivota vénovat, klade d@raz na c¢innosti a ne na vysledky
aktivit, zamétruje se tedy na cestu. Na té si miZe stanovit pomyslné
milniky, které mu pomdhaji s orientaci a davaji mu zpétnou vazbu,

ze se drzi spravné cesty.

Vnit¥ni motivace cestou se od predchozich odlisuje tim, Ze
jedinec dokaze byt 3Stastny 1 v pritomnosti. Naplnuje svoji wvizi
¢innostmi, které do ni =zapadaji. Tim vize nabird na sile a téhne
nds stale kupfedu. Jsme spokojeneéjsi, kreativnéjsi a lépe se ucime,

nase schopnosti se neustale zlep3uji.

Spolu s timto typem motivace je Uzce spjat pocit, pf¥fi kterém
se do ¢innosti zabereme natolik, Ze nevnimdme ¢as a Uplné nas pohlti.
Tato emoce je z dlouhodobého hlediska zadouci. Z tfreti formy moti-

vace vyplyvéa, ze po spokojenosti nasleduji vysledky.

4.2 Akceschopnost

Akceschopnost je dovednost, Jjak se pfemluvit k ¢&innosti. Je
tedy opakem prokrastinace. Skladad se ze dvou slozek: z produktivity

a efektivity.

Produktivita procentudlné vyjadruje, kolik Casu vénujeme smys-—
luplnym <&innostem z casu produktivniho, ¢&imz mé& Ludwig na mysli
veskerou dobu, kterou nevénujeme spanku. Ke zvysSeni produktivity
napomdhaji aktivity, jako je time-management nebo pravidelny odpo-

¢inek.
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Efektivita poté vyhodnocuje aktivity, které nas posouvaji dal
a Jjsou pro nas klicové. Néasledné se pak jedinec nauc¢i, kudy jit a

jak si které &innosti organizovat.

»Predstavte si vizi jako cestu. Produktivita vyjadfuje, jak
dlouho po této cesté kazdy den jdete. Efektivita urcuje, zda délate

nejdelsi mozné kroky."“ (Ludwig, 2013, str. 38)

Diky vysoké akceschopnosti Jjsme schopni plnit vétsi mnozstvi
smysluplnych ukold, dosdhnout vy$si produktivity a efektivity.

Umozni nadm tedy naplnovat nasi vizi a pomadhd nam byt spokojenéjsi.

Jejim zakladem Jje seberegulace (schopnost pfekonat vlivy,
které negativné plsobi na snahu plnit tkoly), uméni rozhodnout se a

hrdinstvi (schopnost opustit nasSe pohodlné prostrfedi).

Umét si porucit a sé&m sebe uposlechnout je dovednost, kterad se
nazyva seberegulace. Diky ni jsme schopni ovladdat své emoce ve chvi-
lich, kdy jejich pusobeni neni za&douci. Nedostatek seberegulace Je

prvotni pric¢inou prokrastinace.

Dal3im davodem k odkl&dani je nezvladnuté uméni se rozhodnout.
Pokud mame problémy s rozhodovanim, vede to k nizké akceschonosti.
Casto je to pro néds natolik nepf¥ijemny proces, Ze ho odloZime a
spolu s nim oddadlime i navazujici ¢innosti. Rozhodovaci proces Jje
energeticky naroény, unavuje nas a vyclerpava, nemame pak z Ceho brat
na plnéni Jjinych ukola.

Neschopnost rozhodnout se Jje zpusobena ptrilis Sirokou S$Skélou
moznosti vybéru. Tento fakt zvySuje pravdépodobnost, Zze pozdéji bu-
deme litovat své volby. Budeme ptremyslet, Jjak by to asi vypadalo,
kdybychom si vybrali 3jinak, nad zvolenou verzi tedy budeme stéale
pochybovat. Cim v&t3i vyb&r mdme, jsme méné& spokojenosti se svoji

volbou.

Kazdy den &inime rtznd rozhodnuti. Cim méné& moZnosti mame, tim
snadn&ji se rozhodneme. Cim méné& jsme nuceni se rozhodovat, tim vice

eldnu mame.

Setrvavani v neustdlém procesu odkladani je také znamkou po-
hodlnosti a nadvyku. Tato nase zdna nam vyhovuje, Jjsme zde zvykli a
nechce se nam Jji opoustét, Jjsme pohodlni. Obecné se jedinec boji
opustit své prosttedi, aby nevybocCoval a aby na sebe neupozornoval.
Boji se tlaku, ktery by pfri vyboceni nastal. Umét vystoupit z vlast-

niho komfortniho prostt¥edi Jje dovednost nazyvajici se hrdinstvi.

Nase komfortni zény maji fyzicky ¢i socidlni charakter. Fyzickéa
zéna Jje materidlni a mlZe to byt kfeslo v obyvacim pokoji, které

mame vzdy k dispozici. Socialni zdéna Jje prosttedi naseho kolektiwvu.
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Podstatou spokojenosti Jje napliiovdni na3i vize. Cinnosti
k tomu vedouci se ale obvykle nachdzi mimo nase navyklé prostredi.
Potfebujeme se tedy stdt hrdinou a z nasi zdény vystoupit. Pokud réno

chceme vstat, musime poslechnout budik a postel opustit.

KdyZz budeme mit hrdinstvi na paméti kazZdy den, zvysSime svou
akceschopnost, budeme méné prokrastinovat a budeme zase o krok bliz

své osobni vizi.

4.3 Vystupy

Pokud médme svoje vize a dari se ndm pro né néco deélat, drive
Ci pozdéji se dostavi oclekdvané vystupy. Jdsou dvojiho druhu: mate-
ridlni a emocni.

Materidlni vystupy jsou konecné vysledky urc¢ité ¢innosti, Jjsou

prokazatelné a viditelné.

Emoéni vystupy jsou ty, které nadm napomdhaji napliiovat nadi

spokojenost.

Pokud C¢lovék m& vize a nic pro né nedéld nebo naopak néco déls,
ale nemd& vize, nachdzi se v nepfijemném bodu, kdy vystupy nemohou

prijit. K tém je potteba akce i vize.

MaZzeme se ale také dostat do situace, kdy mame vizi, svym
jedndnim k ni sméfujeme, ale vystupy nejsou takové, jaké by mély
byt. Nastalo u nas néjaké vykolejeni, pf¥fi kterém svoji spokojenost
zaCindme ztrécet. Pricinou mlze byt nasSe selhdni, negativni podnéty
z okoli ¢i nepfijemné vzpominky na minulost. Abychom se témto stavim

vyvarovali, je potfeba dosdhnout vyssi emocdni vyrovnanosti.

Pro Jjedince Jje ptrirozené vnimat intenzivnéji podnéty nega-
tivni. Pokud je ale nekompenzujeme pozitivnimi podnéty, cetnost a
sila vnimédni negativ se zvy3uje. Tim postupné =ztratime schopnost
vnimat pozitiva a postupné budeme prohlubovat vnimani negativ. Tento

proces zpusobi, Ze zacneme byt nespokojeni.

Nespokojenost je socidlné prenositelnd na dal$i 1idi, u nichz
se zase o néco navysi, a od nich pak silnéjsi putuje dédl. Ve vysledku
se za Cas vrati k nam. Cely proces se tak bude opakovat a mlZe se
to dit do ,nekonecna“. N&3 nespokojeny stav se bude geometricky

prohlubovat a nahradi ho pocit bezmoci.

Je pro nds tedy dualezité své vnimdni preorientovat z podnétt

negativnich na pozitivni a setrvavat tak. To ndm pomiZe zvys$Sit nasi
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emocni vyrovnanost a budeme dosahovat vysledkl a vétsi spokojenosti.
Nakonec se nadm podari prokrastinac¢ni smycku (viz str. 15) pretvorit

do smycky pozitivni.
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Obr. 4: Pozitivni smycka - zdroj: Ludwig, 2013, str. 189

4.4 Objektivita

Posledni ¢&asti tohoto systému je objektivita, kterd je pro

osobni rozvo]j velice dilezité.

Pokud m& c¢lovék silnou motivaci, priméfenou akceschopnost a
pozadované vystupy, ale nemd pod kontrolou svou objektivitu, nepo-—

dati se mu sprévnym zpusobem dosdhnout své vize.

Okolni svét vnimame smysly. Jejich prostfednictvim nacerpame
informace, ty dojdou do mozku, ktery je vyhodnoti a najde Zfes3eni,

na jehoz zdkladé pak reagujeme.

Pravidla a postupy, podle kterych mozek jednéd, oznacdujeme jako
mentidlni modely. Jsou to naSe pfedstavy o fungovani svéta, které
mame ulozeny v mozku. Otdzkou Jje, do 3jaké miry tyto jednotlivé

modely odpovidaji realité, tzn. jak Jsou objektivni.

Ludwig se ve své knize (2013, str. 219) zmifluje o testovani
1lidi, p¥i kterém se testovaly jejich schopnosti v rdznych oblastech,
a zaroven se pak meéli testovani sami odhadnout. Ukazalo se, Ze
schopnéjsi jedinci méli tendenci se podceniovat. Naopak méné schopni
1idé meéli tendenci se precenovat, a ¢im méné byli schopni, tim vice

se precenovali.
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Jedinec m& tendence byt velice neobjektivni. M& nepfesnou in-—
tuici, vybird si informace, které se mu libi a chce jim vérit, ale
které nemusi byt pravdivé. Proto musi svoji objektivitu zvySovat a
hledat mista, kde mu chybi. Pomdhd mu v tom zpétnd wvazba okoli,

kterd Jje smérovana na Jjeho osobu, Jjeho ¢innosti a néazory.
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Obr. 5: Lidské vnimani - zdroj: Ludwig, 2013, str. 215
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5 SHRNUTI TEORETICKE CASTI

V teoretické ¢asti Jsme si vysvétlili pojem prokrastinace,
vymezili Jjeji charakteristiku a popsali jeji vyvoj. Dale Jjsme se
zamét¥ili na cyklus prokrastinace, hlavni ptric¢iny jejiho wvzniku a
subjektivni zdavodnovani. Vymezili jsme Jjeji nésledky. V posledni
subkapitole Jjsme popsali ,systém osobniho rozvoje", jak Jej uvadi

Petr Ludwig v knize Konec prokrastinace (2013).

Po studiu tisténych a elektronickych zdrojid miGZeme konstato-
vat, Ze se jednd o téma, jeZ stdle nabyvad na vyznamu, CemuZ odpovida
narlistajici poclet nasSich i zahraniénich odbornych publikaci v po-
slednich 15 letech.

Prokrastinace zasahuje do ruznych oblasti zivota jedince, Je
na ni proto nahliZeno z ruaznych thld pohledu jednotlivych védeckych
oborli, napf¥. psychologie socidlni, pedagogické, klinické, poraden-
ské ¢i psychologie osobnosti. Jednotlivd pojeti pfrinadseji wvariace

pojmoslovi, &lenéni i1 charakteristiku prokrastinac¢niho chovani.
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6 CIL VYZKUMU

Cilem mého empirického Setf¥eni bylo zjistit, do jaké miry stu-
denti zvolené stt¥edni Skoly odklédaiji své skolni povinnosti, zda si

to uvédomuji a snazi se s prokrastinaci bojovat.

D&dle pak zjistit davody, pro¢ tak ¢&ini, a na zakladé jejich

analyzy se zamyslet nad moznostmi redukce prokrastinace.

6.1 Vyzkumné otazky

Na zakladé vyzkumného cile jsem si stanovila vyzkumné otéazky,

na které by mély z dotaznikového Setf¥eni vyplynout odpovédi.
Jsou jimi:
VO.1l: V jaké mife se studenti dopoustéiji prokrastinace?
VO.2: Jakym zpusobem studenti prokrastinuji?

VO.3: Do jaké miry si studenti své prokrastinac¢ni chovani uvé-

domuji?

VO.4: Jak si toto chovani wvysvétluji?

6.2 Pracovni hypotézy

V rémci svého vyzkumu jsem si vytycila ¢tyfi pracovni hypotézy,

které byly odvozeny z jednotlivych vyzkumnych otédzek:

H.1l: VétSina dotazovanych studentd nékdy odkladad své sSkolni

povinnosti.

H.2: VétsSina dotazovanych studentd déld vétdinu svych ukoll a

povinnosti na posledni chvili.

H.3: Vétsina dotazovanych studentd vnimé, Ze odkladani povin-

nosti miZe mit negativni nasledek.

H.4: VétsSina dotazovanych studentt uvaddi jako pricinu prokras-

tinace lenost.
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7 TECHNIKA SBERU DAT

Vzhledem k cili wvyzkumu jsem zvolila kvantitativni postup,

sbér dat probéhl formou dotaznikového Setteni.

Dotaznik Jjsem si sestavila tak, aby zodpovézeni jednotlivych
polozZek respondenty odpovidal vyzkumnym otdzkdm. Se souhlasem vedeni
stfedni Skoly Jjsem administrovala dotaznik v prubéhu bézné vyuky na

Skole.

7.1 Vyzkumny soubor

Dotaznikové Sett¥eni bylo provaddéno s zaky sttredni odborné skoly

s technickym zamé¥enim v Praze.

Z4ci studovali v rl@znych studijnich oborech: filmovad a tele-
vizni tvorba, globdlni sitové technologie, komunikace a multimédia,
technické lyceum. Dotazovani probihalo anonymné, bez ohledu na po-
hlavi. Vékovy rozptyl ¢inil 16 - 19 let, byli zastoupeni studenti

z 1., 2. a 3. roé¢niku.

Celkem bylo vyplnéno 135 dotaznikd, z toho jeden irelevantné,
a byl proto vyrazen. Pro empirické Sett¥eni bylo vyuzito zbyvajicich
134, z toho bylo ale 14 vyplnéno neuUplné (ve dvandcti dotaznikéach
byla 1 nezodpovézena otazka, ve dvou dotaznikdch byly 2 nezodpové-

zené otazky).

Rozlozeni dotazovanych Zakl dle oboru vzdéladni a vySe rocniku

je zaznamendno v nasledujici tabulce.

obor vzdélani 1. roénik | 2. roénik || 3. roénik
Filmovd a televizni tvorba 22 0 0
Globalni sitové technologie 14 11 11
Komunikace a multimédia 0 10 22
Technické lyceum 14 30 0
celkem 50 51 33
dotaznikd celkem 134

Tabulka 1: RozloZeni respondentili dle oboru a rocniku
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NiZe jsou uvedeny grafy, ve kterych je procentudlné zndzornéno
zastoupeni dotazovanych zaka dle oboru vzdélani (Graf 1) a dle vyse

ro¢niku (Graf 2).

¥ Filmova a televizni tvorba
1 Globalni sitové technologie
® Komunikace a multimédia

M Technické lyceum

Graf 1: Procentudlni zastoupeni respondentd dle oboru

m 1. roénik
= 2. roénik

m 3. rocénik

Graf 2: Procentudlni zastoupeni respondentid dle rocniku

7.2 Metoda analyzy a zpracovani dat

Pro vyzkumné Setfeni jsem vytvorila vlastni dotaznik, ktery je

prilohou této préace. Dotaznik byl tedy nestandardizovany.

Formuld?¥ je rozdélen do tri céasti:
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Prvni ¢ast je zaméfena na vnimani Casového rozvrzeni povinnosti
a na schopnost toto rozvrZeni dodrZet. Zaci mé&li wvyhodnotit, 7jak
Casto se setkdvaji s urcitou situaci. Je zde Jjedenédct otéazek, vy-
hodnoceni probihd podle Likertova modelu pétibodové skdly (1 = velmi
Casto, 2 = c¢asto, 3 = nékdy, 4 = madlokdy, 5 = nikdy) a zaci méli
svou odpoveéd zakrouzkovat.

Druhd c¢é&st zjistuje, zda si zaci uvédomuji své zameérné odkla-
dédni c¢innosti a scénare, které pak mohou nédsledovat - tato Cast Jje
zaméfena na disledek odkladani povinnosti. Obsahuje jedendct polo-
zek, hodnotici Sk&la je dvoubodovd (ANO x NE) a Zzaci mé€li svou

odpovéd zakrouzkovat.

T¥eti Cast slouzi k podrobnéjsSimu rozvinuti nékterych poznatku
z predchédzejicich c¢asti. Byly zde polozeny t¥i individudlni otazky
k prohloubeni poznatkl z prvni a druhé ¢asti dotazniku. Odpovéd byla

volnd a zaci ji méli vypsat do volného mista pod otazku.

Vysledky prvni a druhé céasti Jsou zpracovany do tabulek a
vyhodnoceny pomoci vysecovych grafti, treti ¢&ast Jje wvyhodnocena

slovné a je doplnéna pomocnymi grafy.
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8 VYSLEDKY VYZKUMU

Na zacatku prvni a druhé podkapitoly je zobrazena tabulka, kde
jsou Ciselné vyjadreny vysledky prislusné Céasti dotaznikového Set-

feni. D&le pak nasleduje rozbor a vyhodnoceni jednotlivych otazek.

8.1 Prvni &ast dotazniku

é. otazka 1 2 3 4 5

Ve8keré povinnosti si plnim hned, abych
si je odbyl/a a mé&l/a potom klid.

Stanovim si Cas, béhem kterého bych
1.2 m&l/a mit hotovy ukol, a dany casovy li- 17 19 39 30 29
mit se mi podari splnit.

Mam trochu c¢asu, ale vim, Ze ho neni do-
1.3 |statek na celou praci. Pfesto ji ale za- 12 41 37 34 10
poénu, poté prerusim a dodélam pozdéiji.

Pokud mame ve Skole zadanou skupinovou
préci, na niz je vyhrazena vyucovaci ho-
1.4 dina, d&lam v3e pro to, abych to stihl/a 57 33 28 14 2
ve stanoveny Cas a nemusel/a se tim za-
byvat ve svém volnu.

Kdyz piSeme zavérelny test, ktery mi
mize jedté vyleps$it znémku, je to pro mé

1.5 LT . - 46 37 33 13 5
motivujicli a o to vic se na test pripra-
vim.
Pristihnu se, Ze délam vSechno mozné,

1.6 |neZ se dostanu ke svym dileZitym povin- 48 46 26 11 3

nostem.

KdyzZz si néco naplédnuji, nestihnu to tak,
1.7 jak jsem si predstavoval/a, a musim své 17 30 46 24 16
plény oddé&lit na dalsi dny.

P¥ijdu ze Skoly a na zbytek dne mi zby-
vaji pouze néjaké z mych povinnosti, na-
pidu si tedy jejich seznam a dtkladné si
promyslim jejich pofadi.

Myslim si, Ze kdyzZz madm na ukol dosta-
1.9 |te&ny &asovy prostor, trvad mi jeho spl- 43 39 23 15 14
néni déle, neZz kdyZz jsem v Casové tisni.

KdyzZz se vyskytne neptrijemnd situace,

kterd vyzaduje reakci z moji strany, od-
1.10 RN S s . . 4 3
lozim *eSeni na pozdéji s tim, Ze si ho
dobte promyslim.

31 56 31 13

Snazim se pracovat a plnit své povin-
1.11 |nosti tak, abych tim negativné& neovliv-— 33 54 27 13 7
fioval/a 1idi v mém okoli.

Tabulka 2: Shrnuti vysledkl prvni ¢dsti dotaznikového Setreni



1.1 Veskeré povinnosti si plnim hned, abych si je odbyl/a a
mél/a potom klid.

m 1 = velmi ¢asto

2 = asto
m 3 = nékdy
B 4 = malokdy
B 5 = nikdy

Graf 3: Grafické zndzornéni odpovédi na otazku 1.1

Prvni tvrzeni popisuje situaci, kterd neni pro prokrastindtora

typicka.

Odpovéd ,nikdy"“ pouzilo na tuto otédzku pfiblizZné stejné mnoz-
stvi z&dka jako odpovéd ,velmi Casto“. Oproti tomu odpovéd ,malokdy™
oznac¢ilo skoro ttrikrat vice Zakl neZ odpovéd ,casto“. Nejvétsi podil

tvori odpovéd ,nékdy“.

z4ci s odpové&di ,velmi Casto™ maji dobfe osvojeny navyk. Zaci
s odpovédi ,Casto™ jsou na tom podobné, navyk si ale jesté potrebuji
prohloubit. Obé tyto skupiny ale bohuZel zabiraji pouze necelou

pétinu z celkového mnoZstvi respondentt.

Z4ci s odpovédi ,né&kdy“ se &asto rozhoduji mezi povinnosti a
zadbavou. Jednou si zvoli povinnosti, jindy zdbavu. Tato skupina by
potfebovala svij nadvyk neodklddat tukoly posilit. Zaujimd vice nez

dvé pétiny z celkového mnozZzstvi respondentt.

Z4ci s odpovédi ,malokdy"™ si jsou védomi, Ze by m&li plnit své
povinnosti, ale vét3inou si zvoli jinou Cinnost. Tito studenti ne-
maji dostatecéné vybudované volni tsili a jen obtiZné se obejdou bez

vnéjsi pomoci. Tvofri tfetinu z celkového mnozstvi respondentt.
z4ci s odpové&di ,nikdy“ své povinnosti odklddaji prakticky
vzdy a potykaji se s typickou prokrastinaci. Spolu s predchézejici

skupinou tvotri témétr dvé pétiny z celkového mnozstvi respondentt.



1.2 Stanovim si cas, béhem kterého bych mél/a mit hotovy

Ukol, a dany &asovy limit se mi poda¥i splnit.

m 1 = velmi ¢asto

2 = asto
m 3 = nékdy
B 4 = malokdy
B 5 = nikdy

Graf 4: Grafické znazornéni odpovédi na otazku 1.2

Druhé tvrzeni se tyka schopnosti, jak <&lovék dokdZe splnit

Casovy limit, ktery si sé&m stanovil.

Odpovéd ,nikdy"™ pouzilo na tuto otédzku pfiblizZné stejné mnoz-
stvi z&dkd jako odpovéd ,méalokdy“. Nejvétsi podil opét tvor¥i odpovéd
»nékdy"“. Odpovéd ,casto™ pouzilo priblizné stejné mnoZstvi Zaku jako

odpovéd ,velmi casto“.

z4dci s odpové&di ,velmi Sasto"“ si svij Gasovy cil dokdZou s roz-—
vahou stanovit tak, %e ho dodrZi. Zaci s odpovédi ,Casto“ v této
dovednosti pokulhdvaji a ne vidy se jim cile podatri dosdhnout. Kazda

z téchto skupin je necelou osminou z celkového mnozstvi respondentt.

Zz4ci s odpovédi ,nékdy“ se této dovednosti udi, né&kdy jim je-
jich odhad vyjde, nékdy ne. Tato skupina je necelou tt¥etinou z cel-

kového pocltu respondentt.

Z4ci s odpovédi ,malokdy™ si bud neumi dobfe stanovit &asovy
limit a nésledné je nemozné ho dosdhnout, nebo po stanoveni limitu
neumi &as k praci efektivn& vyuzit. Zaci s odpové&di ,nikdy"“ maiji
stejny problém, ale ve znatelné vét$i mire. Kazdd z téchto skupin

Jje vétsi pétinou z celkového mnozZstvi respondentt.

Schopnost splnit vlastni Casovy limit prakticky nezvl&adé skoro
polovina respondentt. Tato schopnost snahu vyhnout se prokrastinaci

posiluje.



1.3 Mam trochu &asu, ale vim, Ze ho neni dostatek na celou

praci. Pfesto ji ale zapoénu, poté prerusim a dodélam pozdéji.

m 1 =velmi ¢asto

2 = ¢asto
3 = nékdy
B 4 = malokdy
M 5 = nikdy

Graf 5: Grafické zndzornéni odpovédi na otazku 1.3

Tfeti tvrzeni vystihuje velmi ¢astou vymluvu prokrastindtora,
pro¢ néco neudélal, respektive popisuje vymluvu pro odlozeni ¢&in-

nosti.

Odpovéd ,nikdy"™ pouzilo na tuto otédzku p¥iblizné stejné mnoz-
stvi Zaka jako odpovéd ,velmi casto“. Odpovéd ,malokdy"™ oznacilo o
néco malo zakll méné nez odpovéd ,nékdy“. Stejny rozdil je mezi

odpovédmi ,nékdy"“ a ,cCasto™.

Zéky s odpovédi ,velmi Casto"“ od ¢innosti neodradi nedostatek
asu a neboji se &innost prerusit. Zaktm s odpovédi ,Easto™ se obdas
nedostatednym cCasovym prostorem odradit nechaji. Tyto skupiny do-

hromady tvori dvé pétiny z celkového mnozstvi respondentt.

%z4ci s odpovédi ,né&kdy“ obd&as &innost zadnou, jindy Ji ale
také odlozi. Pottebovali by silnéjs$i volni nasazeni, aby se nene-—
chali odradit nedostatkem c¢asu. Tato skupina tvori néco pres Ctvr-

tinu z celkového mnozZstvi respondentt.

zdci s odpovédi ,malokdy“ nedostate&ny &asovy prostor k &in-—
nosti vyuZziji jen z¥idka, &imZ se ¥adi mezi prokrastindtory. Casto
jedté& diky jinym &innostem ten prostor jedté& zkracuji. Zaci s odpo-
védi ,nikdy™ nedostatecny cas nevyuziji nikdy, casto ale také ozna-
¢uji 1 dostatecny cCasovy prostor za nedostatedny. Dohromady tyto
dvé skupiny zaujimaji necelou tfetinu z celkového mnozstvi respon-

dentt.



1.4 Pokud méme ve Skole zadanou skupinovou praci, na niz je
vyhrazena vyudovaci hodina, délam vse pro to, abych to stihl/a ve

stanoveny ¢as a nemusel/a se tim zabyvat ve svém volnu.

m 1 =velmi ¢asto

2 = ¢asto
M 3 = nékdy
B 4 = malokdy
B 5 = nikdy

Graf 6: Grafické zndazornéni odpovédi na otazku 1.4

Ctvrté tvrzeni spojuje odkladani povinnosti a ohleduplnost

vici ostatnim, kte¥i se na ¢innosti také podileji.

Nejvice zastoupend odpovéd Jje ,velmi casto", néasleduje
»Casto"“, potom ,nékdy“, pak ,malokdy™ a odpovéd ,nikdy™ se vyskytla
minimdlné.

Z4ci s odpovédi ,velmi &asto“ by nedopustili, aby Jjejich ne-
¢innost ovlivnila vysledky nékoho dal$iho. Jednd se o vic jak dvé

pétiny z celkového mnoZstvi respondentt.

Z4ci s odpovédi ,&asto“ jsou na tom podobné&, ale ne vidy se

jim to podaf¥i. Citaji &tvrtinu z celkového mnoZstvi respondentt.

z4ci s odpovédi ,né&kdy“ to maji zhruba ptl na ptl. N&kdy je
védomi dopadu na vysledky jinych ovlivni, jindy uz ne. Tvori pétinu

z celkového mnozstvi respondentt.

Na zaky s odpovédi ,mélokdy™ nemd vliv védomi, Ze jejich ne-
&innost ovlivni vysledky né&koho jiného. Zaktm s odpové&di ,nikdy"
pak tato skutecnost nepomdhd vlbec. Dohromady tyto dvé skupiny za-

ujimaji néco pres desetinu z celkového mnoZstvi respondentu.

Procentudlni posun odpovédi z ,negativni“ oblasti do ,pozi-
tivni“ je pravdépodobné zpusoben tim, Ze si Zaci uvédomuji, Ze je-—
jich prokrastinace v tomto pfipadé nemd vliv jen na né&, ale i na

ostatni. Proto se dokazi k &innosti vyburcovat.



1.5 Kdyz piseme zAvéredlny test, ktery mi mize jesté vylepsit

znamku, Jje to pro mé motivujici a o to vic se na test pFfipravim.

m 1 = velmi ¢asto

2 = asto
m 3 = nékdy
B 4 = malokdy
B 5 = nikdy

Graf 7: Grafické zndzornéni odpovédi na otazku 1.5

Paté tvrzeni prokazuje, do jaké miry je posledni moZnost zlep-—
Seni studijniho vysledku pro Za&ky motivaci. Jednd se o aktivaci

»S nozem na krku"“, coz je dal3i typickd prokrastinaéni vymluva.

Zde je opét nejvice zastoupend odpovéd ,velmi Casto“, nasleduje
»Casto"“, potom ,nékdy", pak ,madlokdy™ a nejméné zastoupend je odpo-—
ved ,nikdy™.

Zaci s odpovédi ,velmi cCasto“ se na posledni chvili snazi za-
chranit, co lze. Zaci s odpové&di ,&asto" jsou na tom podobné&, uZ do
toho ale investuji méné energie. Celkové jsou tyto dva typy odpovédi

zastoupeny ve tfech pétinadch ptripada.

U Z&kt s odpovédi ,nékdy“ pravdépodobné zaleZi, Jjak na tom
v dané situaci Jsou a jestli m& smysl se Jjesté namdhat. Je Jjich

¢tvrtina z celkového mnozstvi respondentt.

Zz4ci s odpovédi ,malokdy"™ nemaji pot¥ebu do zavérednych testt
investovat vice energie neZz bézZné. Jednd se o desetinu z celkového

mnozstvi respondentt.

Z4dci s odpovédi ,nikdy“ maji vykony nejstabilné&jsi, ale Jje
jich pouhd dvacetina z celkového mnozZstvi respondentu.

nsPozitivni“ odpovédi znac¢né prevysuji odpovédi ,negativni™“.
Potvrzuje to, Ze posledni pokus Jje cCasto teprve ta chvile, kdy se

prokrastinator donuti k &innosti.



1.6 Pristihnu se, Ze délam vsechno mozZné, nezZ se dostanu ke

svym dalezZitym povinnostem.

m 1 = velmi ¢asto

2 = asto
m 3 = nékdy
B 4 = malokdy
B 5 = nikdy

Graf 8: Grafické zndzornéni odpovédi na otdazku 1.6

Sestd polozka se vztahuje k tomu, Jjak &asto Zaci propadaji

prokrastinaci.

Vysledné odpovédi se daji rozdélit do tf¥i tf¥etin. Jednu tvori
odpovéd ,velmi c¢asto“, druhou odpovéd ,Casto“ a treti odpovédi ,né-
kdy"“, ,malokdy™ a ,nikdy“. Posledni jmenovand tretina ¢itd nejmensi

pocet odpovédi.

zdci s odpovédi ,velmi c&asto“ predstavuji skupinu typickych
prokrastinatortl a tvotri nejvys$si podil z celkového mnoZstvi respon-

dentu.

zdci s odpové&di ,8asto“ také trpi prokrastinaci, Jjsou ale
chvile, kdy Ji nepodlehnou. Z celkového mnozstvi respondentd se

jednd o tretinu, kterd je o trochu mensi neZ skupina ptredchéazejici.

Jak se zachovaji zaci s odpovédi ,nékdy™ opét zdlezi na okol-
nostech. Pravdépodobnym vlivem bude, o Jjak néaroc¢nou <&innost se

jednd. Tyto odpovédi tvori pétinu z celkového poctu respondentt.

z4ci s odpové&di ,mélokdy" sice prokrastinuiji, ojedin&le se jim
ale nékdy podatri z procesu prokrastinace vystoupit. Oproti tomu zaci
s odpovédi ,nikdy"™ prokrastinuji pravidelné. Dohromady tyto dvé sku-

piny tvori desetinu z celkového mnozstvi respondentt.

Posledni dvé jmenované skupiny studentd@ jsou presné ty, které
shleddvam jako nejvic problémové a na které Jje zaméfena tato baka-

latrska préce.



1.7 Kdyz si néco naplanuji, nestihnu to tak, Jjak Jjsem si

pfedstavoval/a, a musim své pladny oddalit na dals$i dny.

m 1 = velmi ¢asto

2 = ¢asto
m 3 = nékdy
H 4 = malokdy
B 5 = nikdy

B nezodpovézeno

Graf 9: Grafické zndzornéni odpovédi na otdazku 1.7

Sedmé tvrzeni je podobné tvrzeni v otdzce 1.2, opét se tyka
splnéni ¢innosti, které si sami naplanujeme. Zde vs$ak neni prostor

Casové limitovany a otazka je poloZena z druhé strany.

Odpovéd ,nikdy™ byla na tuto otdzku pouZzita stejné casto jako
odpovéd ,velmi casto“. Odpovéd ,malokdy"“ byla oznacena témér¥r se
stejnou frekvenci jako odpovéd ,casto“. Nejvice zastoupena Jje odpo-

veéd ,nékdy"“. V jednom dotazniku nebyla tato otédzka zodpovézena.

Z4ci s odpovédi ,velmi &asto“ ptreceni své schopnosti, napla-
nuji si mnoho ¢innosti a pak Jje nestihnou. Nebo neodhadnou svoje
limity, a proto své cile nesplni. Tim se ¥adi mezi prokrastindtory

a zaujimaji vic Jjak desetinu z celkového mnozZstvi respondentt.

Z4ci s odpovédi ,&asto" se potykaji se stejnym nedostatkem,
ale maji ho o trochu lépe zvladnuty. Tato skupina tvori vice jak

pétinu z celkového mnoZstvi respondentt.

vz4ci s odpovédi ,né&kdy“ své cile né&kdy zvladnou, Jjindy ne.

7Z celkového mnozstvi respondentl predstavuji vic jak tfetinu.

Z4ci s odpovédi ,malokdy" tuto dovednost zvladaji velmi dobte,
ale i tak jim to né&kdy nevyjde. Zaci s odpovédi ,nikdy“ dokdZou své
plany jak vyborné odhadnout, tak je i nédsledné splnit. Dohromady
tyto dvé odpovédi tvori necelou tf¥etinu z celkového mnoZstvi re-

spondentt.



1.8 Pfijdu ze Skoly a na zbytek dne mi zbyvaji pouze néjaké
z mych povinnosti, napisu si tedy jejich seznam a duikladné si pro-
myslim jejich pofadi.

m 1 = velmi ¢asto

2 = ¢asto
M 3 = nékdy
B 4 = malokdy
B 5 = nikdy

Graf 10: Grafické zndzornéni odpovédi na otdzku 1.8

Osmé tvrzeni naznacduje mozny postup, jak své povinnosti jestée
o chvili oddalit.

V nejvétsim poctu byla oznacena odpoveéd ,nikdy"“, nasleduje od-
povéd ,malokdy"“, potom ,nékdy"“. Nejméné Jjsou =zastoupeny odpovédi

»Casto“ a ,velmi cCasto“.

vz4ci s odpovédi ,velmi &asto“ jsou pokro&ili prokrastinatofi.
Na seznam povinnosti si pisi sebemens$i malic¢kosti, poradi povinnosti
si velmi dikladné promys$li a nevdhaji ho nékolikrat zménit. Po té,
co po dlouhé dobé néjakou c¢innost udélaji, Jji ze seznamu hned vy-
Skrtnou. Zbylé povinnosti si pfepisi na jiny seznam a jejich potradi
Casto zméni. Tento postup pak stdle opakuji. Spolu s Zaky s odpovédi

sCastoY tvori pouhou desetinu z celkového mnozstvi respondentt.

Z4ci s odpovédi ,nékdy“ si seznam udélaji podle okolnosti a

zaujimaji sedminu z celkového mnozstvi respondentu.

Z4ci s odpovédi ,malokdy"™ se k této metodé& uchyluji minimalné&,
zdci s odpovédi ,nikdy“ se k ni neuchyluji. Dohromady tvori c&tyri

pétiny z celkového mnoZstvi respondentt.

Skutecnost, Ze naprostd vétsSina z4akl se k sepisovani seznamu
neuchyluje, dokazuje, Ze u nich neni prokrastinace hluboce a pevné

zakorenéna.



1.9 Myslim si, Ze kdyZ mam na ukol dostateény ¢asovy prostor,

trvd mi jeho splnéni déle, nezZ kdyZ jsem v Easové tisni.

m 1 = velmi ¢asto

2 = asto
m 3 = nékdy
B 4 = malokdy
B 5 = nikdy

Graf 11: Grafické zndzornéni odpovédi na otazku 1.9

Devatéd polozka popisuje dalsi mozZnou vymluvu prokrastinatora,

pro¢ néco odlozit.

Odpovédi ,velmi Casto“ a ,Casto™ byly oznaceny ve stejném poctu
dotazniklt, vyskytové nésleduje odpovéd ,nékdy", nejméné cCasté byly

odpovédi ,malokdy“ a ,nikdy", které byly pouzity stejné.

Z4ci s odpovédi ,velmi &asto"“ si mysli, Ze jim povinnost zabere
tolik ¢asu, kolik si ho vyhradi, a tvrdi, Ze se c¢innosti nechtéiji
zabyvat déle, nez Je nezbytné nutné. Ve skutecnosti se ale muZe
jednat pouze o prokrastinac¢ni vymluvu. Nechaji plynout ¢&as a na
posledni chvili se do ¢innosti pusti a nasledné ji obvykle nestihnou

nebo odbydou.

Z4ci s odpovédi ,&asto™ umi s odkladanim bojovat o néco lépe,
je to ale hodné nestabilni. Tyto dvé skupiny tvofi t¥i pétiny z cel-

kového mnozstvi respondentt.

%z4ci s odpovédi ,nékdy"“ jednaji ndhodné& dle momentdlniho roz-
polozeni, <&innost nékdy odlozi a nékdy ne. Tvofri necelou pétinu

z celkového mnozstvi respondentt.

Zaci s odpovédi ,mélokdy™ nebo ,nikdy"“ se do utkolu pusti hned
a nevyplni jim cely Casovy interval. Dohromady ale tvof¥i tyto vari-

anty odpovédi jen néco pres pétinu z celkového mnoZstvi respondenti.



1.10 Kdyz se vyskytne nepf¥ijemnad situace, kterd vyzaduje re-
akci z moji strany, odloZzim FesSeni na pozdéji s tim, Ze si ho dobfe

promyslim.

m 1 =velmi ¢asto

2 = ¢asto
M 3 = nékdy
B 4 = malokdy
B 5 = nikdy

Graf 12: Grafické znazornéni odpovédi na otdzku 1.10

Desaté tvrzeni Jje opét jednou z véci, na kterou se prokrasti-
ndto¥i vymlouvaji. Koresponduje se rc¢enim ,rdno moudfejsi veclera",

které svym zpusobem k odloZeni navadi.

Odpovéd ,malokdy™ pouzilo na tuto otédzku stejné mnozstvi zakl
jako odpovéd ,Casto“. Oproti tomu odpovéd ,nikdy“ oznac¢ilo skoro
¢tytrikrat vice Zakl nez odpovéd ,velmi casto“. Nejvétsi podil opét

tvori odpovéd ,nékdy“.

zdci s odpovédi ,velmi &asto“ se boji zodpové&dnosti za své
rozhodnuti, Jjsou nerozhodni, reakci oddaluji a tim prokrastinuji.
Z4ci s odpovédi ,Easto" se boji méné& a oddaluji v mensi mife. Do-
hromady tyto odpovédi tvo¥i <&tvrtinu z celkového mnozstvi respon-

dentu.

Z4ci s odpovédi ,né&kdy"“ se dokdzi rozhodovat rychle ve vécech,
ve kterych maji jasno a které jsou Jjim ptijemné. HUre ale zvladaji
reakce v oblastech pro né neptijemnych. Tito ZzZ4ci zaujimaji néco

pfres dvé pétiny z celkového mnoZstvi respondentt.

zdci s odpové&di ,malokdy™ maji ve vét3iné& pripadd své rozho-
dovani pod kontrolou a neboji se ho, ob&as ale zavdhaji. Zaci s od-
povédi ,nikdy"™ nevadhaji témétr nikdy a rozhodovani neodkladdaji. Ne-
znamend to ale, Zze se vzdy rozhodnou spravné. Dohromady Jjsou tyto

dvé skupiny t¥etinou z celkového mnoZstvi respondentt.



1.11 Snazim se pracovat a plnit své povinnosti tak, abych tim

negativné neovliviioval/a 1lidi v mém okoli.

m 1 = velmi ¢asto

2 = asto
m 3 = nékdy
B 4 = malokdy
B 5 = nikdy

Graf 13: Grafické zndzornéni odpovédi na otazku 1.11

Jedenactéd poloZka se podobad otadzce 1.4, tato otdzka ale neni
zasazena do Skolniho prosttedi. Nemusi mit tedy vliv jen na spolu-—

zadky, ale napf¥. na rodinu, uclitele ¢i $irsi okoli Zéka.

Nejcastéjsi odpovéd je ,Casto", nédsleduje ,velmi cCasto“, poté
»nékdy", ,malokdy"™ a nejméné Castou odpovédi je ,nikdy"“. Od odpovédi

,Casto“ se pocCet respondentd ve skupiné vzdy snizi na polovinu.

zdci s odpovédi ,velmi &asto“ jsou ohleduplni a povinnosti si
plni tak, Ze své okoli neovlivinuji. Predstavuji ¢tvrtinu z celkového

mnozstvi respondentt.

z4ci s odpové&di ,Easto™ se o to také snazi, ale ne vizdy se jim
to zadatri. Jsou na dobré cesté a zaujimaji dvé pétiny z celkového

mnozstvi respondentt.

zdci s odpovédi ,n&kdy“ tvori pé&tinu, s odpové&di ,malokdy™
tvori desetinu a s odpovédi ,nikdy“ tvori dvacetinu z celkového
mnozstvi respondenttd. Jednotlivé skupiny se 1i3i mirou odpovédnosti
vaci okoli.

Opét se tu setkdvame s podstatné vyssim poctem ,pozitivnich™
odpovédi neZ ,negativnich“. Predpokladame, Ze ve vétsiné Zaci ne-
chtéji svym odkladanim ovlivnit jiné.

Zajimavé Jje, ze kdyZz neni otézka aplikovand do Skolniho pro-
stfedi a nemd vliv na volny cCas zakl, vyskyt kladnych odpovédi Je o

néco nizsi.



8.2 Druha ¢&éast dotazniku

Druhou ¢&é&st dotazniku tvofily polozky s dichotomickymi wvari-
antami odpovédi (ano - ne). DUGvodem byla snaha primét respondenty
k jednoznacné odpovédi a vyhnout se pfiklonu k méné jednoznacné re-—
akci (nékdy, moznéa, Jjak kdy). Jednotlivé polozky v této c&asti do-
tazniku byly naformulovédny tak, aby monitorovaly respondentovy kroky
a pocity tak, Jjak po sobé nédsleduji béhem prokrastinac¢niho kolobéhu
(dle Ludwiga) .

é. otézka ANO NE
KdyZz odlozim povinnost na pozdéji, smé€fuje to

2.1 . ) 1 ! 66 68
k tomu, Ze ve vysledku ned€ldm nic.
Pokud nastane odklad povinnosti, mdm z toho pozdéji

2.2 |9% P ' pozae] 53 80
vycitky.
Pribyvajici vycitky zpusobi, Ze o sobé& zacnu pochy-

2.3 o yvaj y Yy Zp ’ p y 34 99
ovat.
Na zakladé pochybnosti o sobé casto trpim pocitem

2.4 |2 2% pochy * pam poct 29 105
ezmoci.

2.5 Uvédomuji si, Ze Jjsou véci, které bych mél/a dé&lat. 130 3

2.6 Uv&domuji si, Ze jsou v&ci, které bych chtél/a d&lat. 128 5
Uvédomuji si, Ze Jjsou véci, které délam, kdyz se

2.7 o . . 117 17
snazim vyhnout svym povinnostem.
Stava se mi, Zze kdyz uz konec¢né splnim povinnost,

2.8 kterou jsem dlouhodobé odkladal/a, zjistim, Ze to 75 59

. nebylo tak hrozné, a *¥ikdm si, pro¢ Jjsem to tak

dlouho odklé&dal/a?

2.9 Zl?fedchéz??ici situace se poucim a pristé povinnost 23 110
jiz neodlozim.
Casto o svych povinnostech pouze pfemy$lim a myslim

2.10 <  x < . ; 92 42
na né&, spis$ nez abych se do nich pustil/a.

2.11 |Snazim se povinnosti odkladat co nejméné. 60 72

Tabulka 3: Shrnuti vysledkl druhé &dsti dotaznikového Setreni



2.1 Kdyz odlozim povinnost na pozdéji, sméfuje to k tomu, Ze
ve vysledku nedélam nic.

mANO
W NE

Graf 14: Grafické zndzornéni odpovédi na otdzku 2.1

Prvni polozka této <&asti vyjadfuije hlavni charakteristicky
znak prokrastinace - formulaci charakteristiky prvni faze prokras-—

tina¢ni smycky podle Ludwiga.

Z odpovédi vyplyva, zZe kladné a zdporné odpovédi Jjsou vyrov-—
nané, polovina z&ku si uvédomuje riziko odkladu, JjeZ wvyusti v ne-

splnéni povinnosti.

| 52



2.2 Pokud nastane odklad povinnosti, mam z toho pozdéji vy-
Citky.

®ANO
W NE

M nezodpovézeno

Graf 15: Grafické zndzornéni odpovédi na otdzku 2.2

Druhé tvrzeni zkoumd, zda mé& odklad ¢innosti vliv na negativni

pocity respondentt. Jednd se o druhou fézi prokrastinac¢ni smycky od
Ludwiga.

Kladné se vyjadrily dvé pétiny respondentt, odpovéd ,ne“ zvo-
lily t¥i pétiny respondentli. V jednom dotazniku tato otézka nebyla
zodpovézena.

Studenti, ktefi odpovédéli nesouhlasné, nemaji vycéitky, kdyz

néjakou povinnost odlozi, dvé pétiny naopak vycitky pripousteiji.

| 53



2.3 Pribyvajici vycéitky zplsobi, Ze o sobé zaénu pochybovat.

mANO
= NE

B nezodpovézeno

Graf 16: Grafické zndzornéni odpoveédi na otdzku 2.3

Treti polozka zjistuje, zda maji pocity vyvolané prokrastinaci
u studujici hlubsi dopad. Jednd se o treti fdzi prokrastinacni smycky
od Ludwiga.

Kladnd odpovéd byla zvolena v jedné cCtvrtiné ptipada, zaporné
ve zbyvajicich tfech c¢tvrtindch dotaznikt, v Jjednom ptipadé nebyla
otdzka zodpovézena.

Odpovéd ,ne™ si vybrali studenti, kteti nédsledky odlozeni ¢in-
nosti nevnimaji. Odpovéd ,ano“ zvolili studenti, u nichZ pusobenim
vyCitek dochédzi k pochybnostem o sobé samém. Tim se v prokrastinaéni

smyCce dostavaji aZ na ttreti uroven.
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2.4 Na zakladé pochybnosti o sobé c¢asto trpim pocitem bez-

moci.

mANO
W NE

Graf 17: Grafické zndzornéni odpovédi na otdzku 2.4

Ctvrtd otdzka popisuje zav&rednou fazi prokrastina&ni smyd&ky
podle Ludwiga. Jedinec plynule ptrechéazi zpét do situace, kdy nic

nedéld a cyklus se opakuje.

Otézka byla zodpovézena ve vSech dotaznicich. Pétina respon-
dentl odpovédéla ,ano“, Ctyfri pétiny zvolily zdpornou odpovéd.

Z odpovédi vyplyvéa, ze vétsina studentd neprozivd v disledku
odkladd vyhranéné negativnimi pocity, mensina ano.

Na zakladé odpovédi na prvni 4 polozky v této Casti dotazniku
miZeme konstatovat, Ze negativnimi pocity spojenymi s prokrastinac-
nim chovédnim trpi Jjen men$ina dotazovanych studujicich, ptriblizZné

jedna pétina.
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2.5 Uvédomuji si, Ze jsou véci, které bych mél/a délat.

mANO
= NE

B nezodpovézeno

Graf 18: Grafické zndzornéni odpovédi na otdzku 2.5

Patad polozZka je zamérena na uvédoméni si povinnosti, které by
méli Zaci plnit.
Naprostd vétdina respondentd si zvolila odpovéd ,ano“, pouze

dvé procenta si vybrala odpovéd ,ne“. Jeden zZa&k neoznac¢il Zzadnou
odpovéd.

Vysledky naznacuji, Ze prakticky vSichni dotazovani si své

povinnosti uvédomuji a maji je néjak nastavené a utridéné.



2.6 Uvédomuji si, Ze jsou véci, které bych chtél/a délat.

mANO
= NE

B nezodpovézeno

Graf 19: Grafické znazornéni odpovédi na otdzku 2.6

Sestd polozka se od predchédzejici 1i381i tim, zda studenti maiji
presné specifikované zdjmy a védi, co chtéji délat mimo své povin-

nosti.

Oc¢ekéavala jsem, Ze reakce studujicich bude jednoznacnéd, cozZ se
také potvrdilo - prakticky vSichni dotazovani odpovédeéli kladné.
Pr¥esto lze konstatovat prekvapeni v tom, Ze zadpornych odpovédi bylo
vice nez v predchozi otdzce. Jde o studenty, kteri si uvédomuiji, co
maji nebo musi délat, ale neuvédomuji si, co by chtéli délat. Prav-
dépodobné se jednd o jednotlivce, kterym okoli urcuje povinnosti,

zatimco oni sami jsou ve svych z&jmech nevyhranéni.
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2.7 Uvédomuji si, Ze Jjsou véci, které délam, kdyz se snazim

vyhnout svym povinnostem.

mANO
W NE

Graf 20: Grafické zndzornéni odpovédi na otdzku 2.7

Sedmd polozka Jje zamé¥ena na konkretizaci c¢innosti, jimiz se
studenti zabyvaji, kdyZz prokrastinuji.
VétSina studujicich si existenci ,ndhradnich“ c¢innosti uvédo-

muje, pouze osmina studentd nikoliv.

Pravdépodobné se nejednd o ¢innosti, které by méli dotazovani
délat ani které chtéji délat. Jsou to ¢innosti, které by pravdépo-
dobné za normadlnich okolnosti ani nedélali. Nejsou pro né zajimavé,

ale ptri prokrastinaci se k nim uchyluiji.
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2.8 Stava se mi, Ze kdyz uZ koneéné splnim povinnost, kterou
jsem dlouhodobé& odkladal/a, =zjistim, Ze to nebylo tak hrozné, a
fikam si, pro¢ jsem to tak dlouho odkladal/a?

mANO
= NE

Graf 21: Grafické zndzornéni odpoveédi na otdzku 2.8

Osm& otdzka je zaméfena na sebereflexi dotazovanych. Jedinec
nutné nemusi byt prokrastindtor, aby pfed sebou dlouhodobé odtlaco-
val néjaké cinnosti. Motivacné Je ale dilezité, Ze si ve chvili,
kdy préci vykond, uvédomi, Ze to nebylo tak narocné, jak ocekaval.

Z odpovédi vyplyva, Ze nadpolovicéni vétsina respondentd odpo-
védeéla kladné, mens$i zdaporne.

Zaporna odpovéd mize zahrnovat studenty, kte¥i dlouhodobé &in-
nosti neodklddaji nebo ty, kteti ¢innosti dlouhodobé odkladaji, ale
po jejim splnéni nemaiji pocit, Ze to bylo snadné. Odpovéd ,ano"“ tedy
zahrnuje Zaky, kteti se s touto formulaci ztotoZrnuji, ale nevyplyva

z ni, zda takto odpovédéli prokrastinujici.
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2.9 Z predchazejici situace se pouéim a pfisté povinnost jiz

neodlozim.

®ANO
W NE

M nezodpovézeno

Graf 22: Grafické zndzornéni odpovédi na otdzku 2.9

Devata polozka navazuje na predchozi a prohlubuje ji.

Pouze neceld pétina student® zvolila odpovéd ,ano“, vice Jjak

¢tyri pétiny odpovédélo zaporné. Jeden student otdzku nezodpovédél.

U této polozky prepoklddame kladné a zdporné odpovédi u stej-
nych respondentu.



2.10 Casto o svych povinnostech pouze pfemy$lim a myslim na

né, spis$ nezZ abych se do nich pustil/a.

mANO
W NE

Graf 23: Grafické zndzornéni odpovédi na otdzku 2.10

Desaté tvrzeni je obdoba tvrzeni z otdzky 2.1. Pokud jedinec
o svych povinnostech pfemysli a nedéld Jje, oddaluje je tim a ve

vysledku nedé€ld nic.

Prakticky se tedy jednd o obdobnou formulaci, pfesto se odpo-
védi v obou polozkdch 1isi - témét¥ sedm desetin studentd odpovédélo
rano“, ttri desetiny ,ne“. Za pricinu téchto rozdild povazuji vétsi

nebo mensi miru explicitnosti polozZky.



2.11 Snazim se povinnosti odkladat co nejméné.

mANO
= NE

B nezodpovézeno

Graf 24: Grafické zndzornéni odpovédi na otdzku 2.11

Posledni tvrzeni druhé cédsti Jje jednoduché zhodnoceni postoje
studenta.

Kladné odpovédéla neceld polovina respondentli, vétsi polovina

odpovédéla zaporné. Dva studenti tuto otédzku vynechali.

Vysledky déli studenty na dvé skupiny - na ty, kte¥i maji tento

vzorec chovani zazity, a na ty, ktefi se snazi o zménu.



8.3 Treti &ast dotazniku

Ve treti Casti dotazniku byly studentlm poloZeny t¥i otev¥ené
otdzky. Tuto variantu Jjsem pouzila s cilem zjistit vérnéji postoj
respondenta k tématu (neni omezen variantnimi odpovédmi) a podnitit
jed k hlubSimu zamysSleni. Vysledky ukazuji, Ze ne vsSichni studenti
dokdzali nebo byli schopni ¢&i ochotni verbalizovat své postoje -
Castéji se zde stévalo, Ze otédzka nebyla zodpovézena nebo odpovéd

byla irelevantni.

Odpovédi Jsem roztt¥idila do jednotlivych kategorii a jejich

souhrn je uveden v néasledujicich grafech.

3.1 Jaké povinnosti nejcastéji odkladate?

m 3kola
domdci prace
H odpocinek
B kombinace predchozich
B obecné odpovédi

H nekonktrétni odpovédi

Graf 25: Grafické znazornéni kategorii odpovédi na otdazku 3.1

Tato otédzka nebyla zodpovézena v jednom dotazniku, vyhodnoco-

vanych odpovédi bylo 133.

Kategorie sSkola obsahuje odpovédi, Jjako Jjsou napt. sSkola
obecné, domdci ukoly, dlouhodobé prdce, uUkoly =z konkrétnich pred-
métil, uceni obecné, uceni na testy. Tyto odpovédi byly nejcetnéjsi,
coZ odpovidd situaci, kdy studenti chépou s$kolni povinnosti jako
néco negativniho, jako nepfijemnou povinnost. Svij vliv mohla sehrat
i skutec¢nost, Ze dotazovani probihalo ve Skolnim prosttedi, a proto

studenti asociac¢né volili odpovéd souvisejici se Skolou.



Kategorie domdci prdce a odpolinek jsou zastoupeny minimalnée.
Oc¢ekéavala jsem, Ze se domaci prdce vyskytnou Castéji, naopak vyskyt
varianty odpocinek pro mé byl prekvapivy. Studenti nejcastéji kom—
binovali kategorie sSkola a domaci prdce, podstatné méné cCastd kom—

binace byla Sskola a odpocinek.

Pro deskripci povinnosti byla pouZzita nejcastéji pridavnéa
Jjména nedilezité a neprijemné (obecné odpovédi). Pravdépodobné je
vyuzili Zé&ci, kteri nechtéli svou odpovéd konkretizovat.

V nekonkrétnich odpovédich je formulovdno mnozZstvi nebo druh
povinnosti, napt?. vsechny, vétsSina, Zddné nebo ritzné. Z téchto re-

akci se nedd nic vyvodit.

3.2 Jaké mite nejcastéjsi divody k odkladani povinnosti?

M jina Cinnost
nezajem
M pasivita
B nedostatek Casu
H kombinace predchozich

B ostatni odpovédi

Graf 26: Grafické znazornéni kategorii odpovédi na otdazku 3.2

Otédzka byla v péti dotaznicich odpovézena irelevantné, proto
nebyly tyto odpovédi zapocitadny. V jednom dotazniku nebyla zodpové-
zena, platnych odpovédi tedy zustalo 128.

Nejcastéjsi konkrétni odpovédi se tYadi do kategorie jina c&in-
nost. Studenti odpovidali napt. dulezZitéjsi ¢innost, zdbava, osobni
volno, prdce &i odpocdinek. Pokud budeme brat v utvahu, Ze vétsina
odpovédi téchto student® na predchédzejici otdzku byla 3Skolné zamé-

fena, neni zde odpovéd jind ¢innost prekvapiva.



Druhd nejcetn&j3i kategorie je nezdjem. Radi se sem odpové&di
typu nechut, nezabavnost, nezajem, demotivace. Tito studenti v od-

dalovanych ¢innostech nevidi subjektivné smysl a odkladaji Jje.

Nésledujici kategorii je pasivita, zde je ve vétsiné dotazniku
jednoznac¢né Jjmenovana Jlenost, Jez Jje <¢asto chybné ztotoZnovana

s prokrastinaci. Byla pouzita 1 odpovéd nedostatek cdasu.

Kombinace vys$e uvedenych typt odpovédi tvori nejveétsdi cast.
Nejcastéji se vyskytuje lenost, nedostatek casu, zdbava a uUnava
(kombinace extrapunitivni, intropunitni a impunitni reakce) v ruz-

nych variacich a obménéach.

Mezi ostatni odpovédi se Yadi napt. momentdlni rozpolozZeni,

nadlada ¢i nekonkrétni odpovédi.

3.3 K Cemu si myslite, Ze miZe vést odkladani povinnosti?

H nepfijemné pocity
pfijemné pocity
m zhorseni studijnich vysledk
H vliv na nesplnéni ukolu
B nekonkrétni odpovédi

M ostatni odpovédi

Graf 27: Grafické znazornéni kategorii odpovédi na otdazku 3.3

Tato otdzka nebyla zodpovézena v Sesti dotaznicich. V dalsich

osmi byla odpové€zena irelevantné. Platnych odpovédi zuastalo 120.

Nejvice pocetnd kategorie neprijemné pocity zahrnuje odpovédi,
jako jsou napt¥. problémy, cCasova tisen, stres, neprijemnosti, neud-
spéch, chyby ¢i jiny negativné vnimany dopad. Pravdépodobné se jedna

o skupinu zahrnujici studenty, kte¥i maji sklon k prokrastinaci.



Poletné se shoduje se skupinou, jeZz jsme vyvodili jako problémovou

v otézce 2.4.

Odpovédi z kategorie pfijemné pocity jsou dle mého ndzoru pre-
kvapivé. Patti sem napf¥. pohoda, ziskani Casu na néco jiného, dobré
vysledky v nahradni ¢innosti, osobni volno. MuZe se Jjednat o stu-
denty, kteti jsou pohodlni, nechtéji si kazit naladu nebo berou véci

na lehkou vahu.

ZhorsSeni studijnich vysledkid Jje odpovéd, kterd se vyskytla
v sedminé dotaznikd bez jakychkoliv obmén. Pokud se student bude
vyhybat Skolnim povinnostem a bude je odkladat, bude zhorseni stu-
dijnich vysledkt prirozenym ndsledkem. Opét tu miZe hrat velkou roli

prostfedi, v némz byl dotaznik vypliovan.

Kategorie vliv na splnéni ukolu obsahuje napt. nesplnéni ukolu,

neuplné nebo nekvalitni splnéni.
V nekonkrétnich odpovédich pfevdzné najdeme, ze odkladani po-
vinnosti nevede k niCemu. Ve skupiné ostatnich odpovédi je dvakréat

jmenovand samotnd prokrastinace.



9 SHRNUTI EMPIRICKE CASTI,
OVERENI HYPOTEZ

Empirické sSetfeni provedené na stredni Skole prokédzalo oceka-
vany vyskyt prokrastinac¢niho chovani u wvelké ¢&asti studujicich. Na
zdkladé sebranych dat prostfednictvim dotazniku, jehoZ polozky byly
formulovany se zamérem postihnout Jjednotlivé faze prokrastinacniho
cyklu formulované Ludwigem, Jjsme zJjistili, Ze se 22 procent respon-
dentl opakované a s vysokou frekvenci dopousti prokrastina¢niho cho-
vani, 27 procent vykazuje priznaky Jjednotlivych féazi cyklu a 51
procent prokrastinac¢ni chovani nedeklaruije.

Respondenti nejcastéji odkléddaji ¢innosti kvlli jinym aktivi-
tam, nedostatecné motivaci, lenosti ¢i uvadéného nedostatku casu.
Cetnost odkladani se odviji od charakteru ukolu. O svém prokrasti-
na¢nim chovédni védi a k odkladéani casto dochdzi =z Jjejich strany
védomeé, misty 1 cilené. Studujici primdrné nevnimaji sva] postoj
jako zavazny problém, oni ,pouze odlozi praci na domacim ukolu a

maximalné jim to vynese horsi zndmku™.

Na zakladé vysledkd empirické sondy bylo moZné vyhodnotit hy-

potézy, zformulované v oddilu 6.2.

H.1l: Vétsina dotazovanych studentd nékdy odkladid své sSkolni

povinnosti.

D& se predpokléddat, Ze se témé¥ vsSichni jedinci obcas uchyluji
z ruznych davodd k prokrastina¢nimu chovéani, v prvni hypotéze jsme
si ale chtéli ovérit, jak vysoky je podil opakované prokrastinuji-

cich Zakt v naSem souboru.

P¥i vyhodnocovani prvni hypotézy Jjsme celkové vychdzeli z né-

kolika polozZek prvni a druhé &asti dotazniku (1.6, 2.1, 2.7 a 2.10).

Z vysledkl vyplyva, Ze opravdu naprostd vétSina studentd své
povinnosti nékdy odlozi, jednd se az o 90 procent =z dotazovanych
zaku.

Respondenti uvadéji, zZe cCas vymezeny pro povinnosti vénuji
konkrétni nédhradni c¢innosti a Ze si Jsou této okolnosti védomi.
Z odpovédi na polozku 2.7 vyplyvéd, Ze se jednd az o 87 procent zéaku.
To potvrzuje, Ze se jedna o opakovanou prokrastinaci a ne o jedno-

rdzové odlozZeni povinnosti.

Hypotéza H.1 byla potvrzena.



H.2: Vétsina dotazovanych studentd délid vétsinu svych Ukold a

povinnosti na posledni chvili.

Druhd& hypotéza byla vyhodnocovana na zakladé prvni c¢asti do-

tazniku, konkrétné pomoci otazek 1.1 a 1.9.

7Z odpovédi vyplyvéa, ze aZ 82 procent studentd nemd ndvyk pred-
nostné plnit své povinnosti, a potom se teprve vénovat z&jmovym
¢innostem. Néasledkem pak je, zZe diky odkladani studujicim nezbude

dostatek c¢asu na plnéni Skolnich tkolt.

7Z odpovédi na otazku 1.9 je patrné, Ze az 78 procent zaka je
presvédcéeno, ze ¢im méné casu jim na Ukol zbude, tim méné casu mu
vénuji. Pokud jim prace pod c¢asovym tlakem vychédzi, maji tendenci

postupovat stejnym zplsobem opakované.

Hypotéza H.2 byla potvrzena.

H.3: Vétsina dotazovanych studentd vnima, Ze odkladani povin-

nosti miZe mit negativni nésledek.
K vyhodnoceni tteti hypotézy jsem pouzila otézku 3.3.

Odpovédi zamé€fené pozitivnim smérem Jsou pouze Vv kategorii
prijemné pocity, kterada ¢itd 19 procent odpovédi. Vytradime—-1i nekon-
krétni a ostatni odpovédi, které nejsou uchopitelné, vychézi, Ze az

66 procent studentd vnimé, Ze odkladdani mlZze mit negativni nésledky.

V souvislosti s touto hypotézou zminim jesté otdzky 1.4 a 1.11,
které se tykaji potencidlné negativniho vlivu na nékoho dalsSiho.
7Z odpovédi respondentl vyplyva, Ze se vice jak 65 procent snazi,

aby jejich jednani neovliviiovalo jiné jedince.

Hypotéza H.3 byla potvrzena.

H.4: Vétsina dotazovanych studentd uvadi jako p#¥icéinu pro-
krastinace lenost.

Vyhodnoceni ¢ctvrté hypotézy probihalo na zdkladé odpovédi na
otazku 3.2.

Ze 128 platnych odpovédi byla lenost pouzita ve 31 pripadech.
Znamena to tedy, Ze pouze 24 procent z celkového mnozstvi respon-
dentt vniméd lenost jako pricinu odkladéni povinnosti.

Ostatni odpovédi ,ospravedlnuji“ prokrastinac¢ni chovani spise
vnéjsimi vlivy, nez vlastnim pric¢inénim.

Hypotéza H.4 byla falzifikovana.



Zavér

Prokrastinac¢ni chovani predstavuje komplexni modely a vzorce
reakci Jjedince, vedouci k odkladani <cinnosti, Jez by mél clovék
neodkladné fesit. Pfesto se priklénime k zavéru, Ze prokrastinaci

je mozné zkoumat, mérit a ovliviovat zvnéjsku i zevnit?.

Na =zédkladé studia odborné literatury Jjsem ve své empirické
studii vys$la z modelu vyznamného c¢eského psychologa Ludwiga, Jjehoz
monografie byla preloZena do mnoha jazykl, popisujiciho prokrasti-

na¢ni chovani ve formé uceleného cyklu (sledu) Jjeho féazi.

Ve snaze co nejkomplexnéji podchytit a vysvétlit cely proces
prokrastinace a zjistit, jak se projevuje u sledovaného vzorku stre-
doskoldkli, jsem si vytvorila dotaznik s prevahou uzavrenych poloZek
(Likertovského typu a dichotomického typu), doplnény o polozZky
s volnou odpovédi, umozZnujici ziskat odpovédi, které plvodné nemu-—
sely autora dotazniku napadnout. Daldim di@vodem k volbé otev¥enych
polozZek byla snaha primét respondenty k hlubSimu zamy$Sleni nad té-

matem.

Kazdd Ccést dotazniku mi poskytla urc¢ity typ dat - u uzaviené
polozky s vice mozZnostmi odpovédi jsem ziskala diferencovanéijsi od-
povédi respondentt, ovSem s rizikem ,neurcitéjsich™ odpovédi, u po-
lozky dichotomicky utvofené jednoznadné vyjadd¥ené postoje a polozky
s volnymi odpovédmi primély respondenty k alespon zadkladni verbali-

zacl popisu vlastniho chovéani.

Vysledky dotaznikového Set¥eni lze pro danou skupinu sumari-
zovat takto: velkad vétsSina studentd opakované prokrastinuje a je si
tohoto chovadni védoma. V nékterych pripadech studujici prozivaji
emo¢ni nepohodu, jez ov3em neni tak intenzivni, aby je pfiméla zmé-
nit navyklé zpusoby chovani. Motivac¢ni pozadi odkladdani povinnosti
Jje rlznorodé, prevazuji vsSak vnéjsi dlvody nad vnit¥nimi. Nabizi se
tak otédzka o mozZné souvislosti studentskych postoji k odkladéani po-
vinnosti s postoji ke studiu obecné (opét moznad prevaha vnéjsi mo-

tivace nad vnitrni).

Predpoklddém, ze provedené empirické Settfeni stimulovalo ale-
sponl Cast dotazovanych stfedosSkolakll k zamySleni nad vlastnimi mo-
dely chovani a moZnostmi ovlivnéni vlastnich nédvykd ovliviujicich
studijni vysledky. Empirické Sett¥eni pfineslo 1 wurcitou zpétnou
vazbu vedeni stredni skoly, jeZ projevilo o vysledky vyzkumné sondy

zadjem.
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Priloha - dotaznik

1.

strana:

trida:

datum:
e-mail (pro zajemce):

1. CAST:

Svou odpovéd zakrouzkujte.

DOTAZNIK

Jak casto se setkavate s nasledujicimi situacemi?
Hodnotici skdla: 1 =velmi ¢asto, 2 = ¢asto, 3 = nékdy, 4 = mdlokdy, 5 = nikdy

11

Veskeré povinnosti si plnim hned, abych si je odbyl/a a
mél/a potom klid.

1.2

Stanovim si ¢as, béhem kterého bych méla mit hotovy
tkol, a dany casovy limit se mi podafi splnit.

13

Mam trochu €asu, ale vim, Ze ho neni dostatek na celou
praci. Presto ji ale zapocnu, poté prerusim a dodélam
pozdéji.

1.4

Pokud mame ve Skole zadanou skupinovou praci, na niz
je vyhrazena vyucovaci hodina, délam vse proto, abych
to stihl/a ve stanoveny ¢as a nemusel/a se tim zabyvat

ve svém volnu.

1.5

Kdyz piSeme zavérecny test, ktery mi mlze jesté
vylepsit znamku, je to pro mé motivujici a o to vic se na
test pripravim.

1.6

Pristihnu se, Ze délam vSechno mozné, nez se dostanu
ke svym duleZitym povinnostem.

1.7

Kdyz si néco naplanuji, nestihnu to tak, jak jsem si
predstavoval/a, a musim své plany oddalit na dalsi dny.

1.8

PFijdu ze Skoly a na zbytek dne mi zbyvaji pouze néjaké
z mych povinnosti, napiSu si tedy jejich seznam a
duikladné si promyslim jejich poradi.

1.9

Myslim si, Ze kdyz mam na ukol dostatecny casovy
prostor, trva mi jeho spinéni déle, nez kdyz jsem
v Casoveé tisni.

1.10

Kdyz se vyskytne nepfijemna situace, ktera vyzaduje
reakci z moji strany, odloZim fedeni na pozdéji s tim, Ze
si ho dobfe promyslim.

1.11

Snazim se pracovat a plnit své povinnosti tak, abych tim
negativné neovliviioval/a lidi v mém okoli.
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2.

strana:

2. CAST: Dusledek odkladani povinnosti
Hodnotici $kala: ANO x NE
Svou odpovéd zakrouzZkujte.

21 Tdyz ocfloznrn pOV|nvn(?5t nt’:\ pozdéji, sméruje to k tomu, ANO NE
ze ve vysledku nedélam nic.

22 P?Eud nastane odklad povinnosti, mam z toho pozdéji ANO NE
vycitky.

2.3 |Pribyvajici vycitky zplsobi, Ze o sobé zacnu pochybovat. ANO NE

24 Na zakla.de pochybnosti o sobé casto trpim pocitem ANO NE
bezmoci.

2.5 |Uvédomuji si, Ze jsou véci, které bych mél/a délat. ANO NE

2.6 |Uvédomujisi, Ze jsou véci, které bych chtél/a délat. ANO NE

27 Uvédomuji ,5" ie jS-OLI véci, které délam, kdyzZ se snazim ANO NE
vyhnout svym povinnostem.
Stava se mi, Ze kdyZ uZ konecné splnim povinnost,

28 kterou jsem dloul"lod(v)’b(? odlfladalv/i:l, zjistim, Ze to ANO NE
nebylo tak hrozné, a fikam si, proc jsem to tak dlouho
odkladal/a?

29 Z ch.ovanl I“EJOdU 2.8fe nasledné poucim a pristé ANO - NE
povinnost jiz neodloZim.

210 Cast? o} stych pownnostn?_-ch pou?e premyslim a myslim ANO NE
na né, nez abych se do nich pustil/a.

2.11 |Snazim se povinnosti odkldadat co nejméné. ANO NE

3. CAST: Individualni otazky
Hodnotici $kdla: volndg odpovéd
Svou odpovéd vypisté do volného mista pod otazku.

3:1

3.2

3.3

Jaké povinnosti nej¢astéji odkladate?

Jaké mate nejCastéjsi divody k odkladani povinnosti?

K ¢emu si myslite, Ze mlze vést odkladani povinnosti?
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Evidence vypujcek

Prohlé&seni:
Davam svoleni k ptGjcovéani této bakalatrské préce. UZivatel potvrzuje
svym podpisem, Ze bude tuto préaci tadné citovat v seznamu pouzité

literatury.

Jméno a prijmeni: Aneta AmbrozZova
V Praze dne: 17.5.2018 Podpis:

Jméno Oddéleni/Pracovisté Datum Podpis
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