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Abstrakt

Bakalarské prace ,Prokrastinace studentd vysoké Skoly" je zamérend na zjisté-
ni miry prokrastinace u studentd vysoké skoly s pedagogickym zamérenim, na ovliv-
néni prokrastinace distanéni vyukou a porovnani miry odkladani povinnosti
v souvislosti s vékem. Prdce ma teoreticko-empiricky charakter. V prvni ¢asti prace
jsou shrnuty poznatky z odbornych zdroji. Ve druhé ¢asti jsou uvedeny vysledky do-
taznikového Setfeni za pouZiti standardizovaného dotazniku Layovy skaly studentské
prokrastinace, doplnéné o data tykajici se distancni vyuky.

Klicova slova

prokrastinace, prokrastinator, odkladani povinnosti, vysoka skola

Abstract

The bachelor's thesis "Student Procrastination at University" is aimed at re-
searching range of procrastination of college students with pedagogical specializati-
on, the impact of distance education on such behavior and comparing trends to
putting off duties compared to student age. The thesis has a theoretical-empirical
character. The first part of the thesis summarizes findings from scholarly sources. The
second part presents the results of a questionnaire survey using the standardized
Lay's Scale of Student Procrastination questionnaire, supplemented by statements
regarding distance learning.
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Uvod

Uspéchand doba, diiraz na prosazeni se a nalezeni svého mista v dnesni spo-
le¢nosti, snaha vyniknout, velké mnoZstvi kaZzdodennich povinnosti - to vse plsobi na
psychiku kaZzdého jedince. S pfichodem studenta na vysokou skolu pfichdzeji dalsi
povinnosti a Ukoly, které se musi plnit v ur¢itém ¢asovém horizontu a na poZzadované
Grovni. A stejné tak jako v bézném zivoté, kdy se nepopuldrni véci a prace odkladaji
na pozdeéji, dochazi i zde k odkladani, coz ma za nasledek zejména psychické vycler-
pani. Pro¢ pracovat na zadaném Ukolu, kdyz je tolik jinych a lakavéjsich moznosti pro
vyuziti casu?

Co mdzes udélat dnes, mUzes udélati zitra. A mezitim se da délat néco jiného.
Jen lehce poupravené réeni, jez mUze byt charakteristické pro mnoho studentd, po-
tencidlnich prokrastinatorQ.

Prokrastinace je problémem nejen u studentd, ale i u mnoha profesi. A to ne-
jen ve Skole, ale i v praci a osobnim Zivoté. Nemala ¢ast populace se schovava za
sllvko , prokrastinace” pfi oddalovani plnénf Gkoll z d@vodu neuvédomeéni si nasled-
k(. Uvédoméni ddva moznost zapracovat na reseni a vymanéni se ze zac¢arovaného
kruhu.

Cilem bakalarské prace je zjisténi rozsahu odkladani povinnosti u studentd s
pedagogickym zamérfenim na vysoké skole. Prace je rozdélena na ¢ast teoretickou a
empirickou. V teoretické casti jsou objasnény pojmy se vztahem k prokrastinaci a
prezentovany dalsi dostupné informace z odborné literatury, tisténych publikaci a
internetovych zdrojd. Cilem empirického Setfeni je zjisténi rozsahu odkladdani povin-
nosti u vysokoskolskych studentl s pedagogickym zamérenim. Dalsim cilem je po-
rovnani miry prokrastinace u rdznych vékovych kategorii a potencidlni ovlivnéni
distancni vyukou.

,Na velkych hodindch ¢asu stoji jediné slovo: NYNI. Po ulici POTOM dojde se k domu
NIKDY."—Miguel de Cervantes'

! https://citaty.net/citaty/16412-miguel-de-cervantes-na-velkych-hodinach-casu-stoji-
jedine-slovo-nyni/?page=2
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1 Charakteristika prokrastinace

V rdmci nasledujiciho textu bude blize specifikovdna prokrastinace jako jeden
z doprovodnych jevld moderni doby. Nejprve bude vymezen samotny termin v pojeti
rznych autor(. Budou popsany jeji druhy a formy, motivy vedouci k prokrastinaci a
mozné nasledky prokrastinaéniho jedndni u jedince. Budou specifikovdny metody
meéreni prokrastinace a moznosti terapie a prevence.

1.1 Vymezeni terminu prokrastinace

V publikaci Ferrari et al. byla vénovdna pozornost problematice prokrastinace
z lingvistického pohledu, v tomto ohledu autofi uvadéli, Ze zdkladem pro pojem pro-
krastinace je latinské sloveso procrastinare, které se sklada z pfislovce ,pro” (pohyb
kupfedu) a ddle pak ,crastinus” (je mozné prelozit jako ,patfici k zitfku").?

V Ceském prostiedi je tento termin vyuzivdn az pocinaje rokem 2010, kdy je v
rdmci psychologického slovniku Hartla a kol. vymezena prokrastinace coby urcita lik-
navost, pfipadné pak vahani, proto je tedy na prokrastinaci pohlizeno zejména jako
na urcity sklon k odkladani Gkold a povinnosti, a to primarné v souvislosti s lehkomy-
slnosti nebo pfipadné lenosti dané osoby.?

V zahrani¢nich publikacich je v poslednich dvou desetiletich tématu dlouho-
dobé vénovdna mnohem vétsi pozornost, s ¢imz souvisi existence mnoha rozli¢nych
definic pojmu.

Pomérné sSiroka definice byla v minulosti vytvofena napfiklad Milgramem,
s touto definici pak mimo jiné pozdé&ji pracuji napfiklad Ferrari et al. V tomto pfipadé
je prokrastinace pojimana komplexné a je na ni pohliZzeno jako na sekvenci neefek-
tivniho chovani vedouciho k odkladani. Takové chovani vede potom k vysledku, ktery

2 FERRARI, Joseph R., Judith L. JOHNSON a William G. McCOWN. Procrastination and Task
Avoidance: Theory, Research, and Treatment. New York: Plenum Press, 1995. ISBN 978-1-4899-
0229-0,s. 11

3 HARTL, Pavel a Helena HARTLOVA. Velky psychologicky slovnik. Vlyd. 4. Praha: Portél, 2010.
ISBN 978-80-7367-686-5, s. 448
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pro danou osobu neni standardni. Autor zde vymezuje prokrastinaci coby vysledek
stavu, ktery je naddle pri¢inou negativniho emocniho stavu dané osoby.*

Také bylo zminéno vymezeni prokrastinace coby jistého Gcelového zpozdéni z
hlediska zahajeni/dokonceni Ukolu, cozZ je nasledné pficinou vzniku subjektivnich po-
tiZzi u prokrastinujici osoby. Navic je mozné z tohoto defini¢niho vymezeni vysledovat
skutecnost, Ze dany proces oddalovani je procesem Uclelovym a zadmérnym a vede k
subjektivnim problémdm. Kromé toho dané osoba zazivé pocity diskomfortu, emoci-
onalni neklid souvisejici s oddalovanim, nicméné nadale vtomto jednani setrvava,
ackoliv u ni vede k negativnim pocitdm.® S timto ndzorem odbornd literatura pre-
vazné souhlasi.

Podle Steela se jednd o jisté dobrovolné zpozdéni v roviné zamysleného po-
stupu jednani, k emuz dochéazi navzdory ocekavani jedince, Ze takové zpozdéni bu-
de plsobit dalsi problémy.? V tomto ohledu Ize navic akcentovat samotny prvek dob-
rovolnosti, na ktery rovnéz poukazuje mnoho autord odborné literatury.’

Aspekty v podobé zfejmé nelogi¢nosti a iracionality jsou v mnoha pfipadech
vnimany jako urcujici prvky prokrastinace. Proto na tento iracionalni aspekt v podobé
otdleni poukazuji mezi dalsimi napfiklad Burka a Yuen?® Z uvedeného pak plyne, Ze
osoba nachazejici se v pozici prokrastindtora o problému spocivajicim v urcité povin-
nosti dobfe vi, je si védoma ddleZitosti jeho splnéni, navzdory tomu vsSak praci na
ném ponékud nelogicky odklada. Protoze zakladem celého problému spocivajiciho v
prokrastinaci je samotné odkladani, zdrzovani nebo pfipadné odbyvani urcitého Uko-
lu/rozhodnuti, tak se obecné definice terminu prokrastinace shoduji na centralnim a
urcujicim prvku v podobé aspektu spojeného s ¢asem.

4 FERRARI, Joseph R., Judith L. JOHNSON a William G. McCOWN. Procrastination and Task
Avoidance: Theory, Research, and Treatment. New York: Plenum Press, 1995. ISBN 978-1-4899-
0229-0,s. 11

5 FERRARI, Joseph R., Judith L. JOHNSON a William G. McCOWN. Procrastination and Task
Avoidance: Theory, Research, and Treatment. New York: Plenum Press, 1995. ISBN 978-1-4899-
0229-0,s. 11

6 FERRARI, Joseph R. Still Procrastinating: The No-Regrets Guide to Getting It Done. Hoboken,
New Jersey: John Wiley & Sons, Inc., 2010. 256 p. ISBN 978-0-4706-1158-6,s. 17

7 viz napfiklad FERRARI, Joseph R. Still Procrastinating: The No-Regrets Guide to Getting It
Done. Hoboken, New Jersey: John Wiley & Sons, Inc,, 2010. 256 p. ISBN 978-0-4706-1158-6, s.
17

8 BURKA, Jane B. a Lenora M. YUEN. Procrastination: Why You Do It, What to Do about It Now.
Cambridge: Da Capo Press. ISBN 978-0-7382-1170-1.
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Lay pak dale v tomto kontextu poukazuje na prokrastinaci, kterd predstavuje
vyjadieni nadmérného nesouladu mezi stanovenym plvodnim zdmérem na jedné
strané a vyslednym jedndnim na strané druhé.®

Obecné je tedy mezi odborniky vnimana prokrastinace jiz tradi¢né negativné.
Nicméné néktefi odbornici se pokouSeji na ni pohlizet také v pozitivhim pohledu.
V tomto sméru kupfikladu Chu a Choi dospivaji k ndzoru, Ze prokrastinace mGze mit
za urcitych okolnosti také pozitivni pfinosy.'® Steel kupfikladu poukézal na prokrasti-
naci jako na urcité funkéni zpozdéni nebo pripadné také urcitou podobu snahy o vy-
hnuti se nadmérnému spéchu. Kromé toho bylo uvedeno, Ze v pfipadé, kdy jedinec
zacne v praktické roviné véci jednat, prichazi diky tomu o moZnost pockat si na novou
informaci, z ¢ehoz je mozné odvozovat, Ze svou pozitivni hodnotu m{ze mit také tra-
di¢né odsuzovany stav nedélani. Pfitom spolecné s rostouci nejistotou daného vy-
sledku roste rovnéz mozny prinos prokrastinace.'” Néktefi dalsi odbornici pak jako na
prokrastinatora pohliZzeji na takového jedince, kterému je mozné navrhnout urcitd
feseni, aby se mohl dostat z bludného kruhu nicnedélani.'?

PrestoZe se tedy najde skupina odbornik( pohlizejici na prinosy prokrastinace
do urcité miry pozitivné, vramci této prace bude z dlvodl prevazujici skupiny
s negativnim nahledem, nahlizeno na prokrastinaci jako na negativni fenomén. Fe-
nomén, ktery ma negativni dlisledky pro osobu prokrastindtora. Obecné se tedy jed-
na o zamérné, dobrovolné a také nelogické odkladani dllezitych ¢innosti, diky cemuz
se u danych osob objevuji prozitky s negativnimi emodénimi stavy (Gzkost, litovani se).

Nabizi se zde otdzka, zda prokrastinace pfedstavuje totéz, co zpozdéni nebo
odkladani. Ferrari napfiklad uvadi, Ze nikoliv, jelikoz prokrastinace je spojena s aspek-
tem souvisejici s Casem. Proto zpozdéni a odkladani je mozné pokladat za &ast pro-
krastinace, nikoliv to samé."® Proto bude nadéle v textu této prace vyuzivan vyhradné
pojem prokrastinace.

9 LAY, Clarry H. Trait procrastination and affective experiences: Describing past study behavior
and its relation to agitation and dejection. Motivation and Emotion. 1994, 18(3), 269-284

10 CHU, Angela Hsin Chun a Jin Nam CHOI. Rethinking procrastination: Positive effects Active”
Procrastination Behavior on Attitudes and Performance. The Journal of Social Psychology.
2005, 145(3), 245-264.

11 STEEL, Piers. The Nature of Procrastination: A Meta-Analytic and Theoretical Review of
Quintessential Self-Regulatory Failure. Psychological Bulletin. 2007, vol. 133, issue 1, s. 65-94
12 SCOTT, S. J. 23 zabijakl prokrastinace: prestante lenosit a jdéte za svym cilem. Brno: BizBo-
oks. ISBN 978-80-265-0272-2.

13 FERRARI, Joseph R. Still Procrastinating: The No-Regrets Guide to Getting It Done. Hoboken,
New Jersey: John Wiley & Sons, Inc., 2010. 256 p. ISBN 978-0-4706-1158-6,s. 17
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1.2 Druhy prokrastinace

V rdmci nasledujici podkapitoly budou vymezeny jednotlivé druhy prokrasti-
nace. Vtomto sméru je mozné uvést, ze odbornd literatura prokrastinaci dal obecné
klasifikuje s ohledem na populaci, na niz bylo provedeno jeji zkoumani.

V minulosti byla kupfikladu zkoumdna pouze v podobé urcitého obecného fe-
noménu. Postupné vsak vyslo najevo, Ze vtomto ohledu je mozZné rozliSovat velmi
specifickou skupinu, coz vedlo k rozdéleni prokrastinace na dva zadkladni druhy, které
budou popsany nize.

1.2.1 Obecna prokrastinace

Prvnim z druh( prokrastinace je takzvand obecnd prokrastinace, kterd je dru-
hem prokrastinace, tykajici se pouze dospélych osob, ktefi nemaji nic spole¢ného
s akademickou pddou.

Z obdobi do roku 1995 je k dispozici pouze velmi omezeny pocet studii, které
by odhadovaly vyskyt prokrastinace v lidské populaci.

Ferrari et al. poukazuji napfiklad na praci McCowna a Johnsona z roku 1989,
kde byl s vyzkumnym souborem zahrnujicim celkem 146 informant( odhadnut vy-
skyt prokrastinace u populace ve vysi az 25 %. Nasledné pak celé Ctyfi desetiny re-
spondentl priznaly, Ze jim vsouvislosti s prokrastinaci vznikla urcitd fyzic-
k&/materiadlni Gjma (napfiklad penalizace v souvislosti s pozdnim placenim G¢td)14.

Kromé toho také prostfednictvim novéjsich studii byl ndsledné potvrzen od-
had z roku 1989, kdy zhruba pétina az &tvrtina evropské i americké populace, bez oh-
ledu na pohlavi, dosahuje hranice chronické prokrastinace, kdy u této ¢asti populace
dochéazi ke zbyte¢nému odkladani dllezitych a napldnovanych véci.'

14 KUSAK, Martin. Socidlni reprezentace akademické prokrastinace u vysoko$kolskych
studentd. Brno, 2009. 52 s. Bakalafrska prace. Masarykova univerzita, s. 13

|10



1.2.2 Akademicka prokrastinace

Je povazovdana za nejvice prozkoumanou formu prokrastinace. A jedna se, jak
jiz sdm nazev napovidd, o iracionaini odkladdani urcitych ¢innosti, které se vztahuji ke
studiu jedince. Prikladem tedy muizZe byt zdmérné odklddani uceni se na zkousku,
psani semindrnich praci a provadéni dalsich dllezitych Ukold. Bez ohledu na pohlavi
¢i etnickou pfrislusnost danych osob jsou zndmy urcité ddaje hovorici o nejvyssim vy-
skytu prokrastinace pravé mezi studenty, proto je s ohledem na tuto skute¢nost pra-
vé tomuto druhu prokrastinace vénovana zna¢na pozornost.'

Gabrhelik pak déale dospiva k nazoru, Ze rozsifenost fenoménu prokrastinace
v pripadé populace vysokoskoldkd je ze strany badateld odhadovéana v rozmezi 50 %
az dokonce 70 %. Nékterymi odborniky je proto s ohledem na znacnou rozsifenost
tohoto jevu mezi vysokosSkoldky prokrastinace pokldddna za urcitou normu a naopak
jako mensinové je pokladano takové chovani, které naopak neni zaloZeno na vyskytu
prokrastinace.’®

Steel také shledava, Ze v pribéhu c¢asu neustale roste pocet osob, které jsou
schopny oteviené priznat problémy s chronickym odkladanim dkoll. Kuprikladu bylo
zjisténo, ze mezi roky 1978 a 2002 se procento prokratisnujicich studentl zvysilo az
Ctyrikrat. V anglicky mluvicich zemich byla kupfikladu v rdmci vyzkumU zjisténa Cet-
nost vyskytu prokrastinace mezi vysokosSkolskymi studenty ve vysi 20 az 50 %."’

Je vSak mozné si vtomto ohledu poloZit otazku, zda se skutecné jednd o od-
povidajici statistiky, nebo jde v jejich rdmci spiSe o nespravné rozlisovani mezi pro-
krastinaci a liknavym pfistupem. Gabrhelik v tomto sméru zjistil, Ze za studenty sku-
te¢né trpici prokrastinaci je mozné v praxi oznacit pouze velice malé procento jedin-
cl, rozloZzeni je zde normalni.'®

Schouwenburg pak na zdkladé této skutecnosti uvadi, Ze odhady tykajici se
vyskytu akademické prokrastinace nejsou dostatecné prfesnymi do té doby, nez bu-
dou k dispozici vyzkumy pfimo se zamértujici na odliSnosti ve vyskytu prokrastinace

15 FERRARI, Joseph R, Judith L. JOHNSON a William G. McCOWN. Procrastination and Task
Avoidance: Theory, Research, and Treatment. New York: Plenum Press, 1995. ISBN 978-1-4899-
0229-0,s. 11

16 GABRHELIK, Roman. Od zittka se za&nu ucit. Psychologie Dnes. Portal, 2006, & 2, 1SSN 1211-
5886

17 KRAMULOVA, Daniela. Prokrastinace: Zitra uZ ur&it& za&nu. Psychologie dnes. Portél, 2011,
roc¢. 2011, €. 3,I1SSN 1211-5886

18 GABRHELIK, Roman. Akademickd prokrastinace: Ovéfeni sebeposuzovaci $kaly, prevalence a
priciny prokrastinace. Praha, 2008. 145 s. Disertadni prace. Masarykova univerzita.
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mezi studentskou a jinou populaci. Nicméné podobné orientovanych vyzkumda je k
dispozici prozatim nedostatek.'

2 Dalsi formy prokrastinace

V nédsledujici podkapitole budou blize predstaveny dalsi formy prokrastinace,
s nimiz je mozné se v praktické roviné setkat, nicméné je nutné zdUraznit, Ze odborna
literatura nenabizi jednotny pfistup ke klasifikaci.

2.1.1 Situacni a chronicka prokrastinace

Nejcastéji je rozliSovano mezi prokrastinaci situaéni a chronickou. Souvisi to se
skutecnosti, Zze v pripadé nékterych jedincl je prokrastinace pouze pfileZitostné se
vyskytujicim jevem, naproti tomu u jinych osob se mUze vyskytovat relativné casto.
Situa¢ni (¢asové omezend) a chronickd (véeprostupujici) prokrastinace jsou tedy
s ohledem na uvedené charakteristiky protipdly. Situacni prokrastinace je pokladana
za takovy jev, kdy jedinec nachéazejici se v urcité konkrétni situaci odkldda danou ¢in-
nost na pozdé&ji. Chronickd prokrastinace pak je naproti tomu spojena s takovym cho-
vanim, kdy je ze strany dané osoby odklddana veskera naplanovana cinnost, a to
opakované. Kazda z osob se pfitom nepochybné m(ze v praxi vyskytovat v jiné ¢asti
dané $kaly.?° Jako dysfunkéni (chronickd) prokrastinace pak je oznacovéno casté a
bézné odkladani zac¢atku &i dokonceni urcitého Ukolu, coz ma negativni dopady na
Zivot prokrastinujici osoby. Pravé této formé& prokrastinace je vénovana pozornost ze
strany mnoha autor0.

U situacni prokrastinace Ize provést rozdéleni na dva typy: pozitivni a negativ-
ni. Prvnim typem je pozitivni-prospésna/funkéni prokrastinace a predstavuje racio-
nalni odlozeni planovanych zalezZitosti na pozdéji, k ¢emuz je jedinec veden opod-
statnénymi dlvody. Takové dlvody pak spocivaji zejména v Umyslu neukvapovat se
v rozhodovéni, proto jde o naprosto logicky a pozitivni jev.

19 SLIVIAKOVA, Andrea. Prokrastinace v adolescenci a mladé dospélosti. Brno, 2011. 191 s.
DisertaCni prace. Masarykova univerzita, s. 18

20 KUSAK, Martin. Socidlni reprezentace akademické prokrastinace u vysokoskolskych
studentd. Brno, 2009. 52 s. Bakalarska prace. Masarykova univerzita, s. 15-16
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Druhy typ je negativni (dysfunkéni) forma situaéni prokrastinace a ta je spoje-
na s pripady, kdy se dand osoba dopousti nepldnovaného odkladani urcité ¢innosti,
coZz ma bezprostfedni dopady na jeji Zivot. Jedinec se napfiklad nedostavi na chysta-
ny sraz, a to ve spojitosti s neplanovanym zdrZzenim napfiklad na pracovnim pohovo-
ru, a nasledné zjisti, ze ze srazu jiz vSichni odesli.

2.1.2 Osobni a socialni prokrastinace

Knaus rozdéluje prokrastinaci na osobni a socialni, a toto déleni stavi na cha-
rakteru Ukolu, na kterém se doty¢na osoba dopousti prokrastinace.

Pripady socidlni prokrastinace zahrnuji pfipady takovych jedincd, ktefi v praxi
zbytecdné odkladaji spIinéni stanovenych socidlnich povinnosti (napfiklad Ghrada po-
platkd, ndvstéva zubare).

Druhou formu pak predstavuje prokrastinace osobni, ktera je zbytecnym od-
klddanim véci na pozdéji, coz ma bezprostiedni (osobni) dopad na Zivot jedince. DU-
lezité mUze byt v praxi napriklad vypofadat se se strachem, nebo problémem (napfi-
klad pracovni pohovor, ndvstéva Iékare). Osobni prokrastinace mdéze pfitom v prdbé-
hu casu prerlst az ve formu sociadlni, a to v okamziku, kdy problém vznikly
v souvislosti se stdlym odkladanim povinnosti zacne mit praktické dopady také na
okoli jedince. Jedinec napfiklad v dobé nemoci stale odklada navstévu lékare a po-
stupné se v souvislosti s tim stava odkdzanym na pomoc ze strany rodiny nebo pfa-
tel .

2.1.3 Aktivni a pasivni prokrastinace

Dle zamérnosti odkladani pak je nékterymi odborniky rozliSovana prokrastina-
ce jako aktivni a pasivni. Pasivni prokrastinace je poklddana v rdmci tohoto konceptu
za prokrastinaci chronickou a dysfunkéni. Aktivni prokrastinace je naopak vnimana
pozitivné. Je spojovana s takovymi jedinci, ktefi s oblibou v praxi pracuji pod tlakem,
proto jde o jev zcela dobrovolny. Zdkladem je proto pozitivni slozka stresu, a tedy

21 KUSAK, Martin. Socidlni reprezentace akademické prokrastinace u vysokoskolskych
studentd. Brno, 2009. 52 s.,5. 16
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takzvany eustres. V pfipadé aktivné prokrastinujicich jedincl je pfitom osobnostni
profil velmi podobny jedincl bez prokrastinace. 2

Dalsi odlisSnosti zde je, Ze u aktivnich prokrastinatord jsou napldnované povin-
nosti v daném terminu splnény, naproti tomu pasivni prokrastindtofi jsou chapani ja-
ko typicti liknavci s obtizemi zvladnout v urcitém &ase vypracovat dany Ukol. Pozitivni
podoba prokrastinace tedy pfrichazi v Gvahu rovnéz v souvislosti s chronickou pro-
krastinaci, coz je velmi podnétnym prvkem, soucasné viak toto neni dostate¢né pod-
loZzeno vysledky vyzkum(.?

2.1.4 Dysfunkcni formy prokrastinace

Nakonec je vhodné zminit rovnéz pristup Ferrariho, ktery rozlisuje mezi nékolika dil-
¢imi typy dysfunkéni formy prokrastinace?*:

e \yhybava prokrastinace — v pfipadé vyhybavé prokrastinace se dany jedinec
vyhyba takovym Ukoldm, diky kterym by mohly byt zjistény jeho potencidlnf
slabiny. Motivaci pak je snaha ochranit své sebehodnoceni &i zachovat si
sebelctu. Pokud jedinec nesplIni urcity Ukol v daném case, mUze pak
kupfikladu tvrdit, Ze pfic¢inou toho je nedostatek Usili z jeho strany ¢i pFilisny
natlak na jeho osobu (napfiklad mezi divody mUze patfit Gnava, vylerpanost,
nemoc, nedostatek soustfedéni atd.). Naopak nepfipousti mozny nedostatek
schopnosti.

e Nabuzujici prokrastinace - jedincem je vramci nabuzujici prokrastinace
zamérné vyhledavano vzruSeni a shon, proto je prace dokoncovana tésné
pfed vyprsenim dané doby. Stimto se lze setkat pfedevsim v pfipadé
takovych Ukol0, které jsou vnimany jako nezazivné, pfipadné nepfijemné.
Takové Ukoly si pak podle prokrastinatord nezasluhuji dostatek pozornosti a

prace pod tlakem je jimi vnimana jako idedIni. Nicméné z dlvodu nedostatku

225LIV|A|<OVA, Andrea. Prokrastinace v adolescenci a mladé dospélosti. Brno, 2011. 191 s.
DisertaCni prace. Masarykova univerzita, s. 14
23 SLIVIAKOVA, Andrea. Prokrastinace v adolescenci a mladé dospélosti. Brno, 2011. 191 s.
DisertaCni prace. Masarykova univerzita, s. 14
24 SLIVIAKOVA, Andrea. Prokrastinace v adolescenci a mladé dospélosti. Brno, 2011. 191 s.
DisertaCni prace. Masarykova univerzita, s. 15
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c¢asu a prostfedkd za Ucelem nélezitého plnéni Ukolu pak takové osoby
mnohdy selhdvaji.

e Rozhodovaci prokrastinace — rozhodovaci prokrastinace pak odpovida urcité
formé& kognitivni neschopnosti, kterd se vztahuje k urcitému zpozdéni v
situacich rozhodovéani, zdkladem je tedy vtomto pfipadé nerozhodnost.
Jedinec v takovém pripadé odklada sva rozhodnuti na pozdéji. Nadale je
kromé toho mozné rozliSovat mezi adaptivhimi a neadaptivnimi zpUlsoby
zvlddani konfliktu, které s vyznamnym rozhodovdnim v praxi souviseji. Za
jeden z neadaptivnich zpdsobd je pritom mozné povazZovat defenzivnf
vyhybani. V takovém pfipadée, kdy se dané osobé libovolnd alternativa reseni
jevi jako neuspokojiva i riskantni, a nedoufa vto, Ze bude nalezeno lepsi

feseni, je Unikem praveé samotna prokrastinace.

Z uvedeného je tedy zfetelné, Ze jsou odborniky rozliSovany rlzné formy pro-
krastinace, jednotlivi odbornici k jeji klasifikaci pristupuji odlisné. V rdmci nasledujici
podkapitoly bude bliz§i pozornost vénovana hlavnim pfri¢inam, které vedou
k prokrastinaci v praxi.

3 Priciny prokrastinace

Odbornici obecné nabizeji rizné teorie pricin, které vedou v praktické roviné u
jedince k prokrastinaci. V jedné z nich je pfedpokladano, Zze ponékud paradoxné jed-
na z existujicich pficin prokrastinace vznikd v cili. Jedinci se uc¢i motivovat cilem, o je-
hoz dosazeni je usilovano. JestliZze je znam stanoveny cil, dostavi se poté, co dojde k
jeho dosazeni, pocit uspokojeni. AvSak pravé samotnd skutecnost, jak je dlleZita tato
motivace, mize predstavovat podle nazoru odbornikl zakladni problém. Tim, ze
Z2adny cil pro jedince nebude cilem dostate¢né dobrym, emod&ni uspokojeni velmi
rychle vyprché a dostavi se namisto toho pocit nespokojenosti. Takovy prlbéh byva
oznacovan jako takzvana Hédonickd adaptace.

Jak uvadi Ludwig, tak v ramci této hédonické adaptace sehrava roli takova sku-
tecnost, Ze si jedinec na dosahovani libovolného cile velmi rychle zvykd. Proto také
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v fadu nékolika minut, hodin, prfipadné pak nanejvyse v rddu nékolika dn( jiz dosaze-
ny cil nevede ve skutecnosti k vytvareni dllezitych pozitivnich emoci.?®

Dalsi teorie nads zavede do nasi vlastni ,hlavy". V rdmci chovdni ndm mozek
(kognice, zkusenost), radi, co je spravné, nase jednani véak mohou ovliviiovat spise
emoce. Ty danou osobu podnécuji k tomu, aby byl veden vnitini dialog, ktery mGze
byt rozlicného charakteru. M0zZe byt zalozen na vycitce, polemice, konfliktu, ale stejné
tak i na smiflivosti. Proto Ludwig na podkladu uvedeného dospiva k ndzoru, Ze typic-
kou pri¢inu prokrastinace predstavuje selhdni dovednosti spocivajicich v uposlech-
nuti sebe sama.*

Fiore pak vychazi z poznatkd psychologa Riche Beeryho z Berkeley, ktery se
domniva, Zze zakladem pro strach z nezdaru je obecné takovy predpoklad, Ze vysledky
dosahované jedincem zcela reflektuji jeho schopnosti. Proto pak v praktické roviné
nastava prokrastinace z toho dlvodu, aby se jedinec nevystavoval hodnoceni sebe
sama.?’

Kromeé toho Fiore dospiva také k ndzoru, Ze v pfipadé, kdy k sobé jedinec ho-
voFi v autoritativnim duchu, pak se jedna o Usili se k néemu pfinutit prostfednictvim
toho, Ze jedna &ast ja urcity natlak v tomto ohledu vyviji, ta druha vSak nikoliv. Snaha
0 sebe motivaci s tim, Zze jedinec néco ,musi", nebo pfipadné by to ,mél udélat” je
v praktické roviné velice rozSifenou zalezitosti. Nicméné soucasné je tfeba upozornit
na to, ze v takovém pripadé jedinec své mysli diky tomu sdéluje, Ze se mu do urcité
¢innosti nechce, nicméné musi se k tomu pfinutit. S takovym internim dialogem pak
je spojeno ve skutecnosti urcité sebeodcizeni, pficemz dana sdéleni, kterd jsou timto
prostfednictvim vysildna do podvédomi, vedou nutné ke vzniku interniho konfliktu a
prokrastinace.®

Jina z teorif pFicin neZadouciho prokrastinac¢niho chovani se tyka jednoduché-
ho slova ,ne". Toto slovo mé vSak vétsi silu, nez si je ochotnd fada lidi pfipustit. Sou-
¢asti kognitivniho a osobnostniho vyvoje ditéte, a tedy na rodicich nezavislého j3, je v
obdobi vzdoru opakovani slova ,ne". To pak je mozné vnimat jako urcity projev sebe-
Ucty. Postupem &asu se vSak u jedince tato vlastnost pozvolna vytraci. Vysloveni to-

25 LUDWIG, Petr. Konec prokrastinace: [jak pfestat odkladat a zacit Zit naplno]. V Brné: Jan
Melvil. Briguet, 2013.ISBN 978-80-87270-51-6, 5. 53

26 LUDWIG, Petr. Konec prokrastinace: [jak prestat odkladat a zaclit Zit naplno]. V Brné&: Jan
Melvil. Briguet, 2013. ISBN 978-80-87270-51-6, 5. 53

27 FIORE, Neil A. Snadna cesta z prokrastinace: jak prestat odklddat tkoly. Praha: Grada. ISBN
978-80-247-5083-5, s. 66

28 FIORE, Neil A. Snadna cesta z prokrastinace: jak pfestat odkladat tkoly. Praha: Grada. ISBN
978-80-247-5083-5,5. 72
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hoto slova napfiklad vic¢i zaméstnavateli by totiz mohlo vést k riziku, Ze jedinec diky
tomu ztrati své zaméstnani.

Existuji také takové situace, kdy je vysloveni slova ,ne" jednodussi, a to typicky
napfiklad v obdobi, kdy je jedinec nemocen. Fiore pak k této problematice dodava, Ze
pravé samotnd schopnost odmitdni je v pfipadé prokrastinatora velice dllezitym
Ukolem. Diky schopnosti fici ,ne"” v praktické roviné kleséd pravdépodobnost toho, Ze
jedinec ponékud neuvazené pfislibi spinéni nového Ukolu, v dobé kdy je jiZz pIné vyti-
zen a casoveé Ukoly nezvladda. Pfimym a dospélym ,ne” je proto mozné ve skutecnosti
dat najevo sv0j postoj daleko rychleji ve srovnani s vyslovenim pasivniho vyroku
,ano, hddam, Ze budu muset”, které vsak bude pozdéji jedinec litovat a splnéni svého
zdvazku se zacne branit ve skutecnosti pravé prostrednictvim prokrastinace.?*

Dédle je mozné poukazat také na nékteré z dalsich teorii popisujicich vznik
prokrastinace, kdy napfiklad ze strany Passiga a Loba jsou za Ustfedni dfvody vzniku
prokrastinacniho chovani uvadény zejména genetické predpoklady osobnosti. Nékte-
ré z dostupnych studii jsou pak v tomto pfipadé zaloZeny na predpokladu, ze urdity
Ukol je vniman jako nezaZivny a nudny, proto nasledné dochéazi k jeho odkladani.
Ekonomové David Ackermann a Barbara Grosova zjistili, Ze zajimavé ukoly Zaky a stu-
denty ve skutecnosti bavi, proto také jejich splnéni neodklddaji. Odklad mé&l naopak
veétsinou pfi¢inu spocivajici v nemoznosti dosdhnout v ramci splnéni Ukolu perfektni-
ho vysledku.

Obecné se vsak vétsina odbornych autord shoduje na pri¢indch vedoucich u
jedince ke vzniku prokrastinacniho chovani, kdy kupfikladu Andres s Dobrovskou po-
ukazuji vtomto ohledu na pfic¢iny spocivajici v urditém strachu z mozného selhani,
dalsi pricinou pak je rovnéz Usili o perfekcionismus, zmatek, naro¢nost daného ukolu,
nedostatek motivace, lenost, problémy v roviné soustfedéni, pfipadné pak také nepfi-
jemnost daného Ukolu.*®

29 FIORE, Neil A. Snadna cesta z prokrastinace: jak pfestat odkladat ukoly. Praha: Grada. ISBN
978-80-247-5083-5, s. 82-83

30 ANDRES, P.; DOBROVSKA, D. Procrastination: One of the students worst enemies. In: WEEF
2015, World Engineering Education Forum. 2015.
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4 Nasledky prokrastinacniho jednani

Pokud jde o konkrétni nasledky, které jsou v praxi s prokrastinaé¢nim jedndnim
spojeny, pak jsou rozdéleny podle Sliviakové na néasledky vnitfni (psychologické) a
nasledky vnéjsi3

4.1.1 Vnitini nasledky prokrastinace

Pokud jde o nasledky charakteru vnitfniho, poznatky Burky a Yuen hovofi o
tom, Ze mezi typické psychické nasledky patfi v praxi zejména podrazdénost, pocity
frustrace, litost, obavy, mimo to pak také pocity studu a viny, intenzivni pocity sebe
zavrzeni a zoufalstvi. Z uvedeného plyne, Ze jde o znacné negativni emoce, které se
mohou individudlné velmi lisit.??

Sliviakova se zaméfila na to, z jakych ddvod( se kuprikladu studenti rozhod-
nou pro vyhledani poradenské pomoci za Uc¢elem zbaveni se chronické prokrastinace,
ale soucasné se nedokazou od tohoto problému oprostit a stale se k tomuto chovani
dobrovolné vraceji. Proto byla za U¢elem podrobnéjsiho zkoumani stanovena hypo-
téza, ze v obdobi pribéhu prokrastinace nejsou zazivany negativni pocity z toho dd-
vodu, Ze se jedinec prostfednictvim prokrastinace Gcastni odliSnych aktivit, které jsou
jim vnimany za pozitivni a pfijemné. Nasledné pak na zakladé tohoto vyzkumu mezi
studenty vysokych skol byl zjistén pozitivni vztah mezi prokrastinaci a vinou a sou-
¢asné také na druhou stranu negativni stav panujici mezi prokrastinaci a motivaci.®

Na dalsi Urovni existuje urlita spojitost prokrastinace se stresem, ktery je rov-
néz jejim typickym nasledkem. Vtomto sméru Sliviakova poukazuje na zavéry vy-
zkumu Tice a Baumeistera, kdy byla ze strany studentd béhem semestru studia popi-
sovana mira prokrastinace a souvisejici projevy stresu. Na pocatku semestru byla di-
ky tomu u studentd zjiSténa nizsi mira stresu a nemocnosti, nicméné na konci se-
mestru studia tomu bylo naopak. V porovnani s neprokrastinujicimi studenty byl
kromé toho zjiStén znatelné horsi zdravotni stav u skupiny studentl prokrastinuji-
cich. Autofi vyzkumu pak kromé toho uvadeéji, ze prokrastinaci je mozné vnimat coby

31 SLIVIAKOVA, Andrea. Prokrastinace v adolescenci a mladé dospé&losti. Brno, 2011. 191 s. Di-
sertacni prace. Masarykova univerzita, s. 50-52

32 BURKA, Jane B. a Lenora M. YUEN. Procrastination: Why You Do It, What to Do about It Now.
Cambridge: Da Capo Press. ISBN 978-0-7382-1170-1.

33 SLIVIAKOVA, Andrea. Prokrastinace v adolescenci a mladé dospélosti. Brno, 2011. 191 s.
DisertaCni prace. Masarykova univerzita, s. 50-52
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sebedestruktivni chovani, které vede ke krdtkodobym zisklm, ale soucasné také
dlouhodobym ztratdm.3*

4.1.2VnéjsSi nasledky prokrastinace

Druhou skupinou jsou vnéjsi nasledky, ke kterym vede prokrastinaéni chovani.
V této roviné je pozornost zamérena specificky zejména na posuzovani vykonu dané
osoby, coz je patrné zejména v akademické oblasti. Obecné je na prokrastinujici oso-
bu pohlizeno jako na takového jedince, ktery predem nepocitd s neocekdvanymi pre-
kdzkami v rdmci vytvareni své &innosti/Ukolu. Stejné tak nepocitd ani s vétsim zpoz-
dénim v tomto sméru. S ohledem na nasledny nedostatek ¢asu se proto poté dosa-
hovany vykon stava podprdmérny a nekoresponduje se skuteénymi schopnostmi je-
dince.® Jedince mUzZe provazet urdity pocit, Ze pravé pod tlakem podavéa nejlepsi vy-
kon, ve skutec¢nosti je tomu vSak naopak. Stres souvisejici s danymi okolnostmi proto
ve skutecnosti zhorsuje kvalitu dosahovanych vysledk(.*®

Od obdobi 80. let 20. stoleti je poukazovano na vysledky studii, v jejichz rdmci
doslo k potvrzeni predpokladu spojitosti mezi prokrastinaci a horsim studijnim prd-
mérem. V tomto sméru je akcentovana zejména negativita postoje prokrastinujicich
osob k uc¢ebnim predmétim. Skutecnost, Ze prokrastinace mé vliv nejen na akade-
mickou reputaci jedince, ale stejné tak na kompetence ke zvladani studia ¢i kvalitu
celého zivota, je kromé toho potvrzena i samotnymi studenty.?’

Za zminku stoji i vSeobecné snizeni individualniho vykonu, které rovnéz patfi
mezi tradi¢ni negativni vnéjsi dopady prokrastinace. Vzhledem k nedostatku schop-
nosti seberegulace v pfipadé prokrastinatord ¢asto dochazi v praxi k vétsimu chybo-
vani nebo pripadné také ke zhorseni vykonnosti v pripadé Gkold kognitivné naroénéj-
$ich nebo pfipadné ¢asové limitovanych.3®

34 SLIVIAKOVA, Andrea. Prokrastinace v adolescenci a mladé dospélosti. Brno, 2011. 191 s.
DisertaCni prace. Masarykova univerzita, s. 50-52

35 FERRARI, Joseph R., Judith L. JOHNSON a William G. McCOWN. Procrastination and Task
Avoidance: Theory, Research, and Treatment. New York: Plenum Press, 1995. ISBN 978-1-4899-
0229-0.

36 SLIVIAKOVA, Andrea. Prokrastinace v adolescenci a mladé dospélosti. Brno, 2011. 191 s.
DisertaCni prace. Masarykova univerzita, s. 51

37 SLIVIAKOVA, Andrea. Prokrastinace v adolescenci a mladé dospélosti. Brno, 2011. 191 s.
DisertaCni prace. Masarykova univerzita, s. 51

38 FERRARI, Joseph R., Judith L. JOHNSON a William G. McCOWN. Procrastination and Task
Avoidance: Theory, Research, and Treatment. New York: Plenum Press, 1995. ISBN 978-1-4899-
0229-0.
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Jednim z dalSich pomérné typickych nasledk( prokrastinace pak mdze byt ta-
ké negativni dopad na celkovou image jedince ¢i prfipadné pak také na Zivoty dru-
hych osob. To m(Ze souviset s nespinénim rdznych sjednanych zavazk(, ale dale
muze byt prlvodnim jevem rovnéz podvadéni a Ihani ze strany prokrastinatord.

Vyzkum provedeny Ferrarim byl kupfikladu zamé&rfen na stfedni Skoly a pouZi-
vani klamnych vymluv a pravdivych omluv. V rdmci tohoto vyzkumu se kupftikladu
zhruba 70 % stredosSkoldkl doznalo k tomu, Ze si ve Skolnim prostredi své omluvy
vymysleli za Gcelem zakryvani uréitych skutecnosti (nesplnéni Gkoll, zpozdéné ode-
vzdavani Ukolu, netcast na zkousce atd.). Mezi bézné omluvy tradi¢né patii navstéva
lékare Ci urlité zdravotni problémy. Timto chovanim stfedoskolaci ziskavali vice ¢asu
na pripravu daného Ukolu, pripadné na pfipravu na zkousku. Pfestoze tedy studenti v
praxi zazivali urlité pocity viny a litosti v prbéhu Ihani a v souvislosti s pozdé&jsim
pfiznanim, v soucasnosti nepochybuji o tom, ze se takové jednani v budoucnu bude
opétovné opakovat.*

Neméné podstatny negativni dopad ma prokrastinaéni chovani v oblasti zdra-
vi a financniho zajisténi. V pfipadé prokrastinujicich osob byly zjistény zdvaznéjsi
zdravotni problémy, déle pak také nizsi angazovanost ve snaze o zachovani a udrzeni
si dobrého zdravotniho stavu (napfiklad konzumace zdravé a vyvazené stravy a spo-
le¢né s tim také télesnd aktivita). Dalsim faktorem pak je rovnéz nizsi frekvence pre-
ventivnich navstév [ékarl spolecné se sniZzenou schopnosti finanéniho sporeni. Tako-
vé vysledky jsou pfitom v praxi podporovany tvrzenim vétsiny odbornych autor oh-

ledné prevazné vétsiny negativnich ddsledkd prokrastinace na osobu.*

5 Metody méreni prokrastinace

V oblasti metod meérfeni prokrastinace existuji dva zakladni metodologické
sméry. Zaprvé se jednd o testové metody, které jsou zaméreny v praxi zejména na
dotaznikové setfeni*' V oblasti vyzkumu prokrastinace jsou pfitom typicky vyuzivany
metody sebeposuzovani i pfipadné posouzeni druhymi osobami. Druhou alternativu

39 SLIVIAKOVA, Andrea. Prokrastinace v adolescenci a mladé dospélosti. Brno, 2011. 191 s.
DisertaCni prace. Masarykova univerzita, s. 52

40 SLIVIAKOVA, Andrea. Prokrastinace v adolescenci a mladé dospélosti. Brno, 2011. 191 s.
DisertaCni prace. Masarykova univerzita, s. 52

41 FERRARI, Joseph R., Judith L. JOHNSON a William G. McCOWN. Procrastination and Task
Avoidance: Theory, Research, and Treatment. New York: Plenum Press, 1995. ISBN 978-1-4899-
0229-0.
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pak predstavuji kvalitativni metody, kam spadaji zejména rozhovory, pfipadné pak
rovnéz pozorovani.*?

Diagnostika prokrastinace je velice obtiZznou zéalezitosti vzhledem k povaze
tohoto jevu. Vtomto pfipadé jde o takovy proces, kdy se odkladani napldnovanych
aktivit fidi internimi normami kazdé osoby, které jsou znacné individudlIni. Proto neni
jednoduché prostrfednictvim pouhého pozorovani adekvatné posoudit, zda se dané
osoba dopousti prokrastinace, nebo jde o promysSlenou strategii.

Vhodné je proto vyuZiti jiz zminénych sebeposuzovacich skal.** Vyhovujici je i
aplikace déleni s ohledem na charakter dané zkoumané populace, coZ zahrnuje po-
souzeni obecné a akademické prokrastinace.* V pfipadé vyuziti této metody je dile-
zité pravidlo jednoduchého zprimérovani (median), kdy je za problémového pro-
krastinatora oznacovana takova osoba, u které dojde k presdhnuti medianové hodno-
ty navysené o standardni odchylku.*

Nize jsou uvedeny nejcastéji uzivané skaly podle Ferrariho et al. V prfipadé
obecné prokrastinace jsou uzivany nasledujici*:

1. Skala obecné prokrastinace (GP) — jednd se vtomto pfipadé o
nejéastéji uzivanou formu Skalovani, kdy je obsazeno celkem na 20
polozek na pétibodové Likertové stupnici. Respondent se vtomto
pfipadé pohybuje v rozmezi vyrokd ,velice nepravdivé” az ,velice
pravdivé".

2. Skéla prokrastinace v rozhodovani (DP) — sou&asti této &kaly je pouze
pét polozek na pétibodové Likertové stupnici, pficemz respondent se

pohybuje v rozmezi vyrokd ,neplati pro mé” az ,plati pro mé".

42 GABRHELIK, Roman. Akademickd prokrastinace: Ovéfeni sebeposuzovaci $kaly, prevalence
a pficiny prokrastinace. Praha, 2008. 145 s. Disertacni prace. Masarykova univerzita, s. 29

43 GABRHELIK, Roman. Akademickd prokrastinace: Ovéfeni sebeposuzovaci $kdly, prevalence a
priciny prokrastinace. Praha, 2008. 145 s. Disertadni prace. Masarykova univerzita, s. 30

44 FERRARI, Joseph R., Judith L. JOHNSON a William G. McCOWN. Procrastination and Task
Avoidance: Theory, Research, and Treatment. New York: Plenum Press, 1995. ISBN 978-1-4899-
0229-0.

45 GABRHELIK, Roman. Akademickd prokrastinace: Ovéfeni sebeposuzovaci $kdly, prevalence a
priciny prokrastinace. Praha, 2008. 145 s. Disertacni prace. Masarykova univerzita, s. 30

46 FERRARI, Joseph R., Judith L. JOHNSON a William G. McCOWN. Procrastination and Task
Avoidance: Theory, Research, and Treatment. New York: Plenum Press, 1995. ISBN 978-1-4899-
0229-0.
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3. Inventar prokrastinace pro dospélé (AIP) — soucésti této skaly je celkem
15 polozek na pétibodové Likertové stupnici, vtomto pfipadé jsou
uvadény vyroky od ,silné nesouhlasim" az po ,silné souhlasim®.

4. Tel-Avivsky inventdr prokrastinace (TAP) — Skdla zahrnuje sumu celkem
54 polozek na ¢tyfbodové stupnici (Ihned/dlouho pred deadlinem, v
mensim c¢asovém skluzu, ale stale prfed deadlinem, v posledni minuté,

pfipadné pak po deadlinu/se zpozdénim).

Pokud se jedna o akademickou prokrastinaci, jsou vyuzivany nasledujici posu-
zovaci skaly:

1. Posuzovaci Skdla prokrastinace pro studenty (PASS) — soucasti skdly je v tomto
pfipadé celkem 38 polozek, které jsou rozdéleny na dvé dilci ¢asti. V ramci prvni
¢asti jsou hodnoceny v rdmci Sesti akademickych oblasti ddvody prokrastinace
prostfednictvim pétibodové stupnice. Ve druhé navazujici ¢asti se respondentovi
nabizi nékolik scénarl a kazdy z nich zahrnuje celkem 13 moznych dfvodd, kdy je
ze strany respondenta hodnocen kazdy dlvod u kazdého scénéare na pétibodové
stupnici.

2. Aitkenové Skéla prokrastinace (APl) — $kdla zahrnuje celkem 19 poloZzek na
pétibodové stupnici a respondent v tomto pfipadé voli vyrok ze skaly ,nepravda”
az po ,pravda”.

3. Tuckmanova $kéla prokrastinace (TPS) — posledni $kdla zahrnuje celkem na 16
polozek, které jsou vloZzeny do dalsich 35 polozek zkoumajicich akademické
chovani respondentl. Ti se pohybuji vtomto pfipadé na ctyfbodové stupnici

v rozpéti vyrokl ,nizky" az ,vysoky".

Je mozné zminit v kratkosti jesté denik prokrastinace, ktery je z hlediska me-
todického fazen mezi metody zkoumajici otdazku akademické prokrastinace. Denik
prokrastinace byl plvodné navrzen coby formuldr zahrnujici 11 polozek, ktery byl vy-
vinut Strongem et al. Tento formular byl uréen za Gcelem zjisStovani a méreni prokras-
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tina¢niho chovani a ndsledné spokojenosti s chovanim. Nicméné v soucasnosti neni
tato metoda hojné vyuzivédna.”’

6 Moznosti zvladani prokrastinace

Je tfeba se dale zamérit také na moznosti a postupy z hlediska zvladani pro-
krastinace. Vétsina autor( odborné literatury v tomto ohledu kuprikladu prohlasuje,
7e naprosté odstranéni prokrastinace u jedince neni zcela v jeho moZnostech, proto
nelze hovofit o [é¢bé v pravém slova smyslu, nybrz spiSe o moznostech zvlddani pro-
krastinace. Vtomto smeéru se vsak lze setkat s rozlicnymi vychodisky a nazory, které
mohou byt i protikladného charakteru. Na prokrastinaci ma vliv vice faktord, které se
u jedincd lisi nejen svou povahou, ale spole¢né s tim jsou odliSné rovnéz z hlediska
miry zastoupeni.

Zakladem je individudlni pfistup, ktery si Zzddad nutnost vénovat odpovidajici
pozornost exkurzu do osobni historie ¢lovéka, odkud by mély byt v praxi patrné roz-
licné faktory, které prokrastinaci napomahaji. Sliviakova pak kromé toho poukazuje
na vyznam vylouceni dalSich psychologickych/psychiatrickych obtizi, kdy pak pro-
krastinace predstavuje jiz pouze nasledek sekundarniho charakteru.*

Na problematiku se pak dale zamé&ruji rovnéz Ferrari et al., kdy je akcentovana
skutecnost, aby doslo v pfipadé klienta vZzdy nejprve k vylouceni Uzkosti a deprese v
podobé primarniho zdroje obtizi, proto az nasledné budou vyzdvihovany odpovidaji-
ci metody za Ucelem zvladani prokrastinac¢niho jednani. Autofi v tomto sméru na bazi
klinickych zkusSenosti identifikovali v pfipadé studentské populace nékolik typickych
kognitivnich zkresleni, kterd prohlubuji u jedincd problém s prokrastinaénim jedna-
nim. Jedna se konkrétné o ndsledujici faktory*:

1. Pfecenovani casu, ktery je kdispozici za Ulelem Uspésného

dokoncenfi Ukolu.

47 GABRHELIK, Roman. Akademickd prokrastinace: Ovéfeni sebeposuzovaci $kdly, prevalence a
priciny prokrastinace. Praha, 2008. 145 s. Disertalni prace. Masarykova univerzita, s. 37

48 SLIVIAKOVA, Andrea. Akademickd prokrastinace ve vztahu k perfekcionismu. Brno, 2007. 97
s. Masarykova univerzita, s. 25

49 FERRARI, Joseph R., Judith L. JOHNSON a William G. McCOWN. Procrastination and Task
Avoidance: Theory, Research, and Treatment. New York: Plenum Press, 1995. ISBN 978-1-4899-
0229-0.
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2. Podcefiovani zbyvajiciho dcasu, ktery je nezbytny za uUclelem
Uspésného zhotoveni daného Ukolu.

3. Precenovani své vlastni motivace pro danou ¢innost v budoucnosti
(,Pozdéji na to budu mit vétsi chut.”)

4. Neadekvatni pfesvédceni tykajicich se emociondlnich hranic (,Lidé
by méli studovat pouze ve chvili, kdy se na to citi.")

5. Presvédcleni z hlediska toho, Ze prace, na kterou se osoba neciti,
neni ani praci produktivni. (,Nema smysl to délat v pfipadé&, kdy

nemas motivaci.”)

Za Ucelem Uspésného zvlddnuti akademické prokrastinace se nabizi moznosti
aplikace skupinového i individualniho pfistupu, coz zahrnuje propojeni behaviordl-
nich i kognitivnich metod.

Mezi formy zvladani je mozné dale zaradit rovnéz zasahy do sféry time ma-
nagementu jedince, nicméné tyto se obycejné vyznacuji pouze kratkodobou Ucin-
nosti, nebot zdklad problému je tfeba hledat zejména ve sféfe emocionalni a kogni-
tivni. Efektivita vSak mU0ze byt naopak pozorovatelnd v pfipadé osob trpicich lehdi
formou prokrastinace (napfiklad se mUze jednat o situani prokrastinaci, liknavost).
Burka dale nabizi ndvod z hlediska prejiti prokrastinace, akcentuje vsak skutecnost,
ze jde o vzdy o zdlouhavy a pomérné narocny proces, ktery si Zadda pozvolny postup.
Vhodné je podle nazoru autord vyuziti pozndmkovych blokd, kalendard a diard, kam
by mél prokrastinator zapisovat ¢innost, kterou ma v urcity den a ¢as vykonat. Vyho-
tovené poloZzky maji byt nasledné po jejich splnéni odskrtnuty, diky cemuz rovnéz
roste sebevédomi dané osoby. Sty¢né body tedy v tomto v tomto ohledu pfedstavuje
pozvolnost, sledovani bariér a pokracovani po pozvolnych krocich.®

Podle stanoviska Ferrari et al., je mozné zformulovat urcity jednoduchy navod
za Ucelem zvlddani prokrastinace, ktery se skldda z nékolika krokd®':

e Vytvoreni seznamu vSech Ukold, které maji byt zhotoveny
e Napsani ,prohlaseni” tykajiciho se toho, k C¢emu se jedinec zavazuje

e Stanoveni realistickych cil{

50 BURKA, Jane B. a Lenora M. YUEN. Procrastination: Why You Do It, What to Do about It Now.
Cambridge: Da Capo Press, 2008. ISBN 978-0-7382-1170-1.

51 FERRARI, Joseph R., Judith L. JOHNSON a William G. McCOWN. Procrastination and Task
Avoidance: Theory, Research, and Treatment. New York: Plenum Press, 1995. ISBN 978-1-4899-
0229-0.
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e Rozdéleni komplexniho cile na cile dil¢i

e Stanoveni daného Ukolu smysluplnym

e Slibenisi odmény

e Eliminace takovych Ukol, které pro danou chvili nebyly pldnovany

e (Odhadnuti potfebného mnozstvi ¢asu pro danou cinnost, na coZz bude

navazovat nasledné navyseni této hodnoty o 100%.

Z uvedeného je patrné, Ze jsou odbornici schopni pomérné obstojné formulo-
vat urlité konkrétni navrhy a kroky za Ucelem eliminace prokrastina¢niho chovani.
Kromé jiz zminéného je mozné se inspirovat napfiklad také v publikaci Bischofa.5?
Hasson pak poukazuje napfiklad také na benefity techniky oznacované jako mindful-
ness, kterd ma dle zjisténého znacny dopad na zdravi a psychickou kondici jedince.>?

7 Prokrastinace u studentii vysokych

skol

V ramci nasledujici kapitoly bude s ohledem na téma této prace vénovana
blizsi pozornost prokrastinaci studentl vysokych Skol, a to se zamérenim na priciny
akademické prokrastinace a jeji negativni dsledky.

7.1 Priciny akademické prokrastinace

V ramci nasledujici podkapitoly bude blizsi pozornost vénovana pficinam, ve-
doucim v praktické roviné k takzvané akademické prokrastinaci. Napfiklad Solomon a
Rothblum se jiz v minulosti vramci druhé c¢asti Skaly prokrastinace pro studenty
(PASS) vénovali zjistovani Gstfednich pfic¢in vedoucich v praxi k prokrastinaci. Mezi
Skalové priciny pak autofi zarazuji strach z hodnoceni, perfekcionismus, problémy v
roviné rozhodovani, zavislost a vyhledavani pomoci, vyhnuti se Ukolu spole¢né s niz-

52 BISCHOF, Anita a Klaus BISCHOF. Aktivni sebefizeni: Jak ziskat kontrolu nad svym Casem a
praci. Praha: Grada Publishing, 2003, 120 s. ISBN 80-247-0647-4.

53 HASSON, Gill a Danny PENMAN. Technika Mindfulness: jak se vyvarovat dusevni
prokrastinace pomoci vsSimavosti a bdélé pozornosti. Praha: Grada, 2015. ISBN 978-80-247-
5213-6,5.9
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kou frustraéni toleranci, nedostate¢né sebevédomi, lenost, nedostatek asertivity,
strach z nelspéchu, pocity nezvladatelnosti a souvisejici neadekvatni organizace &a-
su, odmitani autority, vyhledavani vzruseni, vliv vrstevnik({.>*

Gabrhelik proved! v rdmci pilotni studie po vyuziti exploracni faktorové analy-
zy Skaly PASS extrakci ¢tyf faktord a dospél ke zjisténi, Ze Skala pricin prokrastinace je
sloZzena ze Ctyf dimenzi a je sycena faktory zahrnujicimi strach z nelspéchu, nechut
k danému Ukolu, podstupovani rizika a zavislost (na okol).>®

Také Solomon a Rothblum vénovali pozornost moznym pficindm akademické
prokrastinace, vnimanym ze strany samotnych vysokoSkolskych studentd. Bylo zjis-
téno, Zze mezi primarni motivy v tomto sméru patfi strach z neldspéchu a nechut k
Ukolu. Uvedené motivy byly rovnéz replikovany s holandskymi vysokoskolskymi stu-
denty ve vyzkumu Schouwenburga.’® Kromé toho je mozné a pravdépodobné, Ze se

Vv

budou ve skutecnosti priciny prokrastinace lisit také napfic jednotlivymi staty.

7.2 Negativni dopady akademické prokrastinace

Prokrastinace ma v praxi vliv na mnoho dil¢ich aspektl Zivota jedince. Je
zfejmé, Ze se jedna o zbytelné a nelogické odkladani urcitého Ukolu. V pfipadé popu-
lace vysokosSkolskych studentl pak takové jednani miZe mit negativni dopady na
studium, socidlni sféru i oblast zdravi.®” Negativni dopady jsou pfitom specificky patr-
né nejen ve sfére akademické, ale kromeé toho rovnéz ve sféfe socialni, coz predsta-
vuje riziko pro samotné postaveni prokrastindtora ve spole&nosti v budoucnosti. Vlivy
jsou tedy patrné v roviné kvality vykonu prokrastinatora, kdy hrozi vybudovani image
jedince jako nespolehlivého. V horsich pfipadech pak hrozi dokonce ztrdta zamést-
nani, nedokonceni studia, spolecné s tim pak také negativni dopady na partnersky
Zivot.s®

54 SOLOMON, Laura, J. a Esther D. ROTHBLUM. Academic procrastination: Frequency and
Cognitive-Behavioral Correlates. Journal of Counselling Psychology. 1984, Vol. 31, Issue 4, s.
503-509

55 GABRHELIK, Roman. Akademickd prokrastinace: Ovéfeni sebeposuzovaci $kdly, prevalence
a pficiny prokrastinace. Praha, 2008. 145 s. Disertacni prace. Masarykova univerzita.

56 FERRARI, Joseph R. Still Procrastinating: The No-Regrets Guide to Getting It Done. Hoboken,
New Jersey: John Wiley & Sons, Inc., 2010. 256 p. ISBN 978-0-4706-1158-6.

57 WOLTERS, Christopher A. Understanding Procrastination from a self-regulated learning
perspective. Journal of Educational Psychology. Washington: Americal Psychological
Association. 2003, vol. 95,s. 179-187

58 OWENS, Anthony a lan NEWBEGIN. Procrastination in high school achievement: A causal
structural model. Journal of Social Behavior and Personality. 1997. 12(4), s. 869-887.
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V ramci v minulosti provedeného vyzkumu Procrastination Research Group na
Carleton University v Kanadé pak celkem na 2 700 respondent( odpovidalo na otaz-
ku: ,Do jaké miry méa otdleni negativni dopad na vase Stésti?” Zhruba kazdy druhy
v ramci tohoto vyzkumu odpovédél, ze ,trochu” nebo naopak ,velmi mnoho", pribliz-
né kazdy paty Gcastnik vsak poukdzal na ,extrémné negativni dopad”.®>® Z hlediska
vysokoskolskych studentd by za Ucelem blizsiho zkoumani bylo mozné negativni do-
pady prokrastinace sledovat v ramci tfech zdkladnich oblasti, kdy se jedna konkrétné
o dopady na samotné studium, dopady na socidlni vztahy a dopady na dusevni a té-
lesné zdravi prokrastindtora. V rdmci nésledujicich podkapitol proto budou tyto ob-
lasti ovlivnéné prokrastinaci bliZze pfedstaveny.

7.3 Dopady na studium

Je pochopitelné, Ze v pfipadé vysokoskolakd mizZe byt v souvislosti s prokras-
tinaci negativné ovlivnéno samotné uceni a dosahované studijni vykony. Proto m(ze
dochézet k neplnéni nebo pozdnimu odevzdavani Gkold, nedmeérnému uceni za Uce-
lem dohnéni ztraceného casu. Dalsim typickym prlvodnim jevem je rovnéz neklid v
pribéhu zkousek Ci pripadné také predcasné ukonceni skoly v pfipadé, kdy se jedinci
kové zhorsené vykony u zkousek Ci aktivit, které souviseji pravé s vyukou.®® Prokrasti-
nace ma obycejné znacny vliv tedy zejména na akademickou reputaci i kompetence
ke zvlddani studia, coz vnimaji také samotni studenti.®’

Prikladem typického dopadu prokrastina¢niho jednani na studijni oblast mGze
byt v pfipadé vysokoskolak(l napriklad pozdni odevzdavani zadanych praci, nedcast
na seminarfich a pfednaskach, nesplnéni zkousky v souvislosti s odkladanim zadané-
ho akademického zdvazku. To pak vede nadéle k neplnéni studijnich pozadavk{, sni-
zenému prospéchu, nedokonéeni uréitého predmétu, v horsich pfipadech pak je také
nedokoncen akademicky nebo vzdélavaci program.

59 BURKA, Jane B. a Lenora M. YUEN. Procrastination: Why You Do It, What to Do about It Now.
Cambridge: Da Capo Press, 2008. ISBN 978-0-7382-1170-1.

60 WOLTERS, Christopher A. Understanding Procrastination from a self-regulated learning
perspective. Journal of Educational Psychology. Washington: Americal Psychological
Association. 2003, vol. 95,s. 179-187

61 SOLOMON, Laura, J. a Esther D. ROTHBLUM. Academic procrastination: Frequency and
Cognitive-Behavioral Correlates. Journal of Counselling Psychology. 1984, Vol. 31, Issue 4, s.
503-509
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7.4 Dopady na socialni vztahy

Dalsi rovinou, v niZ jsou pozorovatelné disledky prokrastinace, pak jsou soci-
alni vztahy. Podle nazoru Ferrariho pfitom prokrastinujici studenti mohou byt stizeni
rovnéz sniZzenou socialni podporou, a to s ohledem na neschopnost vyvazeni akade-
mickych a socidlnich plan{ vedouci nadéale k nevyrovnanosti v oblasti pInéni povin-
nosti s prateli. Prokrastinace v praxi negativnim zpdsobem ovliviiuje rovnéz osobnfi
Zivot a celkové oblast socidlnich a mezilidskych vztahd (vztahy s prateli, vztahy
v roding, partnerské vztahy). Vzhledem k odklddani dllezitych studijnich povinnosti
se zvySuje také napéti v rodinném prostredi, partnerském vztahu ¢i pfipadné pak
v pratelskych vztazich. M0ze dojit v praxi ke ztraté socidlnich vazeb, jedinec prestava
chodit do spolecnosti, stykat se s jinymi lidmi, vyhybat se jim, Zit v izolaci od okolniho
svéta. V zadvaznejsich pfipadech pak je rizikem rovnéz ztrata partnera, manzelské od-
louceni nebo pfipadné rozvod manzelstvi.?

7.5 Dopady na dusSevni a télesné zdravi

Prokrastinace mizZe zadvaznym zpdsobem ovlivnit rovnéz rovinu dusevniho a
télesného zdravi jedince. Podle Wolterse je kromé toho prokrastinace spojena v praxi
rovnéz s negativnimi emodnimi projevy, kam typicky spadaji mozné silné deprese,
neklid a snizena sebelcta. V pfipad&, kdy se z prokrastinace jiz stane chronicky pro-
blém, vede to obylejné ke znac¢nému psychickému nepohodli a utrpeni.®®> Podle na-
zoru Balkise a Duru pak v pfipadé chronickych prokrastinatord méze pfipadné psy-
chické utrpeni souviset s nedostate¢nym smyslem pro osobni kontrolu, nedostatkem
sebehodnoty ¢i pfipadné také smyslu pro vnimani osobnich schopnosti.®*

Prokrastinacni jedndni vSak ma mimo uvedeného rovnéz zdvazné dopady na
oblast zdravi prokrastinator(. V pfipadé student(l, ktefi chronicky odkladaji véci, se
zvySuje pravdépodobnost toho, ze se stravuji Spatné, maji méné spanku, konzumuji
vice alkoholu ve srovndani se studenty, ktefi nevykazuji tyto tendence.®® V pfipadé po-

62 FERRARI, Joseph R. Still Procrastinating: The No-Regrets Guide to Getting It Done. Hoboken,
New Jersey: John Wiley & Sons, Inc., 2010. 256 p. ISBN 978-0-4706-1158-6.

63 WOLTERS, Christopher A. Understanding Procrastination from a self-regulated learning
perspective. Journal of Educational Psychology. Washington: Americal Psychological
Association. 2003, vol. 95,s. 179-187

64 BALKIS, Murat a Erdingc DURU. Prevalence of Academic Procrastination Behavior among Pre-
service Teachers, and its Relationship with Demographic and Individual Preferences. Journal
of Theory and Practise in Education. 2009, 5 (1), 19-32

65 BURKA, Jane B. a Lenora M. YUEN. Procrastination: Why You Do It, What to Do about It Now.
Cambridge: Da Capo Press, 2008. ISBN 978-0-7382-1170-1.
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pulace vysokoskoldakd mdze mit prokrastinace negativni vliv na rovinu dusevniho a
télesného zdravi, kdy je typické psychické vylerpani, stres, psychickd onemocnéni,
nespavost, pocity neschopnosti.®®

Na konci semestru pak kromé toho roste v pripadé prokrastinatort pravdépo-
dobnost toho, Ze budou chodit k [ékaflim se stiznostmi na nachlazeni, chfipkové sta-
vy a zaludedni problémy.®” Typicka je také vysSsi Uroven stresu, vétsi pocet akutnich
zdravotnich problém0 a praktikovdni méné wellness chovani ve srovnani s jedinci
bez prokrastinace. Prokrastindtory Casto trapi sevfeni Zaludku, bolesti hlavy nebo na-
péti ve svalech a zadech. Opomenout nelze ani snizenou fyzickou aktivitu, konzumaci
Spatné stravy a také alkoholu, tabaku a drog, riskantni jizda a sexualni aktivitu, nasili a
nakonec také sebevrazdy.®®

8 Shrnuti teoretické casti

V rdmci nasledujici podkapitoly je vhodné provést urcité shrnuti vysledkd, kte-
ré byly zjistény na zadkladé zpracovani teoretické ¢asti této prace.

Jak bylo zjisténo, na vymezeni terminu prokrastinace se odbornici neshoduji,
proto se lze setkat s rozlicnymi vymezenimi. V ¢eském prostfedi je napfiklad podle
Hartla a kol. prokrastinace vymezena coby urcita liknavost, a to v podobé chronického
sklonu k odkladani Ukoll a povinnosti. Naproti tomu v zahrani¢nich pramenech je
k dispozici vice pristupd, kdy napriklad podle Ferrariho et al. je prokrastinace pojima-
na komplexné a je na ni pohlizeno jako na sekvenci neefektivniho chovani vedouciho
k odkladani. Obecné jsou vSak odbornici schopni se shodnout na tom, Ze se jedna o
odkladani urcitych dllezitych Ukoll nebo zalezZitosti, které jedinec potfebuje vyresit,
coz nasledné vede ke vzniku problémd.

Stejné jako se odborna literatura neshoduje ve vymezeni pojmu prokrastina-
ce, neshoduje se ani v klasifikaci jednotlivych forem prokrastinace. Nejcastéji je rozli-
Sovano mezi prokrastinaci situacni a chronickou. Nicméné mezi dalsi formy patfi také
osobni a socidlni prokrastinace, aktivni a pasivni prokrastinace nebo pfipadné je

66 BURKA, Jane B. a Lenora M. YUEN. Procrastination: Why You Do It, What to Do about It Now.
Cambridge: Da Capo Press, 2008. ISBN 978-0-7382-1170-1.

67 COZOLINO, Louis. The Neuroscience of Human Relationships: Attachment and the
Developing Social Brain. Norton: 2006. ISBN: 978-0-3937-0454-9.

68 BURKA, Jane B. a Lenora M. YUEN. Procrastination: Why You Do It, What to Do about It Now.
Cambridge: Da Capo Press, 2008. ISBN 978-0-7382-1170-1.
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mozné v souladu se zavéry Ferrariho rozliSovat mezi nékolika dil¢imi typy dysfunkéni
formy prokrastinace.

Pokud jde o pfic¢iny vedouci u jedince k prokrastinaci, pak v tomto pfipadé jiz
jsou odbornici jednotnéjsi. Shoduji se z vétsi &asti na vSech pficinach, kterych je né-
kolik a vyznacuji se zna¢né subjektivni povahou.

Podobné je tomu také v pripadé nasledkl prokrastinace, kdy podle Sliviakové
je mozné obecné rozlisovat nasledky vnitini (psychologické) a nasledky vnéjsi. Pokud
jde o nasledky charakteru vnitfniho, pak mezi typické psychické nasledky patfi v praxi
zejména podrazdénost, pocity frustrace, litost, obavy. Postupné se navic objevuji po-
city studu a viny, intenzivni pocity sebezavrzeni a zoufalstvi. Z uvedeného tedy plyne,
Ze jde o0 znacné negativni emoce, které se mohou pochopitelné individualné velmi
lisit. Druhou skupinou pak jsou také vnéjsi nasledky prokrastinaéniho chovani. V této
roving je pozornost zamérena specificky zejména na posuzovani vykonu dané osoby,
Ccoz je patrné zejména v akademické oblasti. S ohledem na nedostatek ¢asu tradi¢né
provazejici prokrastinaci se obycejné dosahovany vykon jedince stava podprlimérny
a nekoresponduje se skute¢nymi schopnostmi jedince. Jedince mdlZe provéazet urdity
pocit, Ze prave pod tlakem podava nejlepsi vykon, ve skutecnosti je tomu vSak nao-
pak. Stres souvisejici s danymi okolnostmi proto ve skutecnosti zhorsuje kvalitu do-
sahovanych vysledk(. Na téchto nésledcich jsou obecné odbornici ve své podstaté
schopni se shodnout.

Prokrastinaci Ize rovnéz urlitymi metodami mérit. Vyuzivany jsou pro tyto
Ucely testové metody, které jsou zaméreny v praxi zejména na dotaznikova Setfeni. V
oblasti vyzkumu prokrastinace jsou pfitom typicky vyuzivany metody sebeposuzova-
ni ¢i pfipadné posouzeni druhymi osobami. Dal se nabizeji také kvalitativni metody,
kam spadaji zejména rozhovory, pfipadné pak rovnéz pozorovani.

Pokud jde o zvlddani prokrastinace, pak se vétsina autorl odborné literatury
shoduje na tom, Ze naprosté odstranéni prokrastinace u jedince neni zcela
v moZnostech, obecné se vsak lze vtomto sméru setkat s mnoha rozlicnymi vycho-
disky a ndzory, které mohou byt i protikladného charakteru. Zakladem feSeni je vzdy
individualni pfistup, nabizi se mozZnosti aplikace skupinového i individualniho pfristu-
pu, coz zahrnuje propojeni behaviordinich i kognitivnich metod.

30



EMPIRICKA CAST



9 Vyzkumné Setieni

Na zdkladé studia odborné literatury jsem zvolil vyzkumny design kvantitativ-
né pojaté vyzkumné sondy zamérené na vyskyt prokrastina¢niho chovani u vzorku
vysokoskolakad.

9.1 Cil vyzkumného Setreni

Cilem empirického Setfeni bylo zjisténi rozsahu odkladani povinnosti u vyso-
koskolskych studentl s pedagogickym zamérenim, porovnani miry prokrastinace u
rliznych vékovych kategorii vyzkumného vzorku a zjisténi vlivu distanéni vyuky na
odklddani povinnosti.

9.2 Vyzkumné otazky

Na zakladé vyzkumného cile byly stanoveny nasledujici vyzkumné otdzky:

e VO1: Je prokrastina¢ni chovani bé&znym vzorcem chovani u
dotazovanych student(?

e VO2:Jaka je frekvence vyskytu prokrastinace?

e V0O3: Tykd se prokrastinace prfedevsim odkladani studijnich
povinnosti?

e VO4: Ovliviuje distancni on-line vyuka miru prokrastinace?

e VOb: Zavisi mira prokrastinace na véku?

9.3 Hypotézy

Vyse uvedené vyzkumné otazky byly konkretizovany do nasledujicich hypotéz:

e H1:Vétsina dotazovanych studentd nékdy odkldda své povinnosti

e H2: Vétsina dotazovanych studentd nema problém s prokrastinaci,
pokud jde o &innosti, které je bavi.

e H3: VétSina dotazovanych studentu odklddd v obdobi distancni
vyuky povinnosti vice nez v obdobi prezencni vyuky.

e H4:Svékem studentl prokrastinace klesa.
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9.4 Metodika vyzkumného Setieni

Pro Ucely vyzkumné sondy byl zvolen standardizovany dotaznik - Layova Skala
prokrastinace pro studenty. Vzhledem k cilovym otdzkdm byl navic doplnény o
vstupni otdzky pro sbér demografickych dat a o polozky zamé&fujici se na online vyu-
ku. Dotaznik skladajici se z celkem 25 otdzek mél mozZnost vybéru pouze jedné od-
povédi. Otdzky zafazené do dotazniku se tykaly zejména vlastnich zkuSenosti a nazo-
rd oslovenych respondent( na problematiku prokrastinace.

V Uvodu dotazniku byli respondenti sezndmeni s Gcelem dotazniku za Gcelem
podpory motivace k vyplnéni. Ve druhé ¢asti dotazniku jiZz byly obsazeny vlastni otaz-
ky tykajici se analyzovaného tématu a identifikaéni otdzky, v jejichz ramci je zkouman

vék respondentd, jejich pohlavi a ndzev vysoké skoly.

Layova metoda je vhodna zejména pro hromadné ziskdvani dat tykajicich se
velkého poctu respondentl. Pouzity dotaznik je soucasti pfilohové ¢asti této bakalar-
ské prace. Vyhodou dotaznikové metody je i jeji jednoduchost, financni i Casova ne-
naro¢nost spole¢né s moznosti ziskand data jednoduse kvantifikovat a nasledné po-
¢itacové zpracovat.®®

Dotaznikové Setfeni bylo uskutecnéno s vyuzitim socidlnich siti, kdy byli re-
spondenti osloveni s zadosti o spolupraci pfimo ve skolnim prostfedi. Vyplnéni do-
tazniku bylo na bé&zi dobrovolnosti, dotaznik byl ddvérny a anonymni. Respondenti
byli upozornéni na to, ze jeho vysledky poslouzi pouze Ucellm bakaldrské prace. Se
vsemi osobnimi informacemi bylo v rdmci Setfeni nakladano zcela v souladu s plat-
nymi predpisy tykajicimi se ochrany osobnich Udajd. Vyzkum se uskutecnil béhem
zimnich mésicl roku 2022 a zamérem bylo v ramci Setfeni ziskat odpovédi od mini-
mainé 300 respondentd. Konkrétni vyzkumny vzorek respondentd, ktefi se zdcastnili
Setfeni, je uveden v rdmci nasledujici podkapitoly bakalarské prace.

Poté, co byl ziskdn adekvatni pocet odpovédi, byla nasledné ziskand data po-
drobena zpracovani. Data jsou v textu prace ndsledné interpretovdna ve slovni po-
dobé, coz je pro prehlednost doplnéno o souvisejici vystupy ve formé grafl. Akcento-
vany jsou pritom dilezité informace, které byly ziskdny prostfednictvim provedeného
Setfenl.

69 MATEL, Andrej. Teorie socidlni préce I: socidini prace jako profese, akademicka disciplina a

védni obor. Praha: Grada Publishing, 2019. ISBN 978-80-271-2220-2.
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9.5 Vyzkumny vzorek

Cilovou skupinou byli studenti vysokych skol s pedagogickym zamérfenim. Vy-
stup z dotaznikového Setfeni je z osmi takto zamérenych vysokych Skol. Celkem se
zUcastnilo a vyplnilo dotaznik 316 respondent(, 252 Zen a 64 muzl. 152 respondent(
bylo ve vékové kategorii 18-25 let a 164 respondentl ve vékové kategorii 26-54 let
(studenti kombinované formy). Tato vékova kategorie byla nastavena z dlivodu moz-
nosti porovnani prokrastinace u rdznych vékovych kategorii, ale zaroven se zde také
predpoklada, Ze respondent starsi 25 let jiz studuje pfi vykonu zaméstnani, a to mlze
mit vliv na miru prokrastinace.

10 Vysledky vyzkumu

Responze Layovy Skdly davaji na vybér volbu pé&ti moznosti odpovédi: velmi
typické, spise typické, neutrdini, spise netypické a velmi netypické (Likertova $kala).
Moznosti ,velmi typické" a ,spise typické" jsou si podobné a casto zalezi spiSe na
momentdlnim rozpoloZeni respondenta, jakou moznost pravé v tu chvili zvoli. Obé
nam ale fikaji, ze toto chovani je typické. Stejné tak moZnosti ,velmi netypické" a
,Spise netypické” nam fikaji, Ze toto chovani je pro respondenta netypické.
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1.1 Casto se pristihnu pfi tom, Ze dé&ldm Ukoly, které jsem zamyslel délat pred

nékolika dny.

50,00%
50%
45%
40% 37,80%
359% 34,15% Velmi typické
300 27,63% W SpiSe typické
25% Neutralni
20% 17,07% M Spise netypické
()
15% 9,21% %,21% B Velmi netypické
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3,95% o 4,88%
7 108
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Vékova kategorie 18-25 let  Vékova kategorie 26-54 let

Graf 1: Grafické znazornéni odpovédi na otazku 1.1

Prvni tvrzeni popisuje situaci, kterd je typickd pro prokrastinatora. Pokud dé-
ldm Ukoly, které jsem zamyslel délat prfed nékolika dny, znamena to, Ze doslo
k odlozeni téchto Ukoll z néjakého dlvodu a vétsinou to je praveé z divodu prokras-
tinace.

Skupina mladsi vékové kategorie nejcastéji volila moznost ,spise typické" ne-
bo ,velmi typické” chovani. Tuto moznost vybralo 77,63% respondentl. 13,16% re-
spondentl zvolilo moznost ,spiSe netypické” nebo ,velmi netypické".

Skupina starsi vékové kategorie hodnotila podobné. MoZnost ,spise typické”
nebo ,velmi typické” zvolilo 71,95% a 21,95% volilo ,spiSe netypické" nebo ,velmi ne-
typické" chovani.

Celkové u vétsiny respondentd v obou skupindch prevldda ,velmi typické” a
,Spise typické”. U starsi kategorie respondent( je zde vidét procentudini rozdil oproti
mladsi kategorii v oblasti ,netypické” i ,typické”. Jednad se o rozdil poukazujici na
mensi miru prokrastinace u této skupiny.
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Ve

1.2 Casto propasnu koncerty, sportovni kldni a podobné akce, protoZe se

nedostanu k tomu, abych koupil listky vcas.
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Graf 2 Grafické zndzornéni odpovédi na otazku 1.2

Druhé tvrzeni se tykd prokrastinace v oblasti volnocasovych aktivit, které nej-
sou spojeny se skolou nebo pracovnimi povinnostmi.

Skupina mladsi vékové kategorie nejastéji volila moZnost ,spiSe netypické”
nebo ,velmi netypické". Takto volilo 69,74% respondentd. 17,11% respondentd zvolilo
moznost ,spise typické" nebo ,velmi typické”.

Podobné hodnoceni se objevilo i u starsi vékové kategorie. 71,95% responden-
t0 volila moznost ,spise netypické” nebo ,velmi netypické”, a 10,98% ,spiSe typické”
nebo ,velmitypické".

Celkové u obou vékovych kategorii mdme velmi podobné vysledky

s hodnocenim spadajicim do Skaly ,netypické". Takto hodnotilo pres 70,89% vsech
respondentg.
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1.3 KdyZz planuji setkani s prateli, vSechny potfebné véci mam pfipraveny s

dostatecnym predstihem.
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Graf 3: Grafické znazornéni odpovédi na otdzku 1.3

Toto tvrzeni posuzuje respondenty v situaci, kterd neni pfimo spojena se skol-
nimi aktivitami.

Skupina mladsi vékové kategorie ma pfi pldnovani setkani s prateli potrebné
veéci pfipravené s predstihem. Moznost ,spiSe typické" nebo ,velmi typické" volila v
60,53% pripadech. 22,37% respondentd vybralo moznost ,spiSe netypické” nebo
Jvelmi netypické".

Ve skupiné u starsi vékové kategorie moznost ,spise typické” nebo ,velmi ty-
pické" volilo 59,76% respondent( a 20,73% oznacdilo toto chovani jako ,spise netypic-
ké" nebo ,velmi netypické".

S rozdilem necelého procenta celkové u obou skupin prevladaji odpovédi

Jvelmi typické” a ,spise typické”. Vétsina dotazovanych tedy pfi planovani setkani
s prateli neprokrastinuje.
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1.4 KdyzZ je rdno Cas vstavat, nejcastéji ihned vstdvam z postele.
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Graf 4: Grafické znazornéni odpovédi na otdzku 1.4

Odpovéd na toto tvrzeni mizZe, ale také nemusi pfimo souviset s prokrastinaci.
Jsou zde lidé, kterym ranni vstavani nevadi, na druhou stranu jsou zde taci, ktefi s tim
budou mit problém vzdy, nezavisle na prokrastinaci.

V mladsi vékové kategorii problém se vstavanim hodnotilo jako ,spise typické"
nebo ,velmi typické” chovani 46,05% respondentl a 46,05% jako ,spisSe netypické”
nebo ,velmi netypické” chovani.

Ve starsi vékové kategorii toto hodnotilo jako ,spiSe typické" nebo ,velmi ty-
pické" chovani 40,24% respondentl a 47,56% zvolilo moznost ,spiSe netypické” nebo

Lvelmi netypické" chovani.

Obé vékové kategorie maji v celkovém pocltu s rannim vstavanim podobné
vysledky, jen ve starsi kategorii zvolilo vice respondentd moznost neutrdlini.
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1.5 Po dopsani mize dopis nékolik dnf leZet, neZ jej odeslu.
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Graf 5: Grafické znazornéni odpovédi na otazku 1.5

Dalsi ztvrzeni se tykd dopisové korespondence. Toto tvrzeni souvisi
s prokrastinaci, ale odpovédi na toto tvrzeni budou vzdy zavislé na dobg, ve které se
vyzkum provadi. V dnesni dobé se jiz nevyuziva tolik klasické korespondence jako
dfive a vysledky mohou byt zkreslené.

V mladsi vékové kategorii volilo 59,21% respondentl moznost ,spiSe netypic-
ké" nebo ,velmi netypické” a dava tak najevo, Zze nema problém s odeslanim kore-
spondence véas. 21,05% toto oznacilo jako pro né ,spiSe typické” nebo ,velmi typic-
ké" chovani.

Ve skupiné u starsi vékové kategorie toto hodnotilo jako ,spiSe netypické" ne-
bo ,velmi netypické” chovani 45,12% respondentl a 32,93% ,spiSe typické” nebo
Lvelmi typické".

Celkové u vétsiny respondentl v obou skupindch vitézi netypické chovani.

Procentualni rozdil vsak u vékovych kategorii poukazuje na vétsi miru prokrastinace u
starsi vékové kategorie.
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1.6 Obecné odpoviddm na zmeskané telefonaty okamzité.
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Graf 6: Grafické znazornéni odpovédi na otdzku 1.6

U tohoto tvrzeni je zkoumdna prokrastinace z hlediska rychlosti odpovédi na
zmeskané telefonaty.

Skupina mladsi vékové kategorie nejcastéji volila mozZnost ,spise netypické”
nebo ,velmi netypické”. Tuto mozZnost zvolilo 48,68% respondentl. ,Spise typické”
nebo ,velmi typické” je odpovédét okamzité na zmeskané telefonaty pro 42,11% re-
spondentd.

Ve starsi vékové kategorii je typické odpovédét na zmeskany telefonat oka-
mzité. Moznost ,spise typické" nebo ,velmi typické” zvolilo 59,76% respondent(.
20,73% naopak uvedlo takové chovani jako ,spiSe netypické” nebo ,velmi netypické”.

Pfi porovnani u tohoto tvrzeni je vidét znatelny rozdil mezi kategoriemi. Za-

timco u starsi vékové kategorie je takové chovani netypické u 20,73% respondentd, u
druhé kategorie &ini 48,68%.
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1.7 | Ukoly, které vyzaduji kratké sezenf u stolu a praci na nich, déldm dny.
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Graf 7: Grafické znazornéni odpovédi na otazku 1.7

Tvrzeni, které ndm ma poskytnout informaci o prokrastinaci pfi plnéni Ukol{
s malou naroc¢nosti.

U mladsi vékové kategorie toto hodnotilo jako ,spise typické” nebo ,velmi ty-
pické" chovani 42,11% a 38,16% jako ,spiSe netypické " nebo ,velmi netypické” cho-
vani.

V starsi vékové kategorii toto hodnotilo jako ,spiSe typické” nebo ,velmi typic-
ké" chovani 39,02% a 42,68% jako ,spise netypické " nebo ,velmi netypické” chovani.

K odkladani i jednoduchych a nenarocnych Ukold se stavi obé vékové skupiny
pomérné stejné. Stejny je i pomér respondentl k prokrastinaci na téchto Ukolech, kdy
vzhledem k mensi naro¢nosti Ukol(l je i ¢ast normalné prokrastinujicich schopna spl-
nit dany Ukol vcas.
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1.8 Obvykle se rozhoduji, jak nejrychleji je to mozné.
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Graf 8: Grafické znazornéni odpovédi na otdzku 1.8

Osmé tvrzeni je orientovano na rychlost rozhodovani. Pfi rozhodovani mQze jit
na jedné strané o prokrastinaci, na druhé o rozhodovaci paralyzu. Obé strany spolu
ale velmi Uzce souvisi.

U mladsi vékové kategorie 48,68% oznacilo toto chovani jako ,spiSe netypické”
nebo ,velmi netypické”. Pouze 22,37% respondentd volilo ,spiSe typické” nebo ,velmi
typické".

Skupina starsi vékové kategorie volila moznost ,spise typické” nebo ,velmi ty-
pické" v 42,68% pripadech. 31,71% respondentd vybralo moznost ,spise netypické”
nebo ,velminetypické".

U tohoto tvrzeni nedoslo u kategorii ke shodé. Vysoky je zde i procentualni

podil neutrdinich odpovédi, ktery m(izZe opét znadit problém s rozhodovanim. Pfi po-
rovnani kategorii vychazi jako méné prokrastinujici skupina starsi vékové kategorie.
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1.9 Obecné naberu zpozdéni prfed tim, neZz zacnu délat préaci, kterou délat

musim.
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Graf 9: Grafické zndzornéni odpovédi na otdazku 1.9

Jednd se zde opét o tvrzeni typické pro prokrastinatora, zplisobenou odklada-
nim povinnosti.

V mladsi vékové kategorii praci v€as nezahdji a volilo proto moznost ,spise
typické” nebo ,velmi typické” 67,11% respondentd. 14,47% vybralo moznost ,spise
netypické” nebo ,velmi netypické".

Ve starsi vékové kategorii toto hodnotilo jako ,spiSe typické" nebo ,velmi ty-
pické" 60,98% respondentl a 23,17% jako ,spiSe netypické” nebo ,velmi netypické".

Respondenti obou skupin se shoduji, Ze dfive, nez zacnou na daném Ukolu

pracovat, zpravidla jiz néjakou dobu prokrastinuji. Jako o néco méné prokrastinujici
pfi porovnani se jevi respondenti ze starsi vékové kategorie.
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1.10 KdyzZ cestuji, obvykle musim s chystanim pospichat, abych pfijel na letisté

nebo nadrazi v pfihodny c¢as.
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Graf 10: Grafické znazornéni odpovédi na otazku 1.70

Desaté tvrzeni se tyka pfiprav a dochvilnosti spojenou s cestovanim, tudiz se
jedna pfevazné o mimoskolni a mimopracovni aktivitu.

Skupina mladsi vékové kategorie nej¢astéji volila moZnost ,spiSe netypické”
nebo ,velmi netypické” chovani. Tuto moznost vybralo 48,68% respondent(. 34,21%
respondent( zvolilo moznost ,spise typické” nebo ,velmi typické".

Skupina starsi vékové kategorie hodnotila podobné. MoZnost ,spiSe netypic-
ké" nebo ,velmi netypické" zvolilo 64,63% a 24,39% volilo ,spise typické” nebo ,velmi
typické” chovani.

Obé skupiny se shoduji v ndzoru, Ze nemuseji pospichat a nemaji s pfipravou

a dochvilnosti vétsi problémy. Mensi problémy s prokrastinaci ma u tohoto tvrzeni
starsi vékova kategorie.
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1.11  KdyZz se chystam ven, zfidkakdy zjistim, Ze musim néco na posledni chuvili
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Graf 11: Grafické znazornéni odpovédi na otazku 1.11

V mladsi vékové kategorii je z vétsi Casti normalni zjisténi, ze maji jesté néjaky
nesplnény ukol pfed odchodem ven. Proto byla jejich volbou v 44,74% pripadech
moznost ,spise netypické” nebo ,velmi netypické”. 32,89% respondentd uvedlo moz-
nost ,spise typické” nebo ,velmi typické" a je ndzoru opacného.

Ve starsi vékové kategorii zfidkakdy zjisti, Ze maji nesplnény Gkol a proto bylo
nej¢astéjsi volbou z 41,46% ,spise typické” nebo ,velmi typické" chovani a u 35,37%
respondentl ,spiSe netypické” nebo ,velmi netypické”.

U tohoto tvrzeni nedoslo ke shodé mezi skupinami. U mladsich respondent(

je z vétsi Casti typické zjisténi, Ze je potfeba néco jesté pfed odchodem ven dodélat.
U starsi vékové kategorie prevliada zjisténi opacné.
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1.12  Pfi praci na Ukolu, ktery je pfed odevzdanim, ¢asto ztracim ¢as délanim jinych

veécl.
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Graf 12: Grafické znazornéni odpovédi na otazku 1.12

Jedna se o typické chovani prokrastinatora v dobé prfed odevzdanim Ukolu.

Ve skupiné mladsi vékové kategorii ma prednost jina aktivita pfed praci na
Ukolu, a proto volili moznosti ,spise typické" nebo ,velmi typické" v 53,95% pripadech.
,Spise netypické” nebo ,velmi netypické" chovani zvolilo 36,84% respondentd.

Ve skupiné starsi vékové kategorie jsou vysledky podobné. Moznost ,spise ty-
pické" nebo ,velmi typické” volilo 57,32% respondentd a 35,37% oznacilo ,Spise ne-

typické" nebo ,velmi netypické”.

U tohoto tvrzeni je shoda tohoto vzorce chovani u obou skupin.
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1.13 Pokud obdrzim Gcet na maly obnos, inned jej zaplatim.
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Graf 13: Grafické znazornéni odpovédi na otdzku 1.13

Problém ihned zaplatit mensi obnos nema v mladsi vékové kategorii 76,32%
respondentl a proto volilo nej¢astéji moznost ,spise typické” nebo ,velmi typické".
Pouze 10,53% respondentl zvolilo toto chovani jako ,spiSe netypické” nebo ,velmi
netypické".

V starsi vékové kategorii toto hodnotilo jako ,spise typické" a ,velmi typické"
chovéani 64,63% respondentl nebo 13,41% jako ,spiSe netypické” nebo ,velmi nety-
pické".

S timto tvrzenim souhlasi 70,25% z(castnénych respondentl a shoda panuje

téz v obou skupinadch. O néco mensi prokrastinaéni chovani zde vykazuje skupina
mladsi vékové kategorie.
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1.14 Casto za¢indm na Ukolu pracovat kratce po jeho zadani.
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Graf 14: Grafické znazornéni odpovédi na otazku 1.14

Mladsi vékova kategorie volila v 65,79% pfipadech moznost ,spise netypické”
nebo ,velmi netypické”, poukazujici na odkladani Ukold. 25% respondentl vybralo
moznost ,spise typické” nebo ,velmi typické”.

Ve starsi vékové kategorii toto hodnotilo jako ,spiSe netypické” nebo ,velmi
netypické” chovani 62,20% respondentl a pro 19,51% je takovéto chovani ,spise ty-

pické" nebo ,velmitypické".

Respondenti se u tohoto tvrzeni shoduji a celkova shoda je i napfi¢ skupinami.

| 48



1.15 Casto mam ukol spIné&n dfive, ne je potreba.
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Graf 15: Grafické znazornéni odpovédi na otdzku 1.15

Jednd se o ne zrovna typické chovani pro prokrastinujiciho ¢lovéka.

vvvvvv

¢ilo ho jako ,spise typické” nebo ,velmi typické” chovani 36,84% respondentl. 53,95%
oznacilo dfivéjsi splnéni Ukolu jako pro né ,spise netypické"” nebo ,velmi netypické”
chovani.

Ve starsi vékové kategorii toto hodnotilo jako ,spiSe typické” nebo ,velmi ty-
pické" chovani 24,39% respondentl a 63,41% jako ,spiSe netypické” nebo ,velmi ne-

typické" chovani.

V celkovém hodnoceni v porovnani skupin vychazi skupina mladsi vékové ka-
tegorie jako méné prokrastinujici.
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Graf 16: Grafické znazornéni odpovédi na otazku 1.16

Darky na Vanoce nakupuji respondenti z mladsi vékové kategorie z vétsi ¢asti
vcas, proto toto chovani v 47,37% procentech oznacily jako ,spiSe netypické" nebo
Jvelmi netypické" chovani. 40,79% respondent( se hldsi k ndkupu na posledni chvili a
volilo tak moznost ,spise typické" nebo ,velmi typické".

V 43,90% prfipadech volila odpovéd ,spise netypické” nebo ,velmi netypické"
chovani a prokrastinaci pfi nakupech i starsi vékova kategorie. 37.80% odklada naku-
py na posledni chvili a zvolilo moZnosti ,spiSe typické" nebo ,velmi typické".

Celkové i napfic¢ skupinami jsou vysledky mezi typickym a netypickym chova-
nim v odpovédi na tuto otdzku srovnatelné.
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Graf 17: Grafické znazornéni odpovédi na otazku 1.17

V mladsi vékové kategorii problém s nakupy na posledni chvily pfiznalo a
oznacilo ,spise typické" nebo ,velmi typické” 21,05% respondent(. 60,53% hodnotilo
takové chovani pro né jako ,spise netypické” nebo ,velmi netypické”.

Skupina starsi vékové kategorie nejcastéji volila také moznost ,spiSe netypic-
ké" nebo ,velmi netypické" a to v 47,56% piipadd. Volbu ,spise typické" nebo ,velmi
typické” a odkladani ndkupd na posledni chvili pfiznadvéa 32,93% respondentd.

Vetsi ¢ast vsech respondentl s timto tvrzenim nesouhlasi a nenechava nakup
podstatnych véci na posledni chvili. Pfi porovnani vysledkd skupin v celkovém hod-
noceni je vidét mensi prokrastinacni jednani u mladsi vékové kategorie.
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1.18 Obvykle dokoncim vsechny Ukoly, které jsem si na ten den napléanoval.
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Graf 18: Grafické znazornéni odpovédi na otazku 1.18

S dokoncenim vSech naplanovanych Gkol( na den méa problém u mladsi véko-
vé kategorie a oznadilo ,spiSe netypické" nebo ,velmi netypické" 60,53% dotazova-
nych. 23,68% respondentd volilo ,spise typické” nebo ,velmi typické" a nema tedy
s dokoncenim Ukoll problém.

Vybérem ,spiSe netypické” nebo ,velmi netypické" v 51.22% pripadech pouka-
zuje starsi vékova kategorie na stejny problém s dokon&enim dennich naplanova-
nych Ukol0d. Toto se netykd pouze 23,17% respondent(, ktefi vybrali moZnost ,spise
typické" nebo ,velmi typické".

V celkovém porovnani je u tohoto tvrzeni vzajemna shoda a respondenti u

obou skupin z vétsi ¢asti prokrastinuji. Viditelny rozdil necelych 10% je zpisoben vy-
bérem ,neutralni” odpovédi u starsi vékové skupiny.
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1.19 Opakované fikdm "udéldm to zitra".
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Graf 19: Grafické znazornéni odpovédi na otdazku 1.19

vsoos

Zitra to udéld, respektive opakované odloZi Ukol na 61,84% respondent(
z mladsi vékové kategorie a prevlada zde tedy ve vybéru odpovédi mozZnost ,spise
typické" nebo ,velmi typické". Jako ,spise netypické” zvolilo tuto moznost 14,47% do-
tazovanych, volba ,velmi netypické" nebyla vybrana ani v jednom pfipadé.

Nechat Ukol na zitra je mottem i u starsi vékové kategorie. 54,88% responden-
t0 volilo moZnost ,spise typické” nebo ,velmi typické". 29,27% dotazovanych z této
skupiny se s timto ndzorem neztotoziuje a voli toto chovani jako ,spise netypické”
nebo ,velminetypické".

Celkové doslo ke shodé na prokrastinacnim chovani u viech respondent(. Pfi

porovnani vysledkd skupin v celkovém hodnoceni je vidét mensi prokrastinacni jed-
nani u starsi vékové kategorie.
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1.20 Obvykle se postaram o to, abych mél vSechny Ukoly hotové pfed tim, nez se

vecer uklidnim a relaxuiji.
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Graf 20: Grafické znazornéni odpovédi na otazku 1.20

V mladsi vékové kategorii s vyrokem nesouhlasi a Ukoly veler hotové nemé
55,26% respondentd a uvadi ho tedy jako ,spiSe netypické"” nebo ,velmi netypické"
chovani. 27,63% respondentl s vyrokem souhlasi a volilo moznosti ,spise typické”
nebo ,velmi typické".

Ve skupiné starsi vékové kategorie jsou vysledky podobné. S vyrokem nesou-
hlasi a oznacilo moznost ,spise netypické” nebo ,velmi netypické" 52,44% respon-
dentl. 26,83% dotazovanych z této skupiny s vyrokem souhlasi a vybrali moZnost
,Spise typické" nebo ,velmi typické".

Respondenti se u tohoto tvrzeni shoduji a celkova shoda je i napfi¢ skupinami.
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1.21 V ¢ase online vyuky dokazi vyuzit svij ¢as efektivnéji.
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Graf 21: Grafické zndzornéni odpovédi na otédzku 1.21

Ve skupiné mladsi vékové kategorie byla nej¢astéji vybrana moznost ,spise
netypické” nebo ,velmi netypické”. Takto volilo 43,42% respondentd. Moznost ,spise
typické" nebo ,velmi typické" byla zvolena v 39,47% pfipadech.

Ve starsi vékové kategorii volilo 48,71% respondentld mozZnost ,spiSe typické”
nebo ,velmi typické". 26,83% dotazovanych toto oznacilo jako pro né ,spiSe netypic-
ké" nebo ,velmi netypické” chovani.

U tohoto tvrzeni nedoslo ke shodé mezi skupinami. U mladsi vékové kategorie

je velmi maly rozdil mezi odpovédmi na lepsi vyuziti Casu. Ve skupiné starsi vékové
kategorie hodnoty naopak ukazuji na efektivnéjsi vyuZiti asu pfi online vyuce.
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1.22

Online vyuka mé negativné ovliviiuje a pInéni Ukolld odklddam castéji nez pfi

prezenéni vyuce.
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Graf 22: Grafické znazornéni odpovédi na otazku 1.22

Ve skupiné mladsi vékové kategorie online vyuka negativné ovliviiuje 44,74%
respondentl. V tomto pfipadé volily moznost ,spiSe typické” nebo ,velmi typické”.
K ovlivnéni nedochazi u 36,84% respondentl s volbou ,spiSe netypické" nebo ,velmi
netypické” chovani.

Pro starsi vékovou kategorii bylo ,spiSe typické" nebo ,velmi typické” chovani
volbou v 37,80% pripadd. ,Spise netypické” nebo ,velmi netypické” chovani a s tim
nesouhlas s negativnim ovlivhénim a ¢astéjsim odkladanim vyjadrilo 40,24% respon-
dentd.

U odpovédi na toto tvrzeni nedoslo k celkové shodé z pohledu respondentd.
Vysledek neni jednoznacny.
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11 SHRNUTI EMPIRICKE CASTI

Cilem empirického Setfeni bylo zjisténi rozsahu odkladani povinnosti u vyso-
kosSkolskych studentl s pedagogickym zamérenim, porovnani miry prokrastinace u
rlznych vékovych kategorii vyzkumného vzorku a zjisténi vlivu distancni vyuky na
odklddani povinnosti.

11.1 Empirické sSetreni

Empirické Setfeni uskutec¢néné na vysokych skoldch u studentd s pedagogic-
kym zamérenim ukdzalo, Ze prokrastinacni chovani je béznym vzorcem chovani u do-
tazovanych studentl a tento vzorec neovliviiuje v celkovém souctu ani distancni on-
line vyuka. Vétsinou maji problémy spojené s odkladdanim povinnosti v oblasti plnéni
studijnich povinnosti. Vyzkumna sonda ukéazala, Zze pokud jde o mimoskolni aktivity
spojené s cestovanim, sportem, kulturou, Ci tradvenim casu s prateli, prokrastina¢ni
chovani se z vétsi ¢asti neobjevuje.

Pro zjisténi miry prokrastinace byla pouZita data z dotazniku Layovy skaly pro-
krastinace pro studenty s naslednym vysledkem.

Nejvétsi skupinou z celkem 316 vSech dotazovanych jsou ,tézci prokrastinato-
fi". Do této skupiny se zaradilo 152 (48,10%) respondentl. 80 (25,32%) patfi do skupi-

ny ,stfedni prokrastinatofi” a 82 (25,92%) do skupiny ,lehci prokrastinatofi”. Do skupi-
ny ,neprokrastinujici” se dostali pouze 2 (0,63%) respondenti.

Data z Layovy Skaly prokrastinace byla téz pouzita pro zjisténi miry prokrasti-
nace v zavislosti na véku. Pro tento Ucel doplnéna o otdzky ohledné demografickych
dat.

U mladsi vékové kategorie je vice respondentl ve skupiné ,tézkych prokrasti-
natord”, ve starsi vékové kategorii je naopak vice respondent( ve skupiné ,stfednich
prokrastindtor(”. V celkovém souctu je rozdil mezi vékovymi skupinami 4,56%.

V mladsi vékové kategorii (18-25let) je ve skupiné ,tézci prokrastinatofi” 84
(55,26%) dotazovanych. 24 (15,79%) se zafadilo do skupiny ,stfedni prokrastindtori” a
44 (28,95%) do skupiny ,lehci prokrastinatofi”.

U starsi vékové kategorie (26-54 let) je 68 (41,46%) ve skupiné ,téZci prokrasti-
natofi” 56 (34,15%) dotazovanych se zaradilo do skupiny ,stfedni prokrastindtofi” a 38
(23,17%) do skupiny ,lehci prokrastinatori”. Do ,neprokrastinujici” skupiny se zaradili 2
(1,22%) respondenti.
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11.2 Ovéreni hypotéz

Na zakladé vysledkd z dotazniku empirické sondy byly vyhodnoceny hypotézy.
H1: VétsSina dotazovanych studentl nékdy odklada své povinnosti

Pro vyhodnoceni prvni hypotézy byla pouzita tvrzeni z dotazniku 1.1-1.20.
Z vyzkumu vyplynulo, ze 99% vsech respondentl nékdy odkldda své povinnosti.

Hypotéza H1 byla potvrzena

H2: Vétsina dotazovanych studentd nemé problém s prokrastinaci, pokud jde o ¢in-
nosti, které je bavi.

Pro odpovéd na tuto hypotézu byla pouzita tvrzeni 1.2, 1.3, 1.10a 1.11. VSech-
na tato tvrzeni se tykaji mimoskolnich aktivit a jde u nich o pfipravné ¢innosti spojené
s naslednym pro studenty pfijemnym travenim volného ¢asu. Bylo zjisténo, Ze u téch-
to ¢innosti z vétsi ¢asti k odkladani povinnosti nedochéazi.

Hypotéza H2 byla potvrzena

H3: VétSina dotazovanych studentu odklada v obdobi distancni vyuky povinnosti vice
nez v obdobi prezenéni vyuky.

K vyhodnoceni této hypotézy bylo pouZito tvrzeni 1.22, tykajici se pfimo od-
kladani povinnosti v obdobi online vyuky a doplnujici tvrzeni 1.271 o efektivnéjsim vy-
uziti ¢asu pfi distan¢ni vyuce. U odpovédi na tato tvrzeni nedoslo ke shodé z pohledu
respondentl. Vice odkldda povinnosti pfi online vyuce 130 (41,40%) studentd a méné
122 (38,61%). Vysledek neni jednoznacny.

Hypotéza H3 byla falzifikovana
H4: S vékem studentl prokrastinace klesa.

Posledni hypotéza byla vyhodnocena na zakladé vSech tvrzeni v dotazniku
1.1-1.22 a vékové kategorie. ACkoliv se v celém dotazniku ¢asto vysledky mezi véko-

vymi kategoriemi lisi, celkovy vysledek neni jednoznacny.

Hypotéza H4 byla falzifikovana
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12 Zaveér

Prace, Ukoly a povinnosti. Kazdy z nds néjaké ma. Ne vsichni ale k plnéni pfi-
stupuji stejnou mérou. Ovlivnéni rozhodovaci paralyzou, vlastni neobjektivitou, vnéjsi
motivaci a Spatnou organizaci jsme nerozhodni a neefektivni. To vSe vede
k odklddani téchto povinnosti, Ukold a tedy k prokrastinaénimu chovéani. Nasledky to-
hoto chovdni mohou mit negativni dopady na studium, dopady socidlni, duSevni i té-
lesné zdravi. Uvédomeéni si vliastni prokrastinace a pochopeni davd moznost na tom-
to chovani u sebe zapracovat. Vysledkem mUze byt vétsi produktivita, spokojenost,
moznd i nalezeni vice smyslu v zivoté, ale hlavné to nejpodstatnéjsi — zdravi.

Cilem bakalarské prace bylo zjistit, v jaké mife dochazi k odkladdani povinnosti
u studentl s pedagogickym zamérenim na vysoké Skole. Dale porovnani téchto vy-
sledkl u vékovych kategorii 18-25 let a starsich 26 let. Z dlvodd aktudlini situace ob-
dobi poznamenaného vyskytem coronaviru (covid-19) a plodného zavedeni distan¢ni
vyuky bylo cilem také zjisténi vlivu online vyuky na prokrastinaci.

Prace je rozdélena na Cast teoretickou a empirickou. Teoretickd ¢ast byla za-
meérena na resersi odborné literatury, internetovych zdrojd a tisténych publikaci. Byly

vymezeny pojmy ohledné prokrastinace, jejich forem, pficin, nasledkl, metod méreni
a moznosti zvlddani tohoto chovani.

V empirické casti byla zpracovana data ziskana z osmi vysokych skol
s pedagogickym zamérenim. Vyzkumu se zUcastnilo 316 respondent(. Pro ziskani dat
byl pouZit standardizovany dotaznik Layovy Skaly prokrastinace doplnény o tvrzeni
zameérena na online vyuku a demograficka data. Vysledky Setfeni ukazaly na vysokou
prokrastinaci. 232 (73%) respondentU se zafadilo do skupiny stfednich a téZkych pro-
krastinator(. Z dat vyplynulo, Ze vliv online vyuky nema na prokrastinaci prokazatelny
vliv. Pfi porovnani miry odkladani povinnosti u vékovych kategorii bylo zjisténo po-
dobné chovani v obou skupinach. Rozdil byl pouhych 4,6% v prospéch vékové kate-
gorie 26+. Souvislost prokrastinace s vékem studentl v tomto pfipadé nebyla proka-
zana.
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