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Abstrakt

Bakalarska prace se zabyva problematikou prokrastinaéniho chovani studentl dvou stfednich skol.
Zjistuje, jak Casty je vyskyt prokrastinace, jaké divody studenti uvadéji a zda si jsou svého chovani
védomi. Prace ma teoreticko-empiricky charakter. V Uvodnich kapitolach jsou shrnuty poznatky
nejvyznamnéjsi odbornych zdrojli. V empirické c¢asti jsou uvedeny vysledky dotaznikového Setreni
realizovaného navzorku 344 studentl za pouZziti standardizované Layovy Skaly studentské
prokrastinace. Vysledky sondy byly poskytnuty vedeni obou $kol.

Klicova slova

Odkladani dkold, prokrastinator, prokrastinace, skola

Abstract

The bachelor’s thesis deals with theissues related to procrastinational behaviour of students
at two secondary schools. The thesis has a theoretical and practical design. Introductory chapters
present basic finding of recent resources connected with characteristics of phenomenon
of procrastination. In the empirical part, outcomes of quantitative research are discussed. Standard
Lay questionnaire was used within the research sample of 344 students. Research results were
offered to secondary school management.
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Uvod

Snad kazdy Cclovék se nékdy ve svém Zivoté setkal se situaci, kdy se neumél ,rozhybat”
a prokrastinoval. Kazdy den si planujeme urcité ukoly, cile, které vyzaduji urcity casovy Usek,
po ktery jsme odhodlani je plnit a také Usp&iné ukonéit. Cim naroéndjéi cile si uréime, tim bude
pravdépodobné ndrocnéjsi jich dosahnout. Kazdodenné jsme stavéni pred ukoly a povinnosti, které
bychom méli zrealizovat v urcitém ¢asovém limitu, ktery ale nedokdazeme dodrzet, coz obvykle
vede kpocitdm frustrace a nasledné kdaldimu odkladu povinnosti. Ukoly nahrazujeme
nedlleZitymi nebo dokonce Zadnymi ¢innostmi a disledkem muze byt i paralyza v rozhodovani,
ktera vede k neschopnosti pohnout se dal — v praci i v Zivoté. Prokrastinace se tak stdva trvalejsi
soucasti nasich Zivotlh. Diky tomu muiZeme ziskat pocit, Ze ndm Zivot unikd mezi prsty a cas
se tak stava nasi nejzadanéjsi komoditou. Prokrastinace se stava jednou z prekazek, kterd ndm
brani proZit nas Zivot naplno. Podle Ludwiga (2013) ,,...lidé totiz vice lituji toho, co ve svém Zivoté
neudélali, neZtoho co udélali“ (Ludwig, 2013, s.21). Proto je dlleZité si pfivykonavani
kazdodennich povinnosti uvédomit svoji efektivitu a produktivitu.

Predkladand bakalarska prace je zamérena na prokrastinaci, na tendenci odkladat plnéni ¢innosti
a ukoll, zejména téch nepfijemnych, na pozdéjsi dobu. Téma mé zaujalo diky osobni zkusenosti
i zkusenosti z mého okoli, kdy jsem pozorovala, jak snadno muiZe odkladani povinnosti zpUsobit
citelné potize ve studiu i zaméstnani.

Prokrastinacni chovani tesi mnoho odbornych studii, tématem se zabyvaji vyzkumné tymy
z rGznych UhlG pohledu: psychologického, sociologického, etického, pedagogického a dalsich.
Bakalarska prace si jako cil urcila zjistit Uroven prokrastinace u stfedoSkolskych a vysokoskolskych
studentl. Je rozdélena na teoretickou a praktickou cast. Teoreticka ¢ast dany jev popisuje, (uvadi
se v ni postupné jeho definice, historie, charakteristika, prevalence, diagnostika). Cilem analytické
¢ast je potom zjisténi miry vyskytu prokrastinacniho chovani u studentl vybranych stfednich
a vysokych skol prosttednictvim Layovy metody.
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1 Prokrastinace

Kazdy z nas alespon mirné prokrastinuje. Kromé z jednoho nejcastéjsich symptoma - odkladani
prace na posledni chvili, mizZe jit také o néktery z nésledujicich projevi: neochota podstoupit riziko
nebo vyzkouSet nové véci, setrvavani ve starém zaméstnani, vyhybani se konfrontacim nebo
rozhodnutim, poddani se nemoci, obvifovani druhych kvali vlastnimu nestésti nebo s cilem
se vyhnout nepfijemnosti. VysSe uvedeny seznam symptomU naznacuje komplexnost tohoto jevu,
ktery se tyka emoci, mysleni, postojl a schopnosti. Pfic¢iny a dynamika odkladani se lisi u rGznych
lidi v zavislosti na charakteru osobnosti (Tucker-Ladd, 2004).

1.1 Definice pojmu

Prokrastinace (anglicky procrastination) ma plvod v latinském slovese procrastinare, které vzniklo
kombinaci pfislovce "pro" (naznaCovalo pohyb dopfedu, smérem k nééemu) a,crastinus”
(ve vyznamu ,, pattici zitfku“), tak, jak ho chdpe De Simon, 1993. Na zakladé této definice je mozné
odhadovat, Ze puUjde o odkladani néjaké Cinnosti na pozdéji. Ve strucnosti tento pojem oznacuje
situaci, kdy c¢lovék sije védom toho, co ma a co mlzZe délat, ale presto nedéla (Silver a Sabino,
1981). Jak bude naznaceno v nasledujici kapitole, jednoznaéné vymezeni a definice prokrastinace

zatim chybi.

Podle Steela (2007) mUzZe byt prokrastinace chapana jako nelogicky, iracionalni odklad ¢innosti,
pricemz si ¢lovék sam vybira tento zplsob chovani i presto, Ze o¢ekava negativni disledky odloZeni
konkrétni ¢innosti, Ukoly na pozdéji. Tento nazor vsak vyvraci Gabrhelik (2008), ktery tvrdi,
Ze prokrastinovat v zasadé neznamena nicnedélani. Naopak, podle néj jsou prokrastinatofi velmi
¢inorodi, avsak na ukor pravé té dalezitéjsi ulohy, ¢innosti, na které je nutné primarné pracovat.

Podle Van Eerde (2000) prokrastinace jako takova vlastné neexistuje, protoZze podle teorie
racionalni volby jsou lidské preference vyjadfené v chovani, coZ znamena3, Ze za ¢lovéka mluvi jeho
¢iny a ne slova. Chape se pod tim to, Ze pokud nékdo odklada sporeni na dichod, je to z toho
dlvodu, Ze uprednostriuje utraceni penéz bez omezeni. Jedinec si mliZze pfat, aby spofil, ale toto
prani si zaménuje s redlnym chténim spofit.

Kontrastné s timto nazorem vystupuje postoj k prokrastinaci, jako ke kategorii vhodné k zarazeni
do Diagnostického a statistického manudlu poruch osobnosti nebo do Mezindrodni klasifikace
nemoci (Wilson a Nguyen, 2012). Za divody se povaZzuji v nékterych pfipadech i Zivot ohroZujici
negativni nasledky odkladani povinnosti (Ferrari Johnson a McCown, 1995).

Solomon a Rothblum (1984) ve svém vyzkumu zjistili, Ze az 50 % studentl prokrastinuje pravidelné
a priblizné 38 % prokrastinuje pfileZitostné.

studijnich dovednosti. Byly ukazany i mnohé jiné faktory zplsobujici toto chovani, napfiklad
nerozhodnost, nechut k Ukolim, které je tfeba splnit, neochota k sebekontrole, izkost, nedostatek

asertivity, strach z moiného neuspéchu, ale i perfekcionisticky pfistup (Ozer, Dermin a Ferrari,
2009).
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1.2 Historie prokrastinace

»Prokrastinace ma dlouhou historii a krdtkou badatelskou minulost.” (Milgram a Tenne, 2000).
Stejné jako v dnesni dobé je termin prokrastinace ¢asto zminovan, tak uz v minulosti se védélo,
Ze odkladat povinnosti na pozdéji, se nevyplaci. Na prvni pohled se mlzZe zdat, Ze prokrastinaci
lidstvo zna jiz celd pokoleni. Svédci o tom i priklady z lidové slovesnosti, které to potvrzuji, napf.:
»Co muzes udélat dnes, neodkladej na zitra.” Neméné znamé jsou i réeni napt.: ,,rano moudrejsi
vecera,” ,prace neni zajic, neutece.”

Na historii prokrastinace neni dosud jednotny védecky pohled. Cast védcd se dr#i tvrzeni,
Ze historie prokrastinace sahd do doby vzniku lidstva, druhd mu pfisuzuje historii vyrazné kratsi.

1.2.1 Prokrastinace jako jev dlouhodobé doprovazejici lidstvo

Jiz antické texty varuji pred odkladanim povinnosti (Cicero v roce 44 pt. n. |), podporuji tento nazor.
Do uvedené skupiny badatel( se radi napriklad Knaus (2000), ktery predpoklada, Ze prokrastinace
se tyka pouze lidi a vznikla jiz v obdobi prvniho sdruzovani do skupin nasich predkl, coZ znamena
pred vice neZz 2 000 000 let. Toto tvrzeni je samoziejmé tézko ovéritelné. Naopak Steel (2007)
se snazi pfistupovat k problematice opatrnéji a opird se na prvni pisemné zminky o prokrastinaci.

1.2.2 Prokrastinace jako fenomén soucasnosti

Podle nazoru dalsich autord (Ferrari, Johnson a McCown, 1995) se do roku 1750 se prokrastinace
pojimala neutrdlné. V poloviné 18. stoleti byla zahdjena primyslova revoluce a prokrastinace
se vnimala negativné, ale do této doby mohla byt chapéna i pozitivné, jako moudry pribéh
(ne)¢innosti). Ponékud radikalnéjsi nazor na vznik prokrastinace zastavd Milgram, ktery v roce
1992 vydal prvni historickou analyzu tohoto fenoménu s ndzvem , prokrastinace, neduh moderni
spolecnosti”, ve které mlzeme najit vysvétleni, Ze prokrastinace je Uzce svazana s technicky
rozvinutou spolecnosti vyzadujici velké mnozstvi zavazkd a termin( splnéni.

1.3 Historie vyzkumu prokrastinace

Prokrastinace se stala predmétem vyzkumu az od druhé poloviny 60. let 20. stoleti. Do této doby
sivédci domnivali, Ze takové chovani je predevsim spojeno slenosti anejednd se o nic
vyjimeéného. Na zac¢atku pokusl o presnéjsi objasnéni tohoto pojmu se vyskytovaly rlizné snahy,
jak problém vymezit, napf. ji subjektivné definovat na zakladé vnitfnich norem jedince, ktery
ma rozdilnou predstavu o svych mozZnostech.

Rada autort, zabyvajicich se prokrastinaci, napfiklad Solomon a Rothblum (1984), Knaus (2000),
Milgram a Naaman (1996) atd., vnimaji prokrastinaci jako jev negativni, a to zejména ve vztahu
ke Skole a ke studiu. Tento vztah prokrastinace se studiem a dopadem na vysledky studia,
prodluzovanim standardni délky studia, prokazoval ve svém vyzkumu i Aitken (1982). Poukazal
na pozitivni korelaci mezi delSim plsobenim na vysoké Skole a vzristajici prokrastinaci.
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1.4 Vyskyt a prevalence prokrastinace

Podle Steela je prokrastinace rozsitend u velké ¢asti populace (Fatimah a kol. 2011). Az 20 % lidi
se povazuje za chronické prokrastinatory (Gabrhelik, Vacek, Miovsky, 2006), ktefi prokrastinuji
pfi béznych, kazidodennich c¢innostech, jako napf. placeni G¢td (Fatimah akol.,, 2011). Vice
znepokojujici je vyskyt prokrastinujicich studentd na akademické padé. Podle Ferrariha,
O'Callanghana a Newbegina (2005) az 70 % studentl odklada akademické povinnosti a ukoly.
Rabin, Fogel a Nutter-Upham (2011) ve svém ¢lanku vytvofili metaanalyzu zjisténi autord a udavaji
v priméru 30 % prokrastinujicich vysokoskolaku. Vyskyt prokrastinace student( dava do souvislosti
na zakladé svych vyzkumU Gabrhelik (2006) tak, Ze se prokrastinacni chovani zacina rozvijet
jiz v obdobi mladé dospélosti, coz znamend kolem dvacdtého roku Zivota jedince a potom postupné
klesd do Sedesatky. Také Solomon a Rothblum (1984) zjistili, Ze alespori polovinu ¢asu 50 %
studentl ma sklon k prokrastinaci pfi akademickych povinnostech a 38 % studujicich prokrastinuje
pfileZitostné.

Podle Onwuegbuzie (2004) si pfiblizné 60 % studentl uvédomuje, jak je jejich prokrastinacni
chovéni nezadouci a chtéli by ho snizit. Jeho nazor doplriuje Grop a Dovicovicova (2012), ktefi jsou
toho nazoru, Ze az 95 % chronickych prokrastinatord si pfeje se zbavit tohoto chovani.

Nékteré studie, které studuji genderové rozdily v prokrastinaci, vykazuji vyssi prokrastinacni
tendence u muzl (Ozer a Ferrari, 2011; Robin, Fogel a Nutter-Upham, 2011). Vysvétluji dany
vysledek niz$im sebevédomim, vykonnosti a mirou autoregulace u muzd (Klassen a kol., 2009).
Naopak, Haycock, McCarthy a Skay (1998) uvedli opacné vysledky studie, napovidajici, Ze pravé
Zeny vice tihnou k prokrastinaci nez muzi. Jako mozné vysvétleni deklaruji v tomto pfipadé vétsi
miru Gzkostnosti.

Je moziné, Zevztah mezi prokrastinaci agenderovymi rozdily je slozitéjsi diky kulture,
v niz se genderové role vidy odlisné strukturovaly (Ozer a Ferrari, 2011). Tyto rozdily nebyly
potvrzeny anivyzkumy Solomona a Rothbluma (1984), ¢i Haycock McCartya a Skaye (1998).
Na zakladé nazord mnoha autor(i je moZné s opatrnosti udinit zavér, Zeiu muzl, takiu Zen
se prokrastinace vyskytuje stejné.

1.4.1 Veékové rozdily v prevalenci prokrastinace

Solomon a Rothblum (1984) tvrdi, Ze prokrastinac¢ni chovani mizeme ve vyssi mife pozorovat
u nejvyssich ro¢nikl studia a nejméné u prvnich roénikl. Vysvétlenim muize byt klesajici motivace
ke studiu (Rabin, Fogel, Nutter-Upham, 2011). Zminénou teorii potvrzuji studie autori McCown
a Roberts, ktefi zjistili, Ze 23 % studentl prvnich rocnikd, 28 % studentl druhého rocniku, 32 %
studentd tretich ro¢nikd a az 39 % studentl navstévujicich posledni roénik vysoké skoly vykazuje
sklon k prokrastinaci. Gabrhelik (2006) podporuje tento nazor a priklani se k zavériim, Ze ¢im déle
student stravi na akademické pldé, tim se jeho prokrastinacni tendence zvysuiji.

Jiny nazor zastavaji Haycock, McCarthy a Skay (1998), podle kterych pravé mladsi studenti vykazuji
ve vétsSi mife prokrastinacni chovani, protoZze jsou omezeny jejich moznosti efektivné rozvijet
pracovni navyky regulujici prokrastinacni chovani. Dalsi vyzkumy vSak tuto hypotézu nepotvrdily.
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1.5 Typy prokrastinace

Prokrastinace mlGzeme rozdélit podle nékolika parametr(.

Podle populace

Ve vétsiné pramenl najdeme nejéastéji rozdéleni podle populace. Prokrastinace se vaze nejen
ke studiu, aletaké nabéiné, kazdodenni Ccinnosti, rozdéluje setedy na akademickou
a prokrastinaci u bézné populace (Ferrari, Johnson, & McCown, 1995). Pro obé tyto skupiny
se vytvorily diagnostické prostredky.

Podle uzitecnosti

Dalsi rozdéleni je uvedeno v praci autort McCowna a Robertse (1994), ktefi uvadéji dysfunkéni
a funkéni (raciondlni) prokrastinace. Dysfunkéni prokrastinace je definovana jako ¢as nasledujici
po ¢asovém bodu, ktery by predstavoval optimalni zac¢atek prace na dllezité uloze, kterou je treba
splnit, a zaroven neklade nepfimérené naroky na osobu, kterd ho ma splnit. Funkéni nebo také
nazyvana racionalni prokrastinace se definuje jako podobné chovani, avsak pfi Gloze, kterou
pravdépodobné neni tfeba splnit, nebo by jeji spInéni v optimdlnim case vyzadovalo od osoby
neprimérené velkou osobni investici.

Podle angaZovanosti jedince

| pfesto, Ze se vétsina autor( pojima prokrastinaci jako negativni jev, dvojice Chu a Choi (2005)
pfisla s novym Uhlem pohledu — prokrastinujici jedince rozdéluji do dvou skupin, a to na aktivniho
prokrastinatora a pasivniho prokrastinatora.

Za aktivniho prokrastinatora se povazuje jedinec pracujici pod tlakem. Pravé tento casovy tlak
potfebuje k motivaci a k lep$im vykon@m. Uloha se pro né&j stava vyzvou. Jeho rozhodnuti odloZit
praci je zamérné, ale i pfes odloZeni je schopen dodriet stanoveny termin pro predani ulohy,
a navic je spokojeny se svym findlnim vysledkem.

Pasivni prokrastindtor je podle mnohych autor( typicky prokrastinator. Zacatek své prace na ukolu
odklada na pozdéji, ale v konecném vysledku ji ¢asto vibec nedokon¢i (Chu a Choi, 2005).

Podle frekvence vyskytu

Na zakladé rozdéleni prokrastinace podle frekvence vyskytu zname dva typy prokrastinace: situacni
a chronickou. Vyskyt situacni prokrastinace je omezeny, nebo spojeny s urcitou oblasti.
To znamena, Ze i lidé, ktefi nemaji problém v pracovnich vécech s prokrastinaci, mohou mit sklon
k prokrastinaci, napt. pfi snaze prestat s kourenim, odkladaji vyhozeni krabi¢ky do kose (Knaus,
2000).

Podle vlivu na Zivot jedince

Prokrastinace se také déli na osobni a socidlni (Knaus, 2000). Socialni prokrastinace obsahuje
v sobé vice viditelné formy prokrastinace, i kdyzZ toto prokastinovani nemusi byt pro ¢lovéka nijak
dllezité. Mezi tento typ prokrastinace zahrnujeme napt. pozdni placeni Gc¢tl, predani dkold
po zadaném terminu atd. Osobni prokrastinace je typ prokrastinace, ktera pfimo ovliviiuje Zivot
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jedince. Pod touto prokrastinaci si lze predstavit napfiklad odkladani vysetteni u zubniho |ékare
ze strachu, Ze by mohl néco najit, a proto jeho ndvstévu odklada (Knaus, 2000).

1.6 Priciny prokrastinace

Kazdy jedinec nejspiSe v Zivoté prokrastinoval, ale nejcastéji se jev studuje u studentl (Ferrari,
1995), ktefi maji vétSinou svoji ,teorii”, proc¢ odkladaji své tkoly na pozdéji. Za pticiny prokrastinace
se nejcastéji uddva lenost, nedisciplinovanost a neschopnost zorganizovat sias. Empiricky
vyzkum, ktery se zamérfuje na akademickou prokrastinaci poukazuje na fakt, Ze za prokrastinaci
nejcastéji stoji ztrdta motivace.

1.6.1 Prokrastinace jako (zlo) zvyk

Autofi Neal, Wood, a Quinn (2006) zjistili, Ze lidé maji tendenci opakovat az 45 % aktivit ve stejném
sloZzeni témér kazdy den, napt. ¢teni novin, sledovani socialnich siti, ndvstéva rychlého obcerstveni
avsouladu snazorem Burka aYuena (2008) se mezi tyto kaZdodenni aktivity zarazuje
i prokrastinace. Navykové chovani nemusi byt vedeno oéekdvanim odmény, ani aktivaci vyhybajici
se systému a souvisejicich negativnich emoci, ale uZ jen samotny kontext muize vést k aktivizaci
navyku, napr. automatického zahajeni nahradni ¢innosti, kterd ma predispozici rozptylovat (Neal,
Wood a Quinn, 2006).

Dalsi dlavod, pro ktery povazujeme zkoumdani problematiky na mikrodrovni za pfinosny, uvadi
i Steel (2007): abychom mohli studovat a dostatecné efektivné zkoumat dany koncept, je nezbytné
mu detailné porozumét. S pomoci pochopeni problematiky miZeme presnéji vymezit koncepty,
ke kterym se dospélo jen napt. pouzitim sebeposuzovaci skaly a faktorovych analyz. Totiz, pokud
je moZné vypéstovat si prokrastinacni navyky, tak by mohlo byt mozné, si péstovat i adaptivni
navyky, které by mély prokrastinacni ndvyky usmeérnovat nebo v krajnim pfipadé i vylucovat.

1.6.2 Strach z neuspéchu

Je jednoduché pochopit selhani ¢lovéka, kdyZ dostane néjaky narocny ukol, ktery vypada nad jeho
sily a ma pfiném strach. Nevi, jak a kde zalit, proto je pro néj pohodInéjsi ukol odkladat
do té doby, kdy je to nedinosné a musi s tim bojovat (Passig a Lobo, 2010).

1.6.3 ,Hloupost” / ,chytrost” prokrastinatora

Castym nazorem na prokrastinujici jedince je ten, Ze jsou méné moudfi jako ostatni, nezvlddaji
ulohy ve stejnou dobu jako druzi a je potifeba se jim vyhybat. Ludvig (2013) je opacného ndazoru
a tvrdi, Ze néktefi prokrastinatofi jsou nadmiru inteligentni jedinci, ktefi si mohou dovolit odkladat
povinnosti. Zastava ndazor, Ze odkladani ukolli na posledni chvili je stejné dobré, ne-li dokonce lepsi.

1.6.4 Nuda

Vétsina odloZenych cinnosti je ztoho dlvodu, Ze jsou ndm nepfijemné, zdaji se ndm nudné
a nepéstujeme k nim Zadny vztah. Proto Ludwig (2013) je toho nazoru, Ze néktefi lidé, ktefi maji
tendenci k nudéni se, maiji sklon i k prokrastinaci, protoze je jejich zadana prace nebavi a nevydrzi
u ni dlouho. Kvili uvedenym divod(m ji odkladaji na pozdéji.
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1.6.5 Prokrastinatofri zZiji pritomnosti

Podle Passiga aloba (2010) lidé Zijici soucasnosti maji pocit, Ze ztraceji cas s nécim,
co je nenapliuje a nebavi, proto radéji vykonavaji takovou véc, kterd jim ptindsi uZitek
a tu nepfijemnou odloZi na pozdéji.

VSechny teorie pficin vzniku prokrastinace je nutné posuzovat obezietné. Jak doplfiuje Ludwig
(2013), za priciny prokrastinace mliZzeme povaZovat i absenci Zivotni vize; sloZitost vybéru z mnoho
¢innosti; slabou vdali; nerealisticky odhad vlastnich schopnosti a neschopnost s prokrastinaci
bojovat. Uvedeny vypis moznych pfic¢in nam doplriuje predeslé vyroky, protoze lidé jsou individudlni
a pro kazdého plati néco jiného.

1.7 Studenti a prokrastinace

Studenti se s prokrastinaci setkavaji béhem celého akademického roku, ato z rlznych pfricin.
Ve studii od autor( Ozer, Demir a Ferrari (2009) se zkoumal rozsah a udavané priciny prokrastinace
v zavislosti na pohlavi studenta. Vysledky naznacuiji, Ze vice nez 52 % student(l, se samo pfrihlasilo
k ¢asté akademické prokrastinaci, Castéji to byli studenti. Studentky deklarovaly jako dlvod
prokrastinace strach z neuspéchu, zatimco studenti se prokrastinaci vymezovali vici autoritam.

Balkis (2013) uvadi vysledky studie, v niZ byla zjisténa u vzorku 290 studentl souvislost mezi
prokrastinaci a osobnimi postoji ke studiu a vlastnim studijnim vysledkim. V pfipadech, kdy byl
student spokojen s kvalitou studia a vlastnimi studijnimi vysledky, byla mira prokrastinace nizsi.

1.8 Typy prokrastinatort

Nékteré vyzkumy se zamérily na vytvoreni typologie prokrastinatord. Vétsina autor(l se shoduje
na nize uvedenych 3 typech:

e Nejisti prokrastinatofi, angl. insecure proctrastinators, (Skowronski a Mirowska,
2013): Tito prokrastinatofi nedokazi regulovat vlastni negativni emoce, jsou nejisti
pfi hodnoceni vlastnich schopnosti a pfi studiu se citi frustrovani azmateni;
potrebuji byt ujistovani vtom, co délaji, ke splnéni ukold vyZaduji vice casu
nez ostatni studenti;

e Neukdznéni prokrastinatofi (angl. undisciplined procrastinators): Tito jedinci byvaji
presvédceni o tom, Ze odevzdavani ukoll na posledni chvili je optimalni pristup.
Nevadi jim prace pod tlakem, castéji ale o praci mluvi, neZ by se ji opravdu
vénovali. Nachazeji mnoho vymluv, pro¢ ukoly musi pockat. Maji problémy
s planovanim casu, obtizné se na ukol soustfeduji (Skowronski a Mirowska, 2013);

e Prokrastindtofi s dobrym uUmyslem (angl. well-intentioned procrastinators):
Skowronski a Mirowska vymezuji tfeti typ prokrastinatort, ktefi jsou nadmérné
motivovani a v dUsledku predimenzované motivace se zavazi k velkému poctu
ukoll, které nemohou stihnout. Technicky vzato neprokrastinuji, jsou neustdle
aktivni, stadle na nééem pracuji. Ukoly viak odevzdaji po terminu, nebo je jejich
prace nekvalitni.

117



1.9 Negativni postoje prokrastinujicich

Pro prokrastinatory neni sloZité vytvoreni si negativnich postoji k plnéni Ukoll i k percepci sebe
sama. Protoze je jejich okoli vnima jako lenochy, zacnou se po urcéitém case vnimat podobné i oni
sami. | kdyz se jim jejich okoli nékdy snazi pomoci povzbuzenim nebo se je snazi aktivizovat, mlze
dojit k pravému opaku. V prokrastinujicim jedinci vyvolaji dojem, Ze Zivot je pfilis naroény a tézky
(Fiore, 2014).

Existuji situace, kdy se prokrastindtor nedspésné snazi sdm sebe motivovat, Cely ,sebedonucovaci“
proces se stava kontraproduktivni a vede k pocitim zlosti, nechuti k praci a jedinec ukol odloZi.
Mozek prokrastinatora zpracovava dvé protichldné situace, na které lidské télo reaguje stresem
nebo nedinnosti, protoZze mysl neni schopna se soustfedit na dva problémy v jednom okamziku.
Zatimco se ¢lovék rozhoduje o splnéni / nesplnéni daného Ukolu, nastupuje prokrastinace, kterou
zpUsobily napf. nejasné instrukce. Nasledkem je tedy emocionalni, dusevni nebo télesny blok
(Fiore, 2014).

Podle Ludwiga (2013) s negativnimi emocemi souvisi tzv. naucenda smycka bezmocnosti,
kdy negativni zkusenosti nebo selhani presvédci jedince o nelspéchu, o tom, Ze vSechno je Spatné
a neni 7zadna Sance to napravit. Nasledné jedince ovladne pocit bezmocnosti, ktery muize byt
vniman jako jedna z pficin prokrastinace, vedouci v krajnim pfipadé az k depresi. Na druhé strang,
pokud na nicem nepracujeme, tak se v nas probudi vycitky, sméfujici k tomu, Ze zacneme o sobé
pochybovat. Proto je tfeba, aby kazdy clovék odhalil, Ze se do takové smycky dostal. Signaly
ukazujici na tuto smycku, jsou napt.: nedostatek energie, vnimani jen negativnich jev(, nedlvéra
v sebe samého. Ztéto smycky se lze vymanit napf.tak, Ze Clovék zvySi svou orientaci
na budoucnost a pretransformuje negativni emoce na emoce pozitivni.

1.10 Faktory prokrastinace

Nekonecny vytvofil v roce 2009 pétifaktorovy model osobnosti, patfici mezi nejpouzivanéjsi
koncepty pro studium osobnosti v posledni dekddé. Tento model vychazi ze seznamu popisnych
pridavnych jmen, tykajicich se trvalejSich stavl( jedince, jeho obvyklych reakci. Predstavuje
hierarchicky uspofddané osobnostni rysy do péti dimenzi ajejich charakteristik. Patfi sem
nasledujici faktory:

e Neuroticizmus (emocionadlni stabilita) se charakterizuje napjatosti, Uzkosti,
naladovosti apod.;

e Svédomitost obsahuje organizovanost, planovani a odpovédnost;

e Extroverze zahrnuje specifické kvality jako hovornost, asertivitu, energi¢nost atd.;

e Privétivost, kterd zastfesuje aspekty jako soucit, altruismus a oddanost;

e Otevienost vU¢i zkuSenosti reprezentuji polozky vztahujici se na Sitku zajmq,
originalitu a imaginaci (Srivastova, 2010).
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1.10.1 Neurotismus

Je nazyvany také emocni instabilita. Patfi mezi nejvyznamnéjsi osobnostni charakteristiky
spojované s prokrastinaci. Steel (2007) tvrdi, Ze pokud lidé prokrastinuji kvali stresové podobé
daného ukolu, tak ti, ktefi maji tendenci se vice stresovat, vétSinou prokrastinuiji vice.

Mezi prvni badatele, ktefi zkoumali spojitost neuroticizmu a prokrastinace, fadime Cowna, Petze
a Ruperta. Jejich vysledky tykajici se vztahu obou veli¢in indikovaly vysoké a nizké skore
v neuroticizmu, které koreluji s mirou prokrastinace.

V metaanalyze Steela (2007) se naopak uvadi pouze slaby vztah mezi neuroticizmem
a prokrastinaci. Divodem podle néjjeito, Ze neurotické osobnosti maji tendenci se hodnotit
pfisnéji, ikdyZz ve skute¢nosti nemusi prokrastinovat o nic vic. Toto tvrzeni dokladaji také
ve své drivéjsi studii (Steel, Brothen a Wambach, 2001), kde nebyla nalezena spojitost mezi
prokrastinaci a neuroticizmem.

Studie Laye (1995) poukazuji nadalsi moiné spojeni neuroticizmu a prokrastinace,
V niz je poukdzdno na negativni proZivani prokrastinace diky vysoké mife emocni nestability.
Vyzkum Hesse, Sherma a Goodmana (2000) pfines| zajimavé vysledky, kdy se neuroticizmus dava
do vztahu ke sklonu k ponocovani a prokrastinaci. Tyto dva faktory — ponocovani a neuroticizmus
spolu vysvétlovalo 28% variace akademické prokrastinace.

1.10.2 Svédomitost

Druhou pfi¢inu prokrastinace uvadéji Burka aYuen (2008), kteti tvrdi, Ze diky nedostatku
sebevédomi mohou emocné instabilni lidé prokrastinovat s cilem zajistit si omluvu pro pfipad,
Ze by selhali a také zamezit tomu, aby utrpélo jejich sebevédomi.

Co se tyc¢e svédomitosti, tak tento faktor modelu osobnosti (tzv. Big Five) urcuje vztah k praci,
aktivni proces organizovani a realizaci Ukol(. Zatimco jedince dosahujici vysokého skdre na této
skale povazujeme za cilevédomé, pilné, vytrvalé, systematické, s pevnou vli, disciplinované
a ctizadostivé, tak naopak osoby s nizkym skére oznacujeme za nedbalé, napliujici cile s malym
usilim a lhostejné (Hrebickova a Urbanek, 2001).

Na tésny vztah mezi prokrastinaci a svédomitosti poukdzali i Steel (2007), Milgram a Tenne (2000),
Schouweberg a Lay (1995). Také podle Steela (2007) prokrastinace se jevi Ustfednim faktorem
svédomitosti a v rdmci Skaly svédomitosti dotaznik NEO méfi Ctyfi zakladni rysy, které maji urcujici
vztah k prokrastinaci: organizovanost, Uroven motivace k vykonu, rozptyleni a nesoulad mezi

zamérem a fizenim.

Lay (1997) nesouhlasi s hypotézou, Ze by rys svédomitosti vysvétloval podstatu prokrastinace.
V jeho studii Skala svédomitosti dotazniku NEO korelovala negativné s neuroticizmem, coZz mizZeme
povaZovat zailustraci toho, jak uvzorku osob intenzivné bojujicich s prokrastinaci vystupuje
do popfredi negativni prozivani.

1.10.3 Extroverze

Vztah extraverze s prokrastinaci je sloZitéjsi predpovidat. Extroverti jsou popisovani jako osoby
socidlné stabilni se sklonem k impulzivité, ataké ztohoto dlivodu lze predpokladat pozitivni
korelace prokrastinace a extroverzi (Steel, 2007). V ramci téchto predpoklad( jsou nalezeny vztahy
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mezi prokrastinaci a extroverzi. O prlimérné korelaci se do¢teme u Van Eerd (2003) a Steela (2007).
Napfiklad McCown a Johnson (1989) a Schouwenberg (2004) slu€uji miru extraverze s riznymi typy
prokrastinatord.

1.10.4 Privétivost

Ta zde charakterizuje vzajemné chovani. Jedinci v této kategorii s hodnocenim nejvyssiho skére,
jsou t&mi, ktefi maji nesobecky zajem o druhé. Casto oéekavaji pomoc od lidi, kterym oni pomobhli.
Tito maji také nékdy sklony k ponizenému chovani.

Osoby s nizs$im hodnocenim jsou ale naopak egocentrické a ostatni spiSe znevazuji. Chovaji
se hrubé a radi soupefi. V subskale této dimenze mizeme najit upfimnost, altruismus, poddajnost
a skromnost.

1.10.5 Otevienost vuci zkusenosti

Otevrenost vic¢i zkuSenosti se na prvni pohled mlze zdat jako vhodny prediktor akademické
Uspésnosti, ale vztahy jsou rlizné — dokonce subskala fantazie ukazovala na negativni vztah u muzi
a subskala estetického prozivani vykazovala totéz u Zen (DeFruyt a Mervielde 1996). Je nutné
zminit, Ze fantazie, novatorstvi, estetické prozivani a jiné charakteristiky otevienosti, mohou
predpovédét uspéch na nékterych vysokych skdlach, zejména umélecky zamérenych. DeDruyt
a Mervielde (1996) také konstatovali pozitivni vztah u aktivity (subskala extraverze), ktera
korelovala s akademickou Uspésnosti u muzi i Zen.

1.10.6 Prolinani faktora prokrastinace

Nahled na souvislost prokrastinace a péti faktorl poskytla Van Eerdova (2004), ktera provedla
metaanalyzu 41 studii, s poétem 9 141 ucastnikl. Nejvyssi negativni korelaci zjistila u faktoru
svédomitosti a o dost slabsi, ale stale prlkaznou pozitivni korelaci u neuroticizmu. Ostatni
tfi faktory vyznamné s drovni prokrastinace nesouvisely. Vysledkem metaanalyzy Van Eerdové byl
profil prokrastinujiciho studenta s Zivym fantazijnim Zivotem, ktery neni svédomity, je spiSe
neuroticky, introvertni a nespolecensky. Gabrhelik (2006) reagoval na vysledek metaanalyzy Van
Eerdové a je zastancem toho, Ze ne kazdy student zapada do daného profilu, protoze by to bylo
prilis zjednodusené. PovaZuje tyto charakteristiky pouze za zobecnéni vysledkd, které vsak nemusi
platit u kazdého jedince. Gabrhelik také upozornuje na to, Ze ze studii nékterych autord vyplyva,
Ze faktor neuroticizmus je povazovan za mozny zdroj prokrastinace (McCown, Johnson, a Petz,
1989).

Lay (2004) je toho nazoru, Ze dimenze svédomitosti a mira autoregulace je povazovana za ukazatel
prokrastinace a neuroticizmus je povaZovan za faktor zvysujici pravdépodobnost negativniho
nastaveni k dusledkim prokrastinace. Steel (2005) tvrdi, Ze prokrastinace je ve své podstaté
sycena svédomitosti, nelUspésnou samoregulaci a distraktibilitou (kdy je pozornost nezbytna
pfi sebekontrole), dale pak Spatnou organizaci, planovanim a usporadanim atd.

Vramci osobnostni dimenze svédomitosti Fickovda (2001) oznadila zvladani stresu
za nejvyznamné;jsi ukazatel, protoZe stres je povazovan za jednu z pficin a disledkU prokrastinace.
Avsak s timto jejim tvrzenim nesoubhlasi jini autofti, ktefi povazuji za pfic¢inu prokrastinace sklony
k depresi, sklicenost nebo Uzkost (Lay a Silverman, 1996).
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2 Metody méreni prokrastinace

Prokrastinace se povaZzuje za individudlni proces, ktery je nejcastéji méreny sebeposuzujicimi
dotazniky (Gabrhelik, Vacek a Miovsky, 2006). Ptivyzkumu prokrastinace byvaji pouZivany
kvalitativni i kvantitativni pfistupy. Mezi nejc¢astéji pouzivané kvalitativni metody patfi
polostrukturovany rozhovor, ktery je individualni, moderovany a spojuje v sobé vyhody
nestrukturovaného a strukturovaného rozhovoru, kdy najedné strané je odpovéd volna
a na druhé strané je smérovana podle zjistovanych okruht (Ferrari, 1995). U kvantitativniho
pfistupu byva nejcastéji vyuzivano dotaznikové Setfeni v podobé sebeposuzovaci skaly, pripadné
posuzovani druhych. Nejvice vyzkum( pouZivd sebeposuzovaci $kaly, které byly vypracovany
pro posuzovani obecné prokrastinace a akademické prokrastinace (Ferrari, 1995).

2.1 Prehled skal pouzivanych pro jednotlivé typy prokrastinace

Skala obecné prokrastinace

PGvodni anglicky nazev této Skaly zroku 1995 je ,General Procrastination Scale.” Jedna
se o dotaznik s 20 polozkami, vybranych z plivodnich dvou verzi starSich dotaznik(l. Respondenti
odpovidaji na otazky podle toho, jak se s nimi ztotozfuji. U&astnici prézkumu maji k dispozici
pétibodovou Likertovu skalu (Lay, 1986).

Skala rozhodovaci prokrastinace

Tento dotaznik se vyznacuje tim, Ze je kratky, byl plvodné soucasti rozsahlejsiho dotazniku.
POvodni dotaznik byl sestaven Mannem a spolupracovniky vroce 1997 pod ndazvem
»The Melbourne Decision Making Questionnaire”. V plvodni verzi obsahoval 31 polozek, které byly
pozdéji redukovdany. Dotaznik zahrnuje jen 5 poloZek na pétibodové Likertové Skdle.

Inventar prokrastinace pro dospélé (AIP)

Origindlni ndzev metody — , Adult Inventory of Procrastination” (Ferrari, Johnson a McCown, 1995).
Tento dotaznik vytvofili autofi kvili potfebé zjistovat miru prokrastinace iu jiné populace
nei u vysokogkolskych studentd. Casem $kala prodla rGznymi Upravami, kdy posledni verze
se ustalila na konec¢nych 15 vyrocich. Respondent vybird odpovédi z pétibodové Likertovy skaly: 1 -
zcela souhlasim az 5 - zcela nesouhlasim (McCown a Johnson, 1989).

NiZe budou uvedeny jen nékteré z nejcastéji pouzivanych metod mérici akademickou prokrastinaci
z divodu, Ze dotaznikl v této oblasti je mnohem vice neZ dotaznikli zamérenych na obecnou
populaci.

Prevalence prokrastinace (PASS)

Oficidlni ndzev této Skdly je,Procrastination Assesmsment Scale — Students.” (Solomon
a Rothblum, 1984). Obsahem pétibodové Likertovy skaly je 44 poloZek, které jsou rozdéleny
do dvou ¢asti. Prvni ¢ast se vztahuje k prokrastinaci pri Skolnich zaleZitostech (psani eseje, pfiprava
na zkousky atd.), druha ¢ast se tyka pfriciny prokrastinace jako je perfekcionismus, strach
z hodnoceni aj. (Gabrhelik, Vacek a Miovsky, 2006).
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Skala prokrastinace pro studentskou populaci (PSS)

Tato 20-ti polozkova skala byla vytvofena profesorem Layem (1986) prepracovanim plvodni verze
,Skaly obecné prokrastinace” (Gabrhelik, 2008). Respondent odpovidd na pétibodové 3kale
Lickertova typu, kde hodnoti své jedndni podle moZnosti: 1 - velmi netypické, 2 - spiSe netypické,
3 - neutrdlni, 4 - spiSe typické, 5- velmi typické. Od skdly obecné prokrastinace se lisi v Sesti
polozkach. Obsahuje 10 opaéné zaznamenanych polozek.

Aitkenové inventar prokrastinace (API)

Autorkou inventare je psycholozka Aitkenovd, kterd pojmenovala svou S$kdlu ,The Aitken
Procrastination Inventory” (Ferrari, Johnson a McCown, 1995). Tato $kdla neni tak ¢asto pouzivdna
jako dvé vyse zminéné. Je tvorena 19 polozkami na pétibodové Skale, kde respondenti odpovidaji
1- nepravda, 5 - pravda (Ferrari, Johnson a McCown, 1995). Dotaznik byl zaméfen na rozliseni
neprokrastinator(l od chronickych prokrastinatord (Ferrari, Johnson a McCown, 1995). Na zakladé
faktorové analyzy byly identifikovany tfitypy prokrastindtord — akademicky, extrovertni
a neuroticky (Ferrari, Johnson a McCown, 1995). Akademicky prokrastindtor je povaZovan
za impulzivniho jedince, extrovertni prokrastinator je neuroticky a mirné uzkostlivy. Neuroticky
prokrastinator neni schopen dokoncit Ukoly (Ferrari, Johnson a McCown, 1995).

Tuckmanova skala prokrastinace (TPS)

Jedna se o 16-ti polozkovou $kdlu s origindlnim ndzvem ,Tuckman Procrastination Scale”
(Tuckman, 1991), kde kazda polozka je hodnocena na ¢tyrbodové stupnici od nizkého hodnoceni -
1 aZ po vysoké - 4. Strongman a Burt (2000) uvadéji sedmibodové hodnoceni na stupnici, kde cislo
1 predstavuje - vidy a 7 - nikdy.

Formulai akademické prokrastinace pro studenty

Tato $kala , Academic Procrastination Student Form“ s 21 polozkami byla vytvofena Milgramem
a kol. (1998) s cilem postihnout tti kategorie Uloh typickych pro akademické prostfedi — domaci
ukoly, eseje a testy.

Dotazniky zaméfené na aktivni a pasivni prokrastinace

Mezi dalsi dotazniky, zkoumajici prokrastinaci u vysokoskolskych studentl zarazujeme dotazniky
zamérené na zkoumani aktivni a pasivni prokrastinace. Prvni dotaznik byl vytvoren dvojici autorq,
ktera toto rozdéleni pojmenovala Chu a Choi (2005). Jedna se o 12 polozkovou skalu, s jejiz pomoci
je mozné rozlisit aktivni a pasivni prokrastindtory.

Druha skala ,,New Active Procrastination Scale” (Choi a Moran, 2009) byla vytvorena na zakladé
vyse uvedené prvni $kdly s tim, Ze se rozsifil pocet polozek na 40. Skéla je rozdélena do 4 dimenzi,
z niz kazdd obsahuje 10 poloZek. Jednotlivé dimenze vychdazeji z charakteristiky aktivniho
prokrastinatora (Choi a Moran, 2009). Jedna se vztahuje k poZzadovanému ¢asovému tlaku, druha
se tyka zamérného rozhodovani a odkladani povinnosti, tfeti dimenze néleZi dodrzovani terminu
a Ctvrtd je spojena s uspokojenim z vysledku (Chu a Choi, 2005).
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Skala akademické prokrastinace (APS)

Za jednu z nejnovéjSich metod Ize povazovat Skdlu ,The Academic Procrastination Scale”
(McCloskey a Scielzo, 2015), ktera vznikla z potfeby vytvofit takovou skalu, kterd by byla zamérena
specificky  jen na akademickou populaci adokonale byzmapovala soudasny fenomén
prokrastinace. Skala je tvofena z 25 vyrokdl. Odpovédi miiZzeme najit ve formé pétibodové Likertovy
skaly, kde krajni hranice jsou oznaceny 1 - nesouhlasim a 5 - souhlasim (McCloskey a Scielzo, 2015).
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3 Formy prokrastinace

Rozmanitost forem prokrastinace udava pohledy na osobnost prokrastinatora, jeho projevy
chovani a povahu ukold, které jsou odsouvany.

3.1 Akademicka prokrastinace

Po vySe uvedenych charakteristikdch prokrastinace vyvoldva negativni konotace. Publikace z roku
1995 autor( Ferrariho, Johnsonaa a McCowna, shrnuje dosavadni vyzkumy tykajici se problematiky
prokrastinace; ukazuji nato, Ze se prokrastinuje uz od nepaméti. Byla to prdvé moderni doba
s hospodarskymi vydobytky, kterd podpofila narist obtiZi spojenych s timto fenoménem, protoze
moderni doba a spolecnost vyZaduje prfesné dodrzovani harmonogrami, cozZ zplsobuje volné
vymezeni povinnosti, ¢i zplUsobu jejich plnéni.

Vétsina vyzkumU prokrastinace byla provedena navzorku studentl, protoZe vzridstajici
uvédomovani si klinické zavaznosti tohoto problému bylo zejména u studentské populace.
To zplsobilo v 90. letech rozbéhnuti védeckého zkoumani prokrastinace. Pod pojmem akademicka
prokrastinace rozumime odkladani prace, ukol( spojenych se studiem a podle prizkumi je jeji
vyskyt pravé na akademické pldé alarmuijici. | kdyZ rGzni autofi uvadéji rlizna procenta na zakladé
stanovenych kritérii, Steel ve své studii (2007) hovofi o prevaze prokrastinace azu95 %
u studentl, a nad 10 % - 20 % u neakademickému populace. Tyto jeho vysledky podpofili i Ellis
a Knaus (1977), ktefi také dosli k zavéru, Ze studentd, ktefi prokrastinuji je az 95 %.

Dalsi badatelé Solomon a Rothblum uvadéji na zakladé svého vyzkumu provedeném v roce 1984,
Ze az polovina vysokoskolskych studentl prokrastinuje ve vétSiné pripad(, a dalSich 38 %
prokrastinuje, ale jen pfileZitostné. Z uvedenych vysledkd neni tézké usoudit, proc se vétsi skupina
vyzkumnikl zaméfuje na nejvice postizenou skupinu a pro¢ pravé akademické prokrastinacii
se udéluje vétsi pozornost.

Prvni projevy prokrastinace aschopnost jejiho subjektivniho posouzeni se s nejvétsi
pravdépodobnosti zacinaji objevovat na konci obdobi stfedniho skolniho véku, kdy sledujeme
rozvoj kognitivnich funkci avnimani casu. Zrani fyzické ipsychické vsak nadale probih3,
coZ se projevuje v opétovném zvyseni impulzivity pubescent(l. O néco stabilné;jsi projev tohoto rysu
Ize proto ocekdvat od obdobi adolescence, pricemz samotnd tendence k odkladani je az do konce
dospivani ovlivnéna zranim prefrontalni kliry a v pribéhu Zivota je i nadale ovliviiovana situac¢nimi
Ciniteli.

3.1.1 Predpokladané priciny akademické prokrastinace

Na zakladé toho, Ze je od student( vyZadovano velké mnoiZstvi terminovanych ukoll, které jsou
zadavany minimdalné tyden dopfedu, muiZeme za prvni dlvod povaZovat samu povahu
vysokoskolského studia. Ocekava se vétsi mira odpovédnosti a motivace ke studiu, coZ vyvolava
vice volnosti, napf. prednasky nejsou povinné a zkouseni z danych predmétd se kona na konci
semestru. Kontrola ucitele nebo rodi¢e se dostavd do rukou samotného studujiciho jedince,
coz muze lakat k prokrastinaci.
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Co se tyCe vnitfnich pficin, tak do popredi vystupuje uprednostiiovani aktivit, atraktivnéjsich
pro studenta, které poskytuji okamzity profit, zaZitek apod. (napf. spolecenské akce). Pfedpoklady,
Ze prokrastinace muZe vystupovat jako moZnost zabranéni selhani; Ze za primarni motivy
prokrastinace se povazuji strach ze selhdni; nudnost nebo naro€nost uUlohy, potvrzuji i vyzkumy
(Milgram a kol., 1995). Owenes a Newbegin (2000) faktory prokrastinace mj. doplfiuji i o slozku
nizkého sebevédomi.

Za dalsi dlivod akademické prokrastinace se povaZzuje povaha a nacasovani ukoll. Kachgal a kol.
(2001) uvadéji, ze podle studentl se prokrastinace castéji vyskytuje pfi ¢innostech ovliviujici
studijni vysledky, a naopak, méné Castd prokrastinace je v skolni dochazce apod.

3.1.2 Negativni dopady akademické prokrastinace

Vyse uvedend charakteristika prokrastinace ndm napovida, Ze prokrastinace navzdory casto
dobrym umyslim konci nezbytnymi a neptijemnymi disledky. Ferrari a Patel (2004) a Knaus (2010)
naznacuji negativni dopady prokrastinace, kterou vnimaji jako dysfunkéni, negativné ovliviujici
osobni zivot ¢lovéka a jeho okoli. Tim, Ze prokrastinace je vSudypfitomnad, tak ovliviuje mnoho
aspektl Zivota (Milgram, 1993).

Co se tyCe vysokoskolskych studentl a negativniho dopadu na jejich studium, socidlni oblast
a zdravi, tak je mozné u nich pozorovat zbytecné odkladani ukoll na plnéni nichz ma student
maximalni zdjem, atoiv pfipadé, kdy je plnéni tohoto ukolu spojeno s uritym emocnim
nepohodlim (Wolters, 2003). Je mozné konstatovat, Ze negativni dopady na prokrastinujiciho
jedince plsobii v oblasti akademické, tak v oblasti socialni, kde si pravdépodobné buduje ohroZeni
svého postaveni ve spolecnosti. Toto tvrzeni potvrzuji i Owens a Newbegin (1997), ktefi uvadéji,
Ze negativni dopady prokrastinace mohou zasahovat i do socidlni oblasti, protoZe jedinec ¢asem
m{Ze byt povaZovan za nespolehlivého.

Mozné negativni dopady jsme rozdélit do tfi oblasti:

e dopady na socidlni vztahy;
e dopady na dusevni a télesné zdravi;
e dopady na studium.

Dopady u vysokoskolskych studentldl mohou byt pfi¢inou neplnéni ukoll nebo pozdniho predani
ukoll, neklidu v prabéhu zkousek, neumérného uceni ve snaze dohnat ztraceny ¢as, nebo v krajnim
pfipadé ukonceni studia v pfipadé objeveni se atraktivni Zivotni alternativy. Obecné lze tvrdit,
Ze prokrastinace zplsobuje celkové zhorseni vykonl pfizkouskach nebo aktivitdch spojenych
s vyukou (Wolters, 2003).

MuzZeme uvést priklady negativniho dopadu prokrastinace ke studiu podle Ferrariho (1995): pozdni
odevzdani prace, nesplnéni zkousky, absence na prednaskach a seminarich. VSechny uvedené
priklady mohou byt pfi¢inou nesplnéni akademického zavazku a studijnich pozadavk,
coZ znamenad snizeni prospéchu, nedokoncéeni predmétu nebo v konecném pripadé ukonceni
studia.

Zasazen je také socialni Zivot a okoli jedince, jeho mezilidské vztahy a osobni Zivot. Prokrastinujici
studenti mohou mit sniZzenou socialni podporu, protoZe jejich schopnost vyvazit akademické plany
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je narusena nevyrovnanym chovanim pfi plnéni povinnosti, tykajicich se jejich pratel. Jedinec mize
ztratit socialni vazby, prestat chodit do spolecnosti a setkavat se s lidmi, a mizZe zacit Zit izolovany
Zivot. Na zakladé vyse zminénych dopadl je relevantni posoudit, Ze prokrastinace muze zpUsobit
Ujmy na dusevnim a télesném zdravi. Wolters (2003) uvadi spojeni mezi prokrastinaci a negativnimi
emocnimi projevy, jako jsou deprese, snizenda sebedlcta a neklid.

ProtoZe prokrastinatofi ohroZuji svou pohodu v nékolika aspektech, prokrastinace ma vainé
dopady na zdravi. Studenti odkladajici povinnosti, Spatné jedi, méné spi a piji vice alkoholu
nez studenti, u kterych tyto tendence nejsou (Kandel, 2006), coz muze zpUsobit formu psychického
vyCerpani, stresu, nespavosti a pocit neschopnosti. Je pravdépodobné, Ze na konci semestru
prokrastinujici studenti chodi k Iékaflim s oslabenou imunitou a obranyschopnosti, chfipkou apod.
(Cozolino, 2006). Néktefi jedinci trpi Zaludecnimi viedy, bolestmi hlavy, napétim v ramenech nebo
v zadech (Burka a Yuen, 2008).

3.1.3 Suicidum a prokrastinace

Z dlvodu, Ze sebevraZda (lat. suicidum) je pokladana za nejradikalné;jsi sebeposkozujici finalni ¢in,
ktery nelze vrétit zpét, tak je nutné ji zkoumat. Podle autort Kliberta, Langhinrichsena - Rolinga,
Luna a Robichauxe (2011) s pomoci jejich vyzkum fadi sebevrazdu k treti nejcastéjsi pficiné amrti
mladych dospivajicich lidi od 18 do 24 let. Zjistili, Ze az 24% student( vysokych Skol premysli
o sebevrazdé a priblizné 5% studentl se o ni i skutecné pokusi.

Literatury, kterd by pojednavala o potencidlnim vlivu akademickych predispozic na studentskou
sebevrazdu, je velmi malo. Klibert, Langhinrichsen - Roling, Luna a Robichaux (2011) jsou toho
nazoru, ze Skola mliZe byt pro nékteré jedince nepfijemnym prostfedim, prostiedim plnym strachu,
vysokych narokd a ne¢ekanych zmén. Tato tvrzeni podporuji i autoti Hirsch a Ellis (1996), ktefi jsou
toho nazoru, Ze pokud jedinec nema vyvinutou pfizplUsobivost na stres souvisejici se Skolnim
prostfedim, tak ma vétsi nachylnost k sebevrazednym sklontm (in Klibert a kol., 2011).

V souvislosti s vySe uvedenymi zjisténimi se studie snaZila probadat souvislost mezi akademickymi
predispozicemi k prokrastinaci a motivaci k dosaZzeni Uspéchu, a dvéma indikatory nachylnosti
k sebevrazdé psychickou a fyzickou naklonnosti u vysokoskolskych jedincl (jak u muz(, tak i u Zen).
V rdmci sebevrazednych tendenci byl zkouman také vliv deprese a sebehodnoceni samostatné
u obou pohlavi. Pocet ucastnikd bylo 475, z toho 336 Zen a 139 muz( studujicich na vysoké skole.
Ve vyzkumu byl predpoklad, Ze motivace k Uspéchu je soucasti faktoru budovani psychologickych
zdrojU plnicich ochrannou funkci. Hall (2006) spole¢né s jeho kolegy porovnavali akademicky
neuspésné s akademicky Uspésnymi studenty v souvislosti s proménnymi, které se tykaly motivace
k Uspéchu. Jejich zjisténi poukdzala nato, Ze akademicky UspéSni studenti v porovnani
s akademicky neuspésnymi, byli vice adaptabilni vici stresovym a narocnym situacim. Také méli
vétsi presvédcéeni o svém postaveni v kolektivu, které pozitivné souvisi s oCekdvanim Uspéchu,
s hrdosti, se stéstim, spokojenosti se svymi vykony a akademickou praci. Z uvedenych davodu
se motivace mlze povazovat za indikator dobrého mentalniho zdravi vysokoskolskych studentd.
Také predpokladali, Ze prokrastinace a motivace k dosaZeni Uspéchu vysvétli vyskyt dopadu
depresivnich symptomi a nizkého sebehodnoceni. Vysledky se zjistilo, Ze muzi, ktefi studuji
na vysoké Skole, maji vétsi sklon k sebevrazdé nezZ Zeny, které presto vykazovaly vétsi pocet
symptomU neZ mufzi. | pres prevahu poctu sebevrazd u muzi jsou zjisténé rozdily minimalni.
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Studie Halla (2006) a jeho kolegl se povaZuje zajednu z prvnich studii zkoumajici dva typy
nachylnosti k sebevrazednému chovani - psychickd ndachylnost obsahujici polozky souvisejici
se sebezni¢enim az smrti, a fyzickd nachylnost zahrnujici polozky spojené s rizikem sebeubliZzovani,
a tim padem je vice patrna a zjevna. Vysledky ukdzaly, Ze prokrastinace je vyznamné asociovana
s velkym rozsahem nachylnosti k sebevrazednym myslenkdm u muz( i u Zen. Vliv deprese poukazal
na to, Ze pro studujici zeny byla deprese, prokrastinace a sebehodnoceni vyznamnymi ukazateli
u obou sebevrazednych forem, coZznamend, Ze pravé prokrastinace je silnym prediktorem
sebevrazd ustudentek. Vysledky ukazaly, Ze prokrastinace se povaZuje za pficinu pocitd
bezcennosti, myslenek na smrt avede k chovani, které negativné ovliviiuje zdravi jedince.
Pod timto vysvétlenim se chdpe, Ze prokrastinujici Zeny, které jsou zaroven vystavovany
akademickému stresu, mohou mit sklon k procesim sebeposkozovani, nebo se mohou poustét
do stimulujicich aktivit, jako napftiklad uzivani alkoholu, drog, poZivani nezdravych jidel apod. Proto
je nezbytné, aby se naucily adaptivné rekonstruovat vnimani sebe a svou schopnost vyrovnat
se se stresem, a aby redukovaly sebevrazedné tendence.

Vyse uvedené vysledky podporuji predpoklad, Ze akademické predispozice souviseji
se sebevrazednymi tendencemi (zjevnymi, aise skrytymi) uZen studujicich vysokou S3kolu.
Zejména u nich se prokazal vliv prokrastinacnich tendenci na tendence k sebevrazdé. U muzd,
i kdyZ se neprokazal pfimy vliv prokrastinace ani motivace k sebevrazednym sklonlim je mozné,
Ze akademické predispozice neptimo pfispivaji k celkové nachylnosti k sebevrazdé. Klibert a kol.
(2011) konstatovali vyslednou duleZitost prokrastinace, atoi mimo toho, Ze deprese a nizké
sebehodnoceni zastavaji v problematice vaZznou roli ajsou smérodatné pfiidentifikaci
sebevraZednych tendenci mezi Zenami, které studuji vysokou Skolu.

3.2 Funk¢ni a dysfunkéni prokrastinace

| kdyZz se prokrastinace vétSinou definuje jako iracionalni oddalovani jedndni, tak v nékterych
pfipadech muzZe vystupovat jako racionalni, dopfedu promysleny postup. Z tohoto dlivodu nékteti
odbornici zd(raznuji ijeji pozitiva. Funkcni a dysfunkéniho prokrastinaci se zabyvali Ferrari
a Emmons (1994), ktefi tvrdi, Ze funkcni prokrastinace mlze byt vhodna ve snaze vyvarovat
se unahlenych zavérl nebo rozhodnuti, a v odkladu, jako soucasti tvlirc¢iho procesu, vidi , kreativni
pauzu”. Dysfunkéni prokrastinace pak znamena odkladani povinnosti a je nevhodnou strategii.

3.3 Aktivni a pasivni prokrastinace

Tento typ prokrastinace vytvofili Chun Chu a Nam Choi (2005). Aktivni prokrastinace je zamérné
volena strategie, preferuji ji jedinci, ktefi podavaji nejlepsi vysledky pod tlakem, pfitom vyuzivaji
aktivni slozku stresu — eustres. Jako kontrast k této prokrastinaci tito autofi stavéji pasivni
prokrastinaci, ktera predstavuje prokrastinaci v pravém slova smyslu. Je disledkem nerozhodnosti
nebo neschopnosti zahajit / dokon¢it planovanou ¢innost.

3.4 Optimistickd a pesimisticka prokrastinace

Ferrari (1995) odlisuje dva typy prokrastindtor(i, na zdkladé emocionalnosti. Optimisticky
prokrastinator i presto, Ze je pozadu se svym plnénim ukol(, tak je presvédcen o dokoncéeni tlohy
do daného terminu. Nenechavd se znepokojit odkladanim svych povinnosti. Pesimisticky
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prokrastinator selhava v dokoncovani uloh, protoze je presvédcen o zbytecnosti snahy stihnout
do terminu vSechny ukoly (Milgram a kol., 1995).

3.5 Socialni a osobni prokrastinace

Knaus (2000) rozlisuje prokrastinaci podle povahy ukoll, které jsou odsouvany. Jde o socidlni
a osobni prokrastinaci. Socidlni prokrastinace zahrnuje odkladani plnéni socidlnich povinnosti
(napf. placeni dani). Osobni prokrastinace se tyka odkladani zalezZitosti, které ovliviuji Zivot jedince
(odkladani navstévy zubare).

3.6 Situacni a rysova prokrastinace

Projevy situacni prokrastinace jsou viditelné v konkrétni situaci, to znamen3, Ze je ¢asové omezena.
Naproti tomu rysovou prokrastinaci mlZeme povaZovat za prokrastinaci chronickou. Stava
se soucasti osobnosti (Schouwenburg, 2005).
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4 Moznosti zvladani prokrastinace

Existuje vice moZnosti, jak zvladat prokrastinaci. Autoti se ale vétSinou shoduji na tom, Ze neni
mozné ji odstranit v jeji pIné Sifi. Na zacatku je tfeba si uvédomit, Ze lidé jsou rozdilni, a tak by mél
byt kladen dlraz na individualitu jedince.

4.1 Boj s prokrastinaci

KdyzZ zjistime, Ze trpime prokrastinaci, je dllezité si uvédomit, jestli s tim chceme néco délat. Pokud
se nebudeme proti ni branit, maze se zhorSovat. Ludwig (2013) tvrdi, Ze se na nas Ukoly neustale
nabaluji a nejsme schopni je zpracovavat. Koulime si tak pfed sebou tzv. ,kouli“, kterd nds ¢asem
mUZe zavalit a zpUsobit tak syndrom vyhoreni. VSe je totiZz v nasi mysli. Je dlleZité si usporadat
myslenky tak, abychom si byli jisti, Ze to zvlddneme a zbavit se tak negativnich myslenek, Ze néco
nezvlddneme.

vvvs

dvojnasob z toho dlvodu, Ze je to dlouhodoby jev a dokud si jedinec neuvédomi, Ze ma néjaky
problém, ktery je tfeba fesit, tak se nachdzi v tézké fazi prokrastinace. Casto se stava, e ¢lovék
odklada i jeji prekonani. Je tfeba, aby se odhodlal zacit néco s prokrastinaci délat (Casanova, 2014).

Dulezité je hned sineklast velké zavazky. Pokud chceme napriklad zadit béhat, miZeme
si ze zaCdatku jen obout béZecké tenisky a vyjit ven, protoZze malokdy se uz vratime zpét (Kasparek,
2010). KdyZ se chceme zacit ucit, je dobré otevrit knihu a pak to uz nebude tak tézké. PFi psani
prace si mGzeme fict, Ze kazdy den napiSeme pal strany, coz dopomuze ke véasnému a kvalitnimu
odevzdani prace. Dobrou cestou v boji proti prokrastinaci je naplanovat si cil a celou cestu, ktera
nam k nému povede, pak ale musime postupovat krok po kroku. Prvni krok je nejdllezitéjsi
a po jeho zvladnuti jsme schopni udélat dalsi potifebné kroky.

Ve vétSiné pripadech odkldaddme to, conam je nepfijemné a je zjevné, Ze po odloZeni
se to nezméni na pfijemnou cinnost, ale naopak, problém se ndm jeSté vice nechce fesit,
a to se ze zacatku mohlo jednat o mali¢kost. Pokud s né¢im zacneme, méli bychom to dokondit,
protoze nad nedokoncenou véci musime stale premyslet, coZz nas ubiji (Casanova, 2014). Vétsina
autorll se shoduje v nazoru, Ze neni v lidskych moZnostech odstranit prokrastinaci v celé jeji mire.
Tim, Ze existuje velké mnoZstvi vychodisek (Casto i opacného charakteru), se ndzory autor( ne vzdy
shoduji.

Podle autor Ferrariho, Johnsona a McCowana (1995) je pro Uspésné zvladnuti prokrastinace
nezbytné hlavné odstranit Uzkost a depresi, jako hlavni zdroj problém{, a az potom je moZné zacit
s jednotlivymi metodami zvladani prokrastinace.

Kramulova (2011) uvadi ve svém ¢lanku radu v tom smyslu, Ze si jedinec vytvofi vlastni terminy,
do kdy bude prace hotova; stanovi sijednotlivé terminy mensich uloh aty splni. S ni souhlasi
i Schouwenburg (2004) s doporucenim zaméfit se na zlepSeni sebeovladani studenta a zlepsit
prevenci rusivych element(, ovliviujicich praci na dané uloze. Tato tvrzeni dopliiuje Tancsakova
(2004) s nazorem, Ze je dulezité se zbavit véci, které nas rozptyluji. Jako priklad uvadi (ne)pftipojeni
k internetu pfi psani semindrni prace, a to z divodu rozptylovani se na socialnich sitich.
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Ferrari, Johnson a McCown (1995) na zakladé klinickych zkuSenosti zaznamenali u student( pét
nejcastéji vyskytujicich se kognitivnich zkresleni (tzv. ,big five“), vedoucich k prohlubovani
problému prokrastinace:

1) Podcenovani ¢asu potrebného k Uspésnému dokonceni tlohy;

2) Precenéni ¢asu potiebného k uspésnému dokonceni ulohy;

3) Precenéni vlastni motivace sméfujici k ¢innosti v budoucnu (,,Pozdéji na to budu mit vétsi
naladu.”);

4) Nespravné presvédceni o emociondlnich hranicich (,Lidé by méli studovat pouze v tom
pfipadé, Ze se na to citi.)”;

5) Presvédéeni o tom, Ze prace, na kterou jedinec nema chut, neni produktivni (Nema smysl
to délat, kdyZ neexistuje motivace).

Ludwig (2013) rozdéluje motivaci na vnitini a vnéjsi. KdyZ nas ovliviiuje nékdo jiny nez my sami,
tato motivace se nazyva vnéjsi. Ve vnitini motivaci existuji dvé ¢innosti, jednou z nich je ta, kterou
déldme pro sebe a druhou je ta, kterou déldme pro ostatni (nesobeckd). Podle tohoto autora
je nutné si zvolit pfi boji s prokrastinaci vhodny druh.

Akceschopnost je hned po motivaci nejdulezitéjsi slozkou prevence proti prokrastinaci, protoze
je to schopnost prekonavat averzi k plnéni ¢innosti/uloh. Ludwig (2013) povaZuje akceschopnost
za protiklad prokrastinace.

Casto se stava, Ze spokojenost s nasimi vystupy se ¢asem vytraci avtom momenté je nutné
si uvédomit, Ze je tfeba s tim néco délat. K tomu ndm mohou pomoci nastroje:

e Inner-game: Jde o metodu, kterd vede ke zvlddani stresu. ZaleZzi na jedinci,
jak vnima danou situaci (negativni, nebo se snazi hledat pozitiva). Diky nému
a snaze najit pozitiva je jednodussi prekonat neuspéchy a selhani;

e Flow: Flow neboli plynuti je stav, kdy je ¢clovék ponofen do urité Ccinnosti
a tak pro néj neni nic jiného dulezitéjsSi nez dana cinnost. Konceptem Flow
se zabyva pozitivni psychologie. Jde o zkoumani pozitivnich emoci napf. laska nebo
Stésti. UCi se myslet pozitivné a dlouhodobé si zvysuje spokojenost;

e Restart: Pokud jedinec déla cinnost, v nizZ se mu nedafi, v pribéhu ¢asu otupi
a prestane se snazit zvladat danou ulohu. Pokud by byla moznost danou véc znovu
udélat, uz se mu to nepodafi z dlivodu, Ze se prestal snazit Ukol délat. Je nezbytné,

aby jedinec umél udélat restart a zacal od zacatku (Ludwig, 2013).

Abychom byli schopni bojovat s prokrastinaci, je nezbytné byt sebekriticky a objektivni. Je potieba
objektivitu zvySovat, protoZe ve chvili, kdy si zacheme své nedostatky uvédomovat, miZeme
na nich zacit pracovat a osobnostné rist (Ludwig, 2013). Ferrari, Johnson a McCown (1995) uvadé;ji
navod, jak bojovat s prokrastinaci:

1) Vytvofit si seznam vseho potiebného, co je potfeba udélat;
2) Napsat si prohlaseni o tom, k ¢emu se zavazujeme;

3) Stanovit si realné sny;

4) Slibit si odménu;
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5) Udélat ¢innost smysluplnou;

6) Eliminovat ukoly, které v dany moment nebyly v planu;

7) Spravné odhadnout mnoiZstvi Casu, potifebného pro ¢innost a ndsledné tuto hodnotu
navysit o 100 %.

4.2 Lécba prokrastinace

V soucasnosti existuje mnoZstvi popularni literatury, zabyvajici se zvladanim prokrastinace.
Webové stranky jsou také zaplnény postupy, s jejichz pomoci by se postizeni jedinci mohli Fidit.
Fiore (2007) je toho nazoru, Ze potiebujeme konstruktivni a praktické techniky, abychom prekonali
prekazky. Vyzdvihuje techniku prace v rezimu ,flow”, kterou odbornici nazyvaji bdélou pozornosti.
Tento stav je charakteristicky klidnou, soustfedénou energii, zpomalenym vnimanim dcasu,
schopnosti jednoduse fesit problémy nebo se jim vyhnout, radosti z novych napadd a schopnosti
soustfedéni. Podle Fiorea (2007) také mlzZe pomoci rozvoj kreativity, ktera do jisté miry potlaci
negativni pocity, spojenych s narocnou praci.

Boj s prokrastinaci je moziné vést izménou nespravného mysleni pomoci uceni o tom,
jak prokrastinace funguje, rozvinutim tolerance na diskonfort, zvladnutim udrzovani si stability
mysleni i navzdory nepfiznivym okolnostem, vystavovanim se jim. Takto je moziné dosahnout
pozadovaného vysledku. Podle Knause (2010) tyto postupy mohou zastavit prokrastinaci a také
zabranit jeji recidivé.

Mezi |écebné metody vykazujici zlepSeni nezaddouciho chovani podle Balkise a Dura (2007) patti
i obecné poradenstvi, psychoterapeutické techniky, specifické behavioralni a kognitivné-
behavioralni techniky (relaxacni trénink, trénink na zvladani stresu), které vykazovaly lepsi vysledky
pfi redukci prokrastinace. Tato kognitivné-behavioralni terapie se zakladd na systému dikazl
podporovanych vice nez 400 nahodnymi kontrolnimi studiemi.

Knaus (2010) popisuje, jak efektivné skoncit s prokrastinaci. Poukazuje na jednu ze znamych
kognitivné-behavioralnich terapii, kterou je svépomocny systém |écby prokrastinace Albert Elissa
(2000). Racionalni-emocionalné-behavioralni terapie, ktera se mize aplikovat na zmirnéni stresu,
podporu mentdlniho a fyzického zdravi, a ukonceni prokrastinace. Jedna z metod je pfistup ABCDE
(A-activatig event, B-beliefs, C-Consequences, D-Disputes, E-effekts) popisujici, jak se postavit
prokrastinaci a zménit mysleni, které zplUsobuje prokrastinaci.

Ukdzkou rozsifenosti prokrastinace jsou iinternetové skupiny nebo féra. Pro kaZdého
prokrastinatora je vyhodné vyuZit poznatky na internetu. Informaci je dostate¢né mnozstvi, a tito
jedinci trpici prokrastinaci si tak mohou zkusit poradit i sami. Z pohledu uZite¢nosti je nutné zminit
pozitivni a negativni dopad najedinclv Zivot. Ve vétsiné vyzkum( Ize nalézt pohled
na prokrastinaci jako na negativni jev, ale existuji situace, kdy odloZeni daného problému
ma pro jedince pozitivni dopad. Pozitivni dlsledky prokrastinace se mohou tykat zejména
aktivnich, impulzivnich a situacnich prokrastinatoru.

Gabrhelik, Vacek a Miovsky (2006) uvadeéji dva typy pozitivnich disledkd prokrastinace. Mezi prvni
fadime vyvarovani se nespravnych zavér( a rozhodnuti pfi odkladani ¢innosti. Druhym typem
je prokrastinace jako soucast tvarcéiho procesu, kdy problém védomé odkladame, a spravné reseni
se po néjakém Case samo vynofi. Tuto fazi lze také nazvat kreativni pauzou, béhem které problém
a jeho feseni sami dozraji.
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Podle Chu a Choi (2005) miiZe u nékterych jedincl Uzkost v poslednich chvilich pred terminem
odevzdani ¢i rozhodnuti, zpUsobit zvySenou stimulaci pfi nezajimavych uUkolech, a tim prinutit
k ¢innosti a nasledné redukovat prokrastinaci. Dokonce jsou toho nazoru, Ze jedinci pracujici
pod vlivem pocitd uUzkosti, vznikajicich jako dlsledek prokrastinace, pracuji par dni pred predanim
prace kreativnéji a vykonnéji.
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5 Shrnuti

Ve vySe uvedenych kapitolach jsme se vénovali problematice prokrastinace. Zabyvali jsme
se jak historii prokrastinace, tak i sou¢asnymi pohledy na tento fenomén. Uvedli jsme, Ze ve shodé
s vétsinou autord, ktefi se zabyvaji touto problematikou, je prokrastinace chapana jako dysfunkéni
jev, ale také jsme uvedli ijeji pozitiva. Ziskané informace jsme se snazili aplikovat zejména
na akademickou prokrastinaci, ktera je v populaci nejrozsitenéjsi. Také jsme nezapomnéli uvést
typy prokrastinace, které ndm umoznily jeji lepsi pochopeni. V jedné z podkapitol jsme zminili
rozdéleni prokrastinatorl. Seznamili jsme Ctendfe s nékterymi teoriemi souvisejicich
s prokrastinaci. Bylo zdlUraznéno naSe chapani prokrastinace, jako soubor faktord, které
se na ni podileji. Podali jsme negativni dopady prokrastinace na Zivot jedince a také pficiny vzniku
prokrastinace. Ukdzali jsme nahled nejzakladnéjsich metod, s jejichz pomoci se méri prokrastinace.
Na zavér jsme zasvétili ¢tenarfe o moznosti zvladani prokrastinace a jeji [écbé.
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6 Empirické Setreni

6.1 Cil empirického Setreni

Cilem prace bylo zjistit miru prokrastinace u studentll a pozorovana zjisténi porovnat. Zjisténi
je zpracovdno do prehledného materialu, ktery se tykd toho, ve kterém rocniku je vétsi sklon
k prokrastinaci a zda si své prokrastinacni chovani Zaci uvédomuiji.

6.2 Hypotézy a vyzkumné otazky

Dle odborné literatury a jejiho studia byly vytyceny vyzkumné otazky a z nich stanoveny hypotézy.
Vyzkum se soustredil pfedevsim na to, zda jde o bézné chovani studentl béhem celého studia
a do jaké miry si toto chovani uvédomuji a chtéji ho zménit.

Vyzkumné otazky

e Je prokrastinace typické chovani u vétSiny dotazovanych?
e Uvédomuiji si studujici problémy spojené s prokrastinaci?
e Ovliviuje prokrastinace studijni vysledky?

e Lisi se prokrastinacni chovani v prlbéhu studia?

e Jaké jsou dlvody k odkladani povinnosti?

e Vadirespondentim jejich liknavost?

e Chtéli by ji zménit?

VysSe uvedené vyzkumné otazky byly formulovany témito hypotézami:

e H1: Mira prokrastinace u studujicich jednotlivych ro¢nikl je pfiblizné stejna;
e H2:Vétsina dotazovanych studentt si uvédomuje prokrastinacni chovani;
e H3: Vétsina studentl by chtéla sniZit miru své prokrastinace.

6.3 Metody vyzkumného sSetreni

Prokrastinace je vétSinou badana pomoci kvalitativnich nebo kvantitativnich postupd. Volba
postupu zdleZi na tom, jaky typ chovani ma byt zkouman. V této praci bylo vyuZito predevsim
kvantitativniho pfistupu, ktery zejména vyuZziva rizné typy skal a dotaznikd.

Oproti tomu lze také wvyuzit kvalitativni pristup, ktery je zaloZzen napft. na strukturovanych
rozhovorech. Vyhodou kvalitativniho pfistupu je hlavné to, Ze jde vice do hloubky. Jeho zaporem
je ale vyssi ndkladnost a pracnost.

V nasem vyzkumu bylo vyuZito kvantitativni metody Setfeni svyuZitim Layova dotazniku
prokrastinace pro studenty.

Dotaznik byl distribuovdn v elektronické podobé, jeho znéni je uvedeno v pfiloze této prace.
Vyhodnoceni bylo provedeno za pomoci grafl a jejich popisU.
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Byla zachovana péti stupriova hodnotici Skala v pIném rozsahu tak, jak je uvadéna.

6.3.1 Layova skala prokrastinace pro studenty

Pro vyzkum a dotaznikové Setteni byla zvolena jiz exitujici Layova Skala prokrastinace pro studenty.
Ceskou verzi prelozil Mgr. Roman Gabrhelik. Dotaznik je uréen pro zaky stfednich i vysokych $kol.
Layova Skala prokrastinace pro studenty obsahuje 20 otazek, které vyuzivaji pétibodové Likertovy
skaly. Respondenti vybiraji moZnost, ktera je jejich situaci nejblizsi, ktera je nejlépe vystihuje,
a to do velmi netypické po velmi typické.

Layova Skala prokrastinace byla doplnéna jesté o identifikacni otazky v Gvodni €asti dotazniku
a dopliujici otazky v jeho zavéru:

V uvodu dotazniku:

e Jste muZ nebo Zena?
e Ktery rocnik stfedni Skoly pravé studujete?
e Kolik je Vam let?

Na konci dotazniku:

e Jaké jsou podle Vas nejcastéjsi priciny odkladani povinnosti na posledni chvili?
S moznymi odpovédmi: lenost, rozptylovani, nuda, konicky a zadjmy pripadné volba
dalsi volné odpovédi;

e Prokrastinuji podle Vas vice studenti nizsich anebo vyssich ro¢nikl? S moznostmi
odpovédi: vyssich nebo nizsich ro¢nika.
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7 Vysledky vyzkumu a jeho vyhodnoceni

7.1 Popis vyhodnoceni

Vyzkumna ¢ast byla zaloZena na vyuZiti Layova dotazniku, ktery byl pfedloZen Zakim stfednich skol
v Praze ave Vlasimi. Jednalo se o gymndzium aobchodni akademii. Kazda otazka byla
vyhodnocena samostatné, pomoci vysledkl ziskanych z dotaznikového Setreni.

Dotazniku se zUdastnilo 344 respondentl za dobu trvani 13 dnl. Kazdy ztéchto respondentl
odpovédél na vSechny otazky, ze kterych byl dotaznik vytvoren.

7.2 Udaje o respondentech

Prvni otazky dotazniku slouzily k identifikaci respondentd, co se tyce jejich pohlavi, véku a ro¢niku
studia.

Otazka ¢. 1: Jste muz, nebo Zena?

GrafC. 1
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Jste muZ, nebo Zena?

E Mui ®Zena

Graf 1: Jste muz nebo Zena?
Zdroj: Survio a vlastni zpracovadni grafi

Graf ¢. 1 ukazuje, Ze se dotazniku zucastnilo vice Zen neZli muzd. UZen se pocet vysplhal
na 198 osob, coZ tvofi 57,6 % vsSech dotazovanych. U muzl to bylo 146 osob, tedy 42,4 %
dotazovanych.
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Otdzka €. 2: Kolik je Vam let?

Graf €. 2
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Graf 2: Kolik je Vam let?
Zdroj: Survio a vlastni zpracovani grafii

Z grafu C. 2 je patrné, Ze se dotazniku zucastnilo nejvice respondentd ve véku 17 let, v tésném
zavésu za nimi to pak byli respondenti ve véku 16 let. Dle ocekavani (vzhledem k véku, kdy byva
stfedoskolské studium typicky zakonceno) bylo nejméné respondentd, ktefi jiz dosahli 20 ¢i vice let.

Respondentl ve véku 17 bylo 113, coz tvofi 32,8 % vSech respondentl. 111 osob bylo ve véku
16 let, coz v prepoctu na procentualni Cislo déla 32,3 %. 65 respondentl uvedlo, Ze je jejich vék
18 let a vytvofili tak skupinu, ktera tvofi 18,9 % z celkového poctu dotazovanych. Osob ve véku
15 let se dotazniku zucastnilo 32, cozje 9,3 %. Odpovéd 19 let oznalilo jako svij vék
21 respondent(, coZ odpovida 6,1 % z celku. Pouhé dvé osoby na otazku odpovédély, Ze jejich vék
20 let nebo vyssi.

Otdzka €. 3: Ktery rocnik stfedni Skoly pravé studujete?

Grafé. 3
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Graf 3: Ktery rocnik stfedni Skoly praveé studujete?

Zdroj: Survio a vlastni zpracovani grafi
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Graf €. 3 znazoriuje pocty respondentll z hlediska aktualniho ro¢niku studia. Nejvice respondenti
v soucasné dobé studuje 3.rocnik studia, ato 136 osob, tedy 40 %. 2. rocnik studia aktudlné
navstévuje 114 osob, v procentudlnim vyjadreni 33 %. V poslednim ctvrtém rocniku studuje
52 osob, coZtvofi 15 % celkového poctu respondentl. Nejméné osob, které se zucastnily
dotazniku, navstévuje 1. rocnik stfedni Skoly, a to 42 osob neboli 12 % vSech zucastnénych.

Otazky tykajici se prokrastinace

Po Uvodnich otazkach dotazniku, které zjistovaly zakladni Udaje o respondentech, nasledovaly
otazky tykajici se pfimo tématu prokrastinace.

Otazka €. 4.: Casto se pristihnu pfi tom, ze délam Gkoly, které jsem zamyslel délat pred
nékolika dny.

Grafé. 4
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Graf 4: Casto se ptistihnu, ze tkoly délam Gkoly pozdé
Zdroj: Survio a vlastni zpracovani grafi

Dle grafu €. 4 je pro vétSinu respondentl ,spise typické”, ze délaji ukoly, které chtéli splnit jiz pred
nékolika dny. Tuto moZnost zvolilo 145 osob, coZ odpovida 42,5 % vSech respondentl. Na druhém
misté se umistila odpovéd', spiSe netypické,” kterou oznacilo 80 osob, tedy 23, 3 %. Na tfetim misté
nasledovala odpovéd ,neutrdlni“ 56 osob neboli 16,3 % celkového poctu respondentd.
Pro 49 osob, tedy 14,2 % osob byla nejblizsi odpovéd na tuto otdzku ,velmi typické.” Nejméné lidi
vyplnujicich dotaznik oznacilo odpovéd ,velmi typické.” Vyjadreno Cisly to bylo 14 osob neboli
4,1 %.
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Otazka €. 5.: Casto propdasnu koncerty, sportovni klani a podobné akce, protoze
se nedostanu k tomu, abych si koupil listky v¢éas
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Casto prospasnu koncerty, sportovni kldni a podobné akce, protoze se nedostanu k tomu,
abych si koupil listky vcas.
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Graf 5: Casto propasnu kulturni akce

Zdroj: Survio a vlastni zpracovani grafi

Graf €. 5 ukazuje, Ze co se tycCe kulturnich a sportovnich akci, je pro vétsinu respondentl ,velmi
netypické,” aby promeskali vcasny nakup listk(. Takto odpovédélo 151 osob neboli 43,9 %
respondentld. Odpovéd ,spiSe netypické” zvolilo 109 respondentll, coZtvofi 31,7 % vsech

zUcastnénych. 55 osob, tedy 16 % dotazovanych oznacilo odpovéd' ,neutralni.” ,SpiSe typické

“«

je toto tvrzeni pro 24 osob, které tvofi 7 % z celku. Nejmensi pocet osob oznacilo toto tvrzeni jako

pro né ,velmi typické.” Ucinilo tak 5 osob neboli 1,5 % z celkového poctu 344 respondentd.

Otdzka €. 6: Kdyz planuji setkani s prateli, vSechny potfebné véci mam pfipravené

s dostatecnym predstihem.
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KdyZ planuji setkani s prateli, vSechny potiebné véci mam pripravené s dostatecnym
predstihem.
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Graf 6: Pro planovana setkani mam véci pfipravené dopredu

Zdroj: Survio a vlastni zpracovadni grafi
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Z grafu €. 6 vyplyva, Ze pro vétsinu respondentl je ,spiSe typické,” Ze si s dostatecnym predstihem
pfipravuji vSechny potrebné véci, kdyz planuji setkani se svymi prateli. Tuto odpovéd’ vybralo
127 dotazovanych, tedy 36,9 %. Nadruhém misté se umistila odpovéd ,spiSe netypické”
s 71 oznacenimi, coz odpovida 20,6 % celkového poctu respondentll. Nasleduje odpovéd ,velmi
typické,” kterou zvolilo 67, tedy 19,5 % zucastnénych. Jako ,neutralni” toto tvrzeni oznacilo
56 dotazovanych, ¢imzZ byla vytvorena ¢ast velkd 16,3 % z celku. Nejméné dotazovanych oznacilo
moznost ,velmi netypické,” konkrétné 23 osob, které zbyvajicimi 6,7 % doplnily chybéjici Cisla
do celkového poctu.

Otazka €. 7: Kdyz je rano ¢as vstavat, nejcastéji ihned vstavam z postele.
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KdyZ je rano €as vstavat, nejcastéji ihned vstdavam z postele.
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Graf 7: Rano nejcastéji ihned vstavam z postele
Zdroj: Survio a vlastni zpracovani grafi

S timto tvrzenim prosttednictvim volby moZnosti ,,velmi netypické” nesouhlasilo 97 odpovidajicich
osob, coZ predstavuje 28,2 % zcelkového poctu respondentll. Nasledovala odpovéd ,spise
netypické,” kterou oznacilo 87 respondent(, tedy 25,3 %. Na tfetim misté se umistila odpovéd
»Spise typické.” Tu oznacilo 65 osob, coZ prfedstavuje 18,9 %. ,Neutrdlni” je toto tvrzeni
pro 51 zucastnénych, ktefi vytvorili procentualni ¢ast 14, 8 %. Pro nejméné respondentd je toto
tvrzeni ,velmi typické.” Bylo oznaceno nejmensSim poctem osob, konkrétné 44 lidmi, ktefi
predstavuji 12,8 % z celku.
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Otazka €. 8: Po dopsani muzZe dopis nékolik dni leZet, nei jej odeslu.
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Po dopsani miZe dopis n&kolik dni leZet, ne? jej odeslu.
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Graf 8: Po dopsani maze dopis nékolik dni leZet, neZ jej odeslu
Zdroj: Survio a vlastni zpracovani grafii

U tohoto tvrzeni je vétSina odpovédi rovnomérné rozloZzend. Nejvice odpovédi se vyskytlo
u odpovédi ,,spiSe netypické,” konkrétné 96, coz predstavuje 27,9 %. Nasledovala odpovéd', velmi
netypické” s 90 oznacenimi neboli 26,2 %. 86krat byla respondenty ozna¢ena moznost ,,neutralni,”
coz predstavuje 25 % viech dotazovanych. 63 dotazovanych oznacilo odpovéd',spise typické,” ¢imz
vytvofili ¢ast o 18,3 %. Nejmensi pocet dotazovanych odpovédélo, Ze je pro né tvrzeni tykajici
se odeslani dopisu ,velmi typické.” Takovych respondentl bylo 9, ¢imZ doplnili celkovy pocet
dotazovanych 2,6 %.

Otdzka €. 9: Obecné odpovidam na zmeskané telefonaty okamzité.
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Obecng odpovidam na zmeskané telefondty okamZité.
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Graf 9: Obecné odpovidam na zmeskané telefonaty okamzité

Zdroj: Survio a vlastni zpracovani grafi
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Z grafu €. 9 vyplyva, Ze tvrzeni tykajici se okamzitého odpovidani na zmeskané telefonaty je ,spise

q

typické” pro 124 respondentd, ktefi tvori 36 % celkového poctu, diky ¢emuZ je tato odpovéd

Vv

nejcastéjsi. Pro 80 lidi neboli 23,3 % je toto tvrzeni ,velmi typické.” 56krat dotazovani zvolili
odpovéd ,spise netypické” a vytvorili tak ¢ast velkou 16,3 %. Na ¢tvrtém misté v poctu oznaceni
je odpovéd' ,neutrdlni,” kterd byla zvolena 46 respondenty, a tvofi tak 13,4 %. Posledni misto
obsadila moZnost ,,velmi netypické.” Tu oznacilo 38 osob, které 11 % doplnily stoprocentni celek.

Otdazka €. 10: | ukoly, které vyZaduji kratké sezeni u stolu a praci na nich, délam dny.

Grafc. 10

160
140
120

100

136
83
80
54
c0 46
40
25

. -

0

I tikoly, které vyZaduji kratké sezeni u stolu a praci na nich, délam dny.
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Graf 10: Casové nendroéné tkoly d&lam celé dny
Zdroj: Survio a vlastni zpracovani grafi

Tvrzeni o délce plnéni ukoll je ,spiSe netypické” pro 136 lidi, ktefi se zucastnili dotazniku. Tato
nejcasté;jsi odpovéd tvori 35,5 % vSech odpovidajicich. Na druhém misté respondenti volili moZnost
»velmi netypické,” konkrétné v 83 pripadech neboli v 24,1 %. Odpovéd , neutrdlni“ respondenti
oznacili 54krat, ¢imz vytvofili procentudlni ¢ast 15,7 %. 46 osob neboli 13,4 % oznacilo odpovéd
»Spise typické.” Na poslednim misté se v Cetnosti oznaceni umistila mozZnost ,velmi typické.”
Tu zvolilo 25 respondentd, v procentualnim oznadeni 7,3 %.
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Otdazka €. 11: Obecné naberu zpoZdéni pred tim, nez za¢nu délat praci, kterou délat
musim.
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Obvykle naberu zpoZdén pred tim, neZ zacnu délat praci, kterou délat musim.
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Graf 11: Obecné naberu zpozdéni pred tim, nez za¢nu délat novou praci
Zdroj: Survio a vlastni zpracovani grafi

U tohoto tvrzeni vyrazné prevySuje odpovéd ,spiSe typické” nad odpovédmi ostatnimi,
a to konkrétné ve 130 pfipadech, neboli v 37,8 %. ,,SpiSe netypické” je toto tvrzeni pro 74 osob,
které tvofi skupinu 21,5 % vSech respondent(. Treti nejcastéjsi odpovéd respondentl dotazniku
byla mozZnost ,,neutrdini.” Tu oznacilo 65 respondentd, v procentualnim vyjadreni to bylo 18,9 %.
V tésném zdvésu za ni se umistila odpovéd', velmi typické,” kterd se objevila v dotazniku u 61 osob.
Tento pocet odpovédi odpovida 17,7 %. Nejmensi pocet oznaleni ziskala moZnost ,velmi
netypické,” a sice 14 neboli 4,1 % respondentd.

Vves

Otazka €. 12: Kdyz cestuji, obvykle musim s chystanim pospichat, abych pfijel na letisté
nebo nadrazi v prihodny cas.
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Kdy? cestuji, obwykle musim s chystéanim pospichat, abych pfijel na letist& nebo nadraZi v pfihodny &as.
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Graf 12: PYi pfipravé na cestovani musim pospichat, abych pfijel na letiSté v ¢as

Zdroj: Survio a vlastni zpracovani grafi
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U tohoto tvrzeni byly dvé nejcastéjsi odpovédi témér v rovnovaze. Paradoxné to byly odpovédi
protichGdné. Nejcastéjsi odpovédi se stala mozZnost ,spiSe netypické,” kterou oznadilo 112 osob,
tedy 32,6 %. Druhou nejcastéjsSi moznosti byla odpovéd ,spiSe typické” se 101 oznacenimi
a procentualnim vyjadrenim 29,4 %. Dalsi odpovédi se neobjevily s takovou frekvenci. ,,Neutralni“
bylo toto tvrzeni pro 55 osob, tedy 16 %, ,velmi typické” pak pro 43 respondentl s 12,5 %. Jako
nejméné frekventovana byla u tohoto tvrzeni moznost ,velmi typické,” kterou pro svou odpovéd'
zvolilo 33 osob neboli 9,6 % z celkového poctu respondentd.

Otazka €. 13: KdyzZ se chystam ven, zfidkakdy zjistim, Ze musim néco na posledni chvili
délat.
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Kdyi se chystam ven, zfidkakdy zjistim, Ze musim néco na posledni chvili délat.
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Graf 13: KdyzZ se chystam ven, zfidkakdy zjistim, Ze musim néco udélat
Zdroj: Survio a vlastni zpracovani grafi

Podobné jako u predchoziho tvrzeni seiutéto otazky jako nejcastéjsi objevuji dvé zcela
protichidné odpovédi. Jako ,spiSe typické” toto tvrzeni oznacilo 108 osob, v procentudlnim
vyjadreni je 31,4 % respondentl. Pouze o pét osob méné, konkrétné 103, odpovédélo moznosti
»Spise netypické.” Tim tento pocet lidi vytvofil skupinu 29,9 % z celkového poctu. Na tfetim misté
byla volena mozZnost ,neutrdlni,” ato v 69 pfipadd s procentudlnim vyjadfenim 20,1 %. ,Velmi
typické” je toto tvrzeni pro 36 neboli 10,5 % respondentd. Posledni pficku obsadila odpovéd', velmi
netypické.” Tu jako svou odpovéd zvolilo 28 osob, které 8,1 % doplnily celkovy pocet respondentd.
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Otdzka €. 14: P¥i praci na utkolu, ktery je pred odevzdanim, ¢asto ztracim c¢as délanim

jinych véci.
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Pii praci na ukolu, ktery je pied odevzdanim, ¢asto ztracim ¢as délanim jinych véci.

m Velmi netypické m Spige netypické m Neutrdlni Spise typickeé m Velmi typicke

Graf 14: Pti urgentnich ukolech casto ztracim ¢as délanim jinych véci

Zdroj: Survio a vlastni zpracovani grafii

Z grafu ¢. 14 vyplyva, Ze tvrzeni o upfednostiiovani jinych véci pred dodélanim ukolu je ,spiSe

L

typické” pro 110 osob s procentudlnim vyjadrenim 32 %. Naopak ,spiSe netypické

je toto tvrzeni

pro druhy nejvyssi pocet osob, konkrétné 81 neboli 23,5 %. Na tfetim misté oznacilo toto tvrzeni

jako ,velmi typické” 77 % osob, tedy 22,4 % ze viech respondent(. Jako ,neutrdlni” toto tvrzeni

ke své osobé vztahlo 47 lidi, coz odpovidd 13,7 %. Nejmensi pocet respondentl toto tvrzeni

hodnotilo jako ,,velmi netypické.” Bylo jich 29, v procentudlnim vyjadreni 8,4 %.

Otazka ¢. 15: Pokud obdrzim ucet na maly obnos, ihned jej zaplatim.
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Pokud obdrZim téet na maly obnos, ihned jej zaplatim.
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Graf 15: Pokud obdrzim ucet na maly obnos, ihned jej zaplatim

Zdroj: Survio a vlastni zpracovadni grafi
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Tvrzeni tykajici se placeni uctd je ,spise typické” pro 118 osob, tedy 34,3 % z celkového poctu
344 respondentl. Jako ,velmi typické” povaZuje toto tvrzeni ve vztahu ke své osobé 97 lidi,
v procentualnim vyjadfenije to 28,2 %. V tésném zavésu za touto odpovédi je moznost ,,neutralni.”
Oznacilo ji 96 neboli 27,9 % osob. Nizké zastoupeni mély v této otazce odpovédi , spiSe netypické,”
kterou oznacilo 18 lidi (5,2 %) a ,,velmi netypické” s 15 oznacenimi (4,4 %)

Otazka €. 16: Casto zacinam na ukolu pracovat kratce po jeho zadani.
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Casto zatinam na tkolu pracovat kratce po jeho zadéni.
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Graf 16: Casto za¢indm na Ukolu pracovat kratce po jeho zadani
Zdroj: Survio a vlastni zpracovani grafi

Otazka tykajici se brzkého zahajeni plnéni Ukolu je ,spiSe netypické” pro vétsinu respondentd,
vyjadreno Cisly — 113 osob, které predstavuji 32,8 %. Pro 89 osob s procentudlnim vyjadfenim
25,9 % je toto tvrzeni ,velmi netypické.” Odpovéd ,spiSe typické” byla zvolena v 56 pfipadech,
coz odpovida 16,3 % a odpovéd ,neutralni” oznacilo pouze o dvé osoby méné. 54 respondentd,
ktefi zvolili tuto odpovéd, predstavuje 15,7 % z celkového poctu dotazovanych. Pro nejmensi
skupinu osob tvofenou 32 osobami je toto tvrzeni velmi netypické. Tento pocet odpovida 9,3 %.
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Otazka €. 17: Casto mam ukol spInén dfive, nei je potieba.

Grafc¢. 17
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Graf 17: Casto mam kol splnén dfive, ne? je potieba
Zdroj: Survio a vlastni zpracovani grafi

Z grafu ¢. 17 vyplyva, Ze vySe uvedené tvrzeni je pro vétsinu respondentt ,spiSe netypické.” Tuto
odpovéd v dotazniku zvolilo 101 dotazovanych, coZ v pfepoctu na procenta tvofi 22,4 %. 77 osob
odpovédélo, Ze md ukol hotov s predstihem prostrednictvim odpovédi ,spiSe typické.”
To odpovida 18,9 %. 65 respondentiim byla pfizodpovidadni této otdzky nejblizsi moZnost
»heutralni.”“ Vytvofili tak procentudlni ¢ast rovnajici se 18,9 %. Odpovéd ,velmi typické” byla
oznacena 51 osobami (14,8 %) a moZnost ,,velmi netypické” pak o jednu osobu méné, 50 osobami
(14,5 %).

Otdzka €. 18: Obvykle kupuiji i tu nejpodstatnéjsi véc na posledni chuvili.
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Graf 18: Obvykle kupuji vSechny véci na posledni chvili

Zdroj: Survio a vlastni zpracovani grafi
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Z grafu ¢. 18 je evidentni, Ze prokrastinace v oblasti nakup( je pro vétsinu respondentli ,spiSe
typickd.” Vyplyva to z odpovédi 154 respondentl, ktefi predstavuji 44,8 % vsech ucastnik(.
Odpovéd ,spiSe typické” byla oznacena 69 neboli 20,1 %. Podobné natom byla moZnost
»heutralni“ s 60 oznadenimi a 17,4 %. ,Velmi netypické” je toto tvrzeni pro 43 zGcastnénych,
coz tvori 12,5 % ze vSech respondentl. Nejméné osob, pouhych 18, se ztotoZiuje s moZnosti
»velmi typické,” coz odpovida 5,2 %.

Otazka €. 19: Vzdy mi to vychazi tak, Zze darky na Vanoce nakupuji na posledni chvili.
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Vidy mi to vychazi tak, Ze darky na Vanoce nakupuji na posledni chvili.
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Graf 19: Vzdy nakupuji darky na Vdnoce az na posledni chvili
Zdroj: Survio a vlastni zpracovani grafi

Dle grafu ¢. 19 jsou odpovédi na tuto otazku pomérné vyrovnané. Nejvice respondentl oznacilo
moznost ,spiSe netypické.” Jejich celkovy pocet je 94 osob, coZ predstavuje 27,3 %. 82 osob tohle
tvrzeni ve vztahu ke své osobé povaZuje za ,spisSe typické.” Tento pocet odpovida procentudlnimu
vysledku 23,8 %. Pro 60 respondentl byla vhodnou odpovédi na tuto otazku moznost ,neutralni
a tito respondenti vytvofili skupinu velkou 17,4 %. Jen o dvé osoby méné, konkrétné 59, oznacily
v této otdazce moznost ,velmi typické. Vytvofili tak procentudlni vysledek 16,9 %. Pro nejméné osob

je toto tvrzeni ,velmi netypické.” 50 osob (14,5 %) to stvrdilo svou odpovédi.
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Otdzka €. 20: Obvykle dokonéim vSechny tkoly, které jsem si na ten den napldnoval.
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Obvykle dokondéim viechny Ukoly, které jsem si na ten den naplanoval.

m Velmi netypické W Spise netypické m Neutralni SpisSe typické m Velmi typické

Graf 20: Obvykle dokonc¢im vsechny ukoly, které jsem si na ten den naplanoval
Zdroj: Survio a vlastni zpracovadni grafi

Graf €. 20 dokazuje, Ze toto tvrzeni je ,spiSe typické” pro 122 osob, které tvofi 35,5 % vsech
respondentld. Na druhém misté se umistila moznost ,spiSe netypické”, kterou oznacilo
103 respondentl s procentudlnim vyjadienim 29,9 %. Jako ,neutrdlni” toto tvrzeni vnima 70 osob,
tedy 20,3 %. Odpovéd' ,velmi typické” byla v dotazniku ozna¢ena 30krat, coZ odpovida vysledku
8,7 %. Nejmensiho poctu oznaceni se dockala odpovéd ,velmi netypické,” asice 19,
coz predstavuje 5,5 %.

Otazka €. 21: Opakované si Fikam ,,udélam to zitra.”
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Opakované si fikdam "udéldm to zitra."
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Graf 21: Opakované si fikdm ,,udélam to zitra”

Zdroj: Survio a vlastni zpracovadni grafi

L

Tvrzeni o odkladani véci na zitfek je ,spiSe typické
29,7 %. Dalsi tfi moznosti byly oznaceny prakticky totoZznym pocétem respondentd. Odpovéd

pro 102 osob s procentualnim vysledkem
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»heutralni“ oznacilo 76 (22,1 %) respondentd, ,,spiSe netypické” oznacilo 75 (21,8 %) respondent(
a ,velmi typické” 74 (21,5 %) dotazovanych. Zbyvajici moZnost ,velmi netypické” zvolilo
17 respondentd, coZ procentualné vyjadreno, je 4,9 %.

Otazka €. 22: Obvykle se postaram o to, abych mél vSsechny tukoly hotové pred tim,
nez se vecer uklidnim a relaxuji.
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Obvykle se postraam o to, abych mél viechny ukoly hotove pied tim, ne? se vecer uklidnim a relaxuji.
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Graf 22: VSechny tkoly mam obvykle hotové, nez vecer usnu
Zdroj: Survio a vlastni zpracovani grafi

Z grafu vyplyva, Ze nejcastéjsi odpovédi na vySe uvedenou otdzku je ,spiSe netypické,” ktera byla
zvolenou mozZnosti pro 107 osob, coz predstavuje 31,1 % z celkového poctu respondent(l. Druhou
nejfrekventovanéjsi odpovédi bylo ,spise typické” s 93 oznacenimi a 27 %. Na tfetim misté
v Cetnosti vyskytu je odpovéd ,velmi typické,” kterou zvolilo 61 osob, coZ odpovida
procentudlnimu vyjadieni 17,7 %. ,Velmi netypické” je toto tvrzeni pro 49 osob, tedy 14,2 %.
Nejméné lidi odpovédélo ,neutralné,” a sice 34 osob (9,9 %)
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Otdzka €. 23: Jaké jsou podle Vas nejcastéjsi priciny odkladani povinnosti na posledni
chvili?
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Graf 23: Nejcastéjsi pric¢iny odkladani povinnosti
Zdroj: Survio a vlastni zpracovani grafi

Dvé nejcastéjsi odpovédi na otazku tykajici se pfi¢in prokrastinace byly oznaceny prakticky
totoznym poctem respondentl. 117 osob oznadilo jako pfi¢inu odkladani povinnosti ,lenost.”
To odpovida 34 % ze vSech zucastnénych. Druhd nejcastéjsi odpovéd ,rozptylovdni“ byla zvolena
116 lidmi. Tento pocet osob predstavuje 33,7 %. Treti nej¢astéjsi pfiCinou prokrastinace jsou
dle ndzoru zucastnénych ,konicky azajmy.” Ta byla oznacena 73 neboli 21,2 % respondentd.
MozZnost ,jina“ byla oznacena 30 ucastniky, coZ odpovidd 8,7 %. ,,Nuda“ je pficinou odkladani

povinnosti pouze podle 8 zucastnénych, tedy 2,3 %.
Otazka €. 24: Prokrastinuji podle Vas vice studenti nizsich, anebo vyssich rocniki?

Grafc. 24
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Graf 24: Které rocniky vice prokrastinuji
Zdroj: Survio a vlastni zpracovadni grafi

Respondenti zastavaji ndzor, Ze vice prokrastinuji studenti vyssich rocnikd. Vyplyva to z grafu

€. 24. Odpovéd ,vysSich” zvolilo 253 osob, cozZ predstavuje 73,5 %, tedy témér tfi Ctvrtiny
dotazovanych. Zbyvajici ¢islo pfipadd na 91 osob neboli 26,5 %.
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Otdzka €. 25: Chtéli byste snizit miru vlastni prokrastinace?
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Graf 25: Chtél byste snizit miru vlastni prokrastinace?
Zdroj: Survio a vlastni zpracovani grafi

Z grafu €. 25 vyplyva, Ze drtiva vétsina respondent(, konkrétné 321 (93 %) by si prala sniZit miru
své prokrastinace. Pouze 23 respondentl (7 %) miru své prokrastinace nepovaZuje za problém,
a tudiz nema potrebu sniZovat jeji miru.

7.3 Vyhodnoceni vyzkumné sondy

Vysledky vyzkumné sondy ukazuji, Ze studenti stfednich Skol maji vétSinové problémy
s prokrastinaci, a to zejména co se tyce oblasti pInéni svych povinnosti. V otdzkach, které se tykaji
kultury, sportu, cestovani Ci trdveni Casu s prateli se u nich problémy s prokrastinaci neobjevuiji.
Naopak z dotazl tykajicich se ranniho vstavani, okamzitého plnéni dkol( a odkladani véci na jindy
vyplynulo, Ze prokrastinace studentim znemoznuje pocinat sitak, aby byli spokojeni s tim,
jak ke svym povinnostem pfistupuiji.

Jako nejcastéjsi pric¢inu prokrastinace studenti uvadéji lenost a rozptylovani. Tyto uvedené pficiny
nejsou nijak prekvapujici, nebot jsou vSeobecné povaZovany za pficiny prokrastinace. Lidé vcéas
neplni své povinnosti, protoZze se kolem nich nachazi spousta lakadel, ktera jsou zdbavnéjsi nezli
prace samotnad, a také protoZe se jim zkratka nechce.

7.4 Hypotézy

Na zacatku vyzkumu byly stanoveny nasledujici hypotézy:

e H1: Mira prokrastinace u studujicich jednotlivych ro¢nikl je priblizné stejna.
e H2: Vétsina dotazovanych student(l si uvédomuje vlastni prokrastinacni chovani.
e H3: Vétsina studujicich by chtéla snizit miru vlastni prokrastinace.

|53



H1: Hypotéza byla vyvracena. Z vyzkumu vyplynulo, Ze vys$si rocniky prokrastinuji ve vétsi mite
neZli roéniky nizsi. MlzZe to byt zplsobeno motivaci student( nizsich rocnikd, se kterou vstupuji
na stfedni Skolu.

H2: Hypotéza byla potvrzena. Z odpovédi vyplyva, Zze v oblasti povinnosti studenti maji problémy
s prokrastinaci a diky castym odpovédim, Ze je pro né takové chovani ,velmi typické” ¢i ,spise
typické” Ize vyvodit, Ze si své prokrastinacni problémy uvédomuiji.

H3: Hypotéza byla potvrzena. Naprosta vétsina dotazovanych ve vyzkumu uvedla, Ze by si prala
snizit miru svého prokrastina¢niho chovani.
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Zaver

V bakalafské praci jsme se snazili objasnit problematiku prokrastinace a specifikovat prokrastinaci
u stfedoskolskych studentl. Hlavnim cilem, ktery jsme si stanovili, bylo zjistit miru prokrastinace
u respondentl navstévujicich stfedni Skolu a postoje student( k prokrastina¢nimu chovani. Tento
cil se podatilo splnit.

Prokrastinacni chovani predstavuje komplexni modely a vzorce reakci jedince, vedouci k odkladani
Cinnosti, jez by mél clovék neodkladné fesit. Pfesto se na zakladé studia odborné literatury
a vysledkll vyzkumné sondy pfiklanime k zavéru, Ze prokrastinaci je moiné zkoumat, méfit
a ovlivilovat zvnéjsku i zevnitf. Na zakladé studia odborné literatury jsme ve své empirické studii
vySli z modelu Ludwiga, jehoZz monografie byla prelozena do mnoha jazyk(, popisujiciho
prokrastinacni chovani ve formé uceleného sledu jeho fazi.

Ve snaze co nejkomplexnéji podchytit a vysvétlit cely proces prokrastinace a zjistit, jak se projevuje
u sledovaného vzorku stfedoskolak, jsme pouZzili standardizovany dotaznik s pfevahou uzavienych
polozZek, doplnény o polozky s volnou odpovédi. Ddvodem k volbé dopliujicich otevienych polozek
byla snaha pfimét respondenty k hlubSimu zamysleni nad tématem. Kazda ¢ast dotazniku poskytla
urcity typ dat — u uzaviené polozky s vice mozinostmi odpovédi jsme ziskali diferencovanéjsi
odpovédi respondentl, ovsem s rizikem ,neurcitéjsSich” odpovédi, u polozky dichotomicky
utvorené jednoznacné vyjadiené postoje a polozky s volnymi odpovédmi pfimély respondenty
k alespon zakladni verbalizaci popisu vlastniho chovani.

Vysledky dotaznikového Setfeni Ize pro danou skupinu respondentll shrnout nasledujicim
zpUsobem: vétsSina studentl opakované prokrastinuje a je si tohoto chovani védoma. Motivacni
pozadi chovani odkrylo vnitini i vnéjsi komponenty, studenti udavali vnitini (lenost) i vnéjsi dlivody
(osobni zajmy). Nabizi se tak otdzka o mozné souvislosti studentskych postoji k odkladani
povinnosti s postoji ke studiu obecné. Provedené empirické Setfeni stimulovalo alespori &ast
dotazovanych stfedoskoldkd k zamysleni nad vlastnimi modely chovani a moznostmi ovlivnéni
vlastnich ndvyku ovliviiujicich studijni vysledky.

Cilem bakalarské prace bylo prispét k lepSimu zmapovani prokrastinace na dvou stfednich skolach.
Vysledky vyzkumné sondy byly dany k dispozici obéma stfednim Skoldm, kde se Setfeni provadélo
a vedeni skol o né projevilo zajem.
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Priloha

Priloha 1 Layova skdla prokrastinace pro studenty

Velmi
netypické

Spise
netypické

Neutralni

Spise
typické

Velmi
typické

Casto se pFistihnu p¥i tom,
Ze délam ukoly, které jsem zamyslel
délat pred nékolika dny .........
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]

]

]
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Casto propasnu koncerty, sportovni
klani a podobné akce, protoze

se nedostanu k tomu, abych koupil
listky véas.............

KdyZ planuji setkani s prateli,
vSechny potfebné véci mam
pfipraveny s dostateénym
predstihem ............

KdyZ je rano Cas vstavat, nejcastéji
ihned vstavam
z postele......ccoevenienenee

Po dopsani miize dopis nékolik dni
leZet, nez jej
0deSIU....coeeeeeieeieennne

Obecné odpoviddm na zmeskané
telefonaty okamZité.......

| ikoly, které vyzaduiji kratké sezeni
u stolu a praci na nich, délam

Obvykle se rozhoduiji, jak nejrychleji
je to mozné..........

Obecné naberu zpoZdéni pred tim,
neZ zacnu délat praci, kterou délat
MUSIM. weveeiirenenene

10.

Kdyz cestuji, obvykle musim
s chystanim pospichat, abych pfijel
na letisté nebo nadrazi v pfihodny
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Spise
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Velmi
typické

11.

KdyZ se chystam ven, zfidkakdy
zjistim, Ze musim néco na posledni
chvili délat .......ccovvevvriveneicerennnnnn

[

[

[]

[

[

12.

Pti praci na ukolu, ktery je pred
odevzdanim, ¢asto ztracim cas
délanim jinych V&Ci.......ccvvvueviernnenees

13.

Pokud obdrzim ucet na maly obnos,
ihned jej zaplatim ......cccccoueuennee

14,

Casto za¢indm na Ukolu pracovat
kratce po jeho zadani ..........

15.

Casto mam kol splnén dFive,
nei je potreba.......
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16.

Vzdy mi to vychazi tak, Ze darky
na Vanoce nakupuji na posledni
chvili ...

[]

[]

[]

[]

[]

17.

Obvykle kupuji i tu nejpodstatnéjsi
véc na posledni chvili........

Obvykle dokon¢im vSechny ukoly,

mél vSechny ukoly hotové pred tim,
nez se vecer uklidnim a relaxuji ......

18. které jsem si na ten den ] ] ] ] ]
naplanoval.......
Opakované fikdm “udélam
19. to zitra”.... o o o o o
20. | Obvykle se postaram o to, abych

(Gabrhelik,2008)

Dopliujici otazky:

1) Jste muZ nebo Zena?

Kolik je Vam let?

Ktery rocnik stfedni Skoly pravé studujete?

23. Jaké jsou podle Vas nejcastéjsi priciny odkladani povinnosti na posledni chvili?

24. Prokrastinuji podle Vas vice studenti nizsich nebo vyssich ro¢nik(?

25. Chtéli byste snizit miru vlastni prokrastinace?

Layova Skala prokrastinace pro studenty - vyhodnoceni

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

1 — velmi netypické
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2 — spise netypické
3 — neutralni
4 — spise typické

5 — velmi typické

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

4 — spiSe netypické

3 —neutralni

2 —spiSe typické

1 - velmi typické

Hodnotitel secte body u jednotlivych otazek dle vySe uvedeného bodovani. Napf. pokud
respondent uvede u otazky ¢. 10 odpovéd spiSe typické a v otazce €. 3 odpovéd velmi typické,
pak sc¢itd body v hodnoté 4 a1, skore bytedy bylo 5. Takto jsou secteny vsechny odpovédi
a dle ziskaného poctu bodi se uréi mira akademické prokrastinace (viz nize).

Soucet bod( rozdéluje respondenty takto:

1) neprokrastinujici s rozpétim 20 — 28

2) lehci prokrastinatofi s rozpétim 29 — 52
3) stredni prokratindtofi s rozpétim 53 - 63
4) téici prokrastinatofis rozpétim 64 a vyse
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