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Uvod

Ve své praci, zaméfenou na prokrastinaci mezi vysokoskolskymi
studenty, se chci zaméfit na pfic¢iny toho jevu, ktery zplsobuje
chorobné odkladani tikold a povinnosti a jestli se lisi mezi pracujicimi
a nepracujicimi studenty. Z osobni roviny se prokrastinaci zabyvam
ze dvou diivodil. Za prvé, jedna se o téma, o které jsem se zajimal uz
néjakou dobu, protoze jsem se s nim sam nejednou potkal a za druhé,
je pro mé docela zajimavé si porovnat, jak na prokrastinaci nahlizi
odborna literatura a jaka je feknéme kazdodenni realita, se kterou se
muzeme potkat. Co se tyCe tématu jako takového, tak jsem ho mél
v hlavé déle. Nejenom na vysoké Skole, ale i dfive jsem se se
spoluzaky bavil o prokrastinaci. Postupné se mi tfibily myslenky a
objevovaly otazky. Jak to, Ze prokrastinace je tak rozsifena? Tusime,
ze chorobné odkladani tkolll je v dlouhodobém meéftitku na skodu.
Tak  pro¢  jednoduse  prokrastinatofi  neodkoukaji  od
neprokrastinatorti, jak na to? Nejedna se nahodou o vrozeny jev? Da
se s tim viibec néco délat? Na druhou stranu, kazdy obcas odkladame
povinnosti. Nékdy vice, nékdy méné. Tak se ten jev mozna néjak
vyviji. Béhem studia v hlavé zacala krystalizovat myslenka, ze existuji
skupiny lidi, u kterych se da fici, ze spiSe neprokrastinuji a skupiny
které spiSe prokrastinuji. Nakonec jsem se dostal k pficinam
prokrastinace. Tam pfeci jenom vSe zacina. A tim se dostavame k cili
této bakalarské prace. Cilem této bakalarské prace je identifikovat,
jestli existuje rozdil v pfi¢inach prokrastinace u pracujicich

a nepracujicich studentt.



1. Prokrastinace

Pro cil mé bakalarské prace je dulezité si definovat dany
pojem — prokrastinace. Dale pro empirickou cast je nutné si zjistit,
jakych forem mtize prokrastinace nabyvat a kterou se konkrétné budu
zabyvat. V neposledni fadé si myslim, Ze je vhodné zaradit
prokrastinaci do kontextu andragogiky. Co se tyce Sirsiho kontextu,
Ferrari et al. (1995, s. 1-2) deklaruji, Ze chronicka prokrastinace a
vyhybani se tikkoltim je ve spolecnosti mimoradné rozsifeny fenomén.
A pravé i kvili své rozsifenosti se stézi prokrastinace zda jako
problematicka ¢i hodna vyzkumu. Byt prace, ze které cituji, uz nepatfi
k nejnovéjsim, vnimam, Ze pohled na prokrastinaci se zase tak moc
nezménil. Nastésti pocet védeckych studii, akademickych clankt ¢i
odbornych praci za tu dobu vzrostl. Nicméné, v Sirsi populaci se
pohled na prokrastinaci, dle mého nazoru, zase tak vyrazné nezmenil
a do zna¢né miry je porad mylné povazovana za lenost. V historii
nalezneme spoustu pfikladi, kdy se jednim nazvem oznacoval
souhrn deviacnich jevii ¢i mentalnich poruch, jejichz zamérem nebylo
danou poruchu klasifikovat a idealné pomoci napravit, ale jejim cilem
bylo oznackovat néco jiného, casto i oznackovat jedince a oddélit je z
Sirsi spolecnosti. Pouze proto, Ze se lidé dany jev nesnazili pochopit,
ale chtéli se mu vyhnout. Spole¢nosti byl pak ten jev ¢i chovani cizi, a
tak se jej pfirozené bali a opét slo o jizdenku ven ze spolecnosti. Jako
ilustrativni pfiklad bych zminil Déjiny Silenstvi od Foucalta, ktery
naptiklad zminuje rok 1630, kdy byla ekonomicka krize a anglicky
kral vydal rozkazy, aby ty, co zahaleji, nebo Zebraji, vsazovali do
kaznic (Foucalt, 1994, s. 38-39). Opét slo o marginalizacni tendenci,
tentokrat souvisejici s produktivitou. Nastésti se miizeme posunout

dale v case, protoze zijeme v dobé, ktera je naklonéna vyzkumu



chovani ¢i potfebam jedince. At uz se jedna o vychovu, vzdélavani
nebo uceni jako takové. A to napfi¢ vSemi vékovymi skupinami.
Nicméné, prokrastinace se vSemi svymi disledky nemusi byt na prvni
pohled patrng, a i z toho diivodu mtize byt zlehcovana ¢i zameénitelna.
Na tuto problematiku se proto chci podivat nezaujaté, idealné bez
jakéhokoliv zkresleni ¢ bez generalizovani, abych mohl prijit

s ucelenym pohledem.

1.1. Andragogika a prokrastinace

Prokrastinace je mi blizka jesté z jednoho diivodu. Pfijde mi
totiz, ze v ramci andragogiky je to velmi pfiléhavé téma. Andragogika
je ,védni obor v systému véd o vychové a vyucovani, zaméfeny na
aspekty vzdélavani a uceni dospélych" (Benes, 2014, s. 14). V ramci
vzdélavani dospélych to obzvlast souvisi s konceptem celozivotniho
uCeni. Ma bakalafska prace se sice vénuje vysokoskolskym
studentim, a tedy urcitému stupni formalniho vzdélani, které je
zavrSeno akademickym titulem. Nicméné, vzdélavani jako takové
zavrsit nelze. Tady se vracim k celoZivotnimu udeni. Clovék se udi
dale kazdy den, z kazdé své zkusenosti — informalné. Informalni uceni
vSak neni ohraniceno ¢asoveé, danymi vystupy atd. Posledni podnoz
vzdélavani souvisi napiiklad se zafazenim studentti do pracovniho
procesu. Muze rovnéz souviset s jedinci, ktefi se v priibehu zivota
rozhodnou, ze si chtéji zvySovat kvalifikaci v daném oboru, nebo si
chtéji kvalifikaci uplné zménit. JednodusSe si zvysuji odbornost,
kompetenci ¢i schopnosti v oblasti, ktera je pro né aktualni a vénuji se
neformalnimu vzdélavani. Coz je u dospélych nejrozsifenéjsi forma

vzdélavani (Dvofdkova a Serdk, 2016, s. 109-110). V ramci



celozivotniho vzdélavani Dvorakova a Serak (2016, s. 95) zmifiuji, Ze
na rozdil od minulosti, jedinec je hlavnim hybatelem vzdélavani a ma
za to plnou odpovédnost. Jelikoz proces vzdelavani ¢i uceni nekonci
vysokou skolu, pokracuje dal a proto, ze je jedinec zodpovédny za
dany proces, mam za to, ze je dlilezité si posvitit na prokrastinaci uz
u vysokoskolskych studentti. V jejich pfipadé totiz miizeme mluvit o
vzdélavani dospélych a zaroven poznatky souvisejici s prokrastinaci

jsou prenositelné i do jejich dalsich etap jejich celozivotniho uceni.

1.2. Teoretické vymezeni prokrastinace

I pfes svou nezpochybnitelnou historickou pfitomnost, definice
prokrastinace neni ucelena, v minulosti i nyni se lisila. Abych se mohl
v dalsich kapitolach problematice prokrastinace odborné vénovat, je
potfeba si tuto definici upfesnit, aby bylo jasno, o co se doopravdy
jedna.

Prokrastinaci definuji Hartl a Hartlova (2010, s. 448) jako
,liknavost, vahani; sklon odkladat ukoly a povinnosti, zejména
z lehkomyslnosti ¢i lenosti.” A pravé protoze vyrazy jako liknavost
nebo zahaleni nabraly postupem casu negativni konotaci, tak pro
jasné ohraniceni této problematiky budu pouzivat pojem
prokrastinace. Tento proces se nas tyka stale vice a vice, protoze
zijeme ve spolecnosti orientovanou na vykon a veskery vyvoj se
zrychluje. Kdyz k tomu pfipoctu, Ze kvalita ¢i troven zivota nikdy
nebyla tak vysoka, jelikoz mame vice moznosti a pravdépodobné
mame i vice povinnosti, tak se da predpokladat, Ze tato trajektorie
vyvoje vice a vice nahrava prokrastinaci. Prokrastinaci Ludwig (2013,

s. 18) popisuje jako ,,chorobné odkladani uikoli a povinnosti.” Procez
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tyto ukoly nahrazujeme jinymi, nepodstatnymi. ,Pozdéji kvl
vycitkam a frustraci pfichazi pocit bezmoci vedouci k tomu, Ze opét
nic nedélame.” (Ludwig, 2013, s. 18). Obdobny thel pohledu nabizi i
Scott (2014, s. 8), ktery fika, Ze prokrastinace spociva v ,nutkani
odkladat véci.” Dale Scott (2014, s. 12) definuje prokrastinaci jako
navyk, vychazejici z naSich presvédceni. ,Kdyz jim date volny
prubeh, nuti vas vymyslet si vymluvy, pro¢ nemtizete projekt nebo
ukol dokon¢it." Krauseova a Freundova navazuji (2014, s. 75) kdyz
popisuji, ze prokrastinace je odkladani prace na urcitém cili, ktery
jsme si vytycili nasledovat, kvlli cemuz se citime vinni. Nutno
podotknout, Ze Steel (2007, s. 66) vnima prokrastinaci jako dobrovolné
odkladani postupu navzdory ocekavani, ze se po odkladani budeme
citit hiife. Renomovany psycholog Fiore (2014, s. 19) fika, Ze
,prokrastinace je mechanismem, kterym se vypofadavame s uzkosti
spojenou s rozhodovanim nebo se zapocetim a dokoncenim tukolu.” A
zaroven Fiore (2014, s. 11) dodava, ze , prokrastinace je zvyk, ktery si
vytvaiime, abychom se vyhnuli uzkosti ze zahajeni ¢i dokonceni
prace. Je to nas ponekud nestastny zptisob, jak se vypotadat s ukoly,
které nas nudi nebo zmahaji." Mezi dal$i autory, ktefi se vénuji
prokrastinaci jsou Passigova a Lobo (2010, s. 11), ktefi definuji
prokrastinaci jako ,hezky vyraz pro odkladani prace na pozdéjsi
dobu." Zaroven fikaji, Ze se prokrastinace muze vztahovat na
jakékoliv spektrum ¢innosti. ,,V principu cokoliv, co je mozno udé€lat,
lze také odlozit, dokonce naprosto nevyhnutelné véci mtizeme

pohodIné nechat byt." (Passig & Lobo, 2010, s. 11).

Pfi syntéze vySe zminénych zdroji, dojdeme k zavéru, ze
prokrastinace je odkladani ukolti, povinnosti, postupti ¢i ¢innosti

jakéhokoliv druhu. Rovnéz mtizeme predesttit, Ze se autofi z naproste
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vétsiny shoduji na tom, ze se nejedna o dobrovolné jednani, ale spise
tento fenomeén popisuji jako chovani reagujici na nastalou situaci. Byt
to autofi nazyvaji rtizné — jako chorobné odkladani ukolti, nutkani
odkladat, mechanismus ¢i zvyk, tak vysledkem je reagujici chovani,
které racionalné neodpovida cili. A tak nam zbyvaji autofi, ktefi
prokrastinaci pfimo deklaruji jako dobrovolné rozhodnuti ¢i se
k tomuto stanovisku stavi neutralné. A pravé oni poukazuji na primé
konsekvence onoho dobrovolného rozhodnuti. Ty konsekvence jsou
emocionalniho razu — po prokrastinovani se citime vinni, vime, Ze se
budeme citit htife a podobné. A presné toto dobrovolné rozhodnuti
snegativnimi konsekvencemi pfimo poukazuje na fakt, Ze toto
chovéni racionalné neodpovida cili. Casto totiZ jedname iracionalné a
toho si v§ima jak behavioralni ekonomie, tak i psychologie. Jsme totiz
sami proti sobé, proti svému cili. Ovliviiuji nas totiz emoce, socialni
okoli, penize, vnitfni nastaveni atd. ,, Dopad téchto vlivli je nesmirny,
ale my mame bohuzel sklon ho podceriovat." (Ariely, 2009, s. 195).
Pouze Hartl a Hartlova (2010, s. 448) vnimaji prokrastinaci jako lenost
¢ilelkovani. Nicméné Ludwig (2013, s. 18) poukazuje na fakt, ze , liny
clovek nic délat nechce a je s timto stavem spokojen.” A zaroven
odpocinek vnima jako druhou stranu mince produktivity, protoze
,pri odpocivani ziskavame novou energii." (Ludwig, 2013, s. 18).
Kdezto prokrastinace se projevuje tim, ze energii ztracime. Pomoci
této optiky nahliZim na prokrastinaci jako na chorobné odkladani
ukold, povinnosti nebo ¢innosti jakéhokoliv razu, a protoze vime o
negativnich konsekvencich tohoto jevu, tak se dle mého jedna spise o

reagujici chovani na nastalou situaci nez o dobrovolné rozhodnuti.
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1.3. Formy prokrastinace

Jednotlivé formy prokrastinace se lisi dle pohledu autort, ktefi
se timto fenoménem podrobné zabyvaji. Namatkou miizu zminit
prokrastinaci socialni a osobni prokrastinaci. Dle Knause (2002, s. 29—
31) je zde determinujici spolecenské hledisko. Dalsi formou
prokrastinace je napfiklad situa¢ni a chronicka Ferrari (1993, s. 673)
vnima, ze situacni prokrastinace je vlastné prospésna a pouze
chronickd ptsobi potize. Mimo to jsou definované formy
prokrastinace jako vyhybava, excitac¢ni a rozhodovaci (Ferrari, 1993,
s. 673). Vidime tedy, Ze forem prokrastinace je pomérné hodné, jelikoz
je prokrastinace jasné definovana, neni potfebné se zabyvat vSemi
formami prokrastinace. Pro ucely této prace se budu zabyvat jinou
formou prokrastinace, a to akademickou prokrastinaci. Uz z nazvu je
patrné, Ze se jedna o prokrastinaci zaméfenou na akademickou sféru
a studenty. Pravé proto bude dilezita pro praktickou cast mé
bakalaiské prace. Pro $irsi kontext a srovnani s Sirsi populaci je nutné

zminit i obecnou formu prokrastinace

1.4. Akademicka a obecna prokrastinace

Jelikoz cilem mé prace je identifikovat, jestli existuje rozdil v
pri¢inach prokrastinace u pracujicich a nepracujicich studentii, tak
nesmim opomenout ani akademickou prokrastinaci, ktera se timto
fenoménem zabyva pravé v kruzich studentli. Ferrari et al. (1995,
s. 13-14) syntetizuji vyzkumy rozli¢nych autori a dochézi k zavéru,
ze akademicka prokrastinace je hojné rozsifena napfi¢ univerzitnimi
kampusy. Prokrastinace se dotyka jak studentii nizsich, tak vyssich

ro¢nikli v nezanedbatelné mife. Podstatna cast studentti priznava, ze
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prokrastinace ma neblahy vliv na jejich studijni vysledky. Knaus
(2002, s. 1) zminuje, ze 60 % studentlr vysokych skol vnima sviij
prokrastinacni zlozvyk natolik zavazny, ze by potfebovali pomoc, aby
ho dokazali prfekonat. Rovnéz dodava, ze pro vétsinu studentt je
pfirozené absorbovat velké mnozstvi informaci béhem kratkého
casoveho useku, naptiklad vecer pied zkouskou. (Knaus, 2002, s. 128).
Velmi zajimavy smér nastifiuji Andreouva a White (2010, s. 185).
Poukazuji na rozdil mezi obecnou prokrastinaci a tou akademickou.
V obemém meéfitku je az jedna pétina populace, ktera ma
prokrastinacni navyky. Podil akademické prokrastinace se pohybuje
kolem 80 % v dané populaci. Dokonce se ukazuje, ze studenti, ktefi
prokrastinuji, déle ponocuji, a tudiz cast€ji zazivaji spankovy deficit,
ktery ovliviiuje fungovani traviciho systému. V kombinaci se
zvySenou hladinou stresu kvili odkladani povinnosti jsou
prokrastinujici studenti nachylnéjsi k vyvinuti kardiovaskularni

nemoci. (Sirois & Pychyl, 2016, s. 88).

Je tedy evidentni, Ze akademicka prokrastinace ma vysoké
procentualni zastoupeni mezi studenty, mozna az 80 %. Nemtiizeme
rozhodné generalizovat, Ze by vSichni studenti prokrastinovali, a to ve
velké mife. Nicméné€ se zde objevuje urcita tendence. Napriklad, ze
spousta dotazanych vnima, Ze tento zlozvyk bez pomoci nepfekonaji.
Studenti védi, ze prokrastinace ma negativni konsekvence, co se tyce
jejich studijnich vysledki a miize vést az k preruseni ¢i ukoncent
studia. V neposledni fadé prokrastinace ovliviiuje i zdravi (kvalitu
spanku, hladinu stresu, travici systém, anebo dokonce rozvoj

srdecnich onemocnént).

Obecna prokrastinace a jeji skala (GP) nam spolehlivé popisuje,

jaké jsou tendence odkladat kazdodenni rliznorodé cinnosti v
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obecném méfitku populace (Argiropoulou & Ferrari, 2015, s. 88).
Narozdil od akademické populace se tato data nevztahuji ke
studentlim, ale k Sirsi populaci. Jedna se pfetrvavajici fenomén skrze
celou délku dospélého Zivota. Vyznacny je jak pro mladou dospélost,
tak stari. Souvisi s fadou psychiatrickych obtizi (Ferrari et al., 1995,
s.20). Dle dat z vyzkumu vyplyva, ze v obecné populaci je
prokrastinace pomérné rozsifena, a to minimalné u 20 % dospélé
populace (Harriot & Ferrari, 1996, s. 615). Objevuiji se i hlasy, Ze je
potfeba vyrazné SirSich vyzkumi, aby tato procenta byla opravdu

validni i z multikulturni optiky (Ferrari et al., 1995, s. 61).

1.5. Pracujici a nepracujici studenti

Ferrari et al. (1995, s. 14) zminuji, Ze jedinci, ktefi maji vice
externich povinnosti béhem studia, od péce o dité po pracovni
povinnosti, tak prokrastinuji méné a maji lepsi znamkovy primér nez
studenti bez externich povinnosti. Burkova a Yuenova (2008, s. 253—
254) popisuijt opak, a to, ze pokud jedinci pracuji hodné, je vétsi Sance,
ze budou prokrastinovat a ze jim to negativné ovlivni studijni
vysledky. V Sir§im kontextu Bozick (2007, s. 274) popisuje, ze
pravdépodobnost dostudovani klesa s poctem odpracovanych hodin.
Nejnizsi Sanci na dostudovani maji studenti, ktefi pravidelné
odpracuji 20 hodin tydné ¢i vice a na univerzitu dojizdi. Svanum a
Bigatti (2006, s. 569-570) na své studii mezi vysokoskolskymi studenty
ukazuji, ze pracujici studenti maji ménée casu na studijni povinnosti a

dosahovali horsich znamek nez jejich nepracujici spoluzéci.

Vice autortt se shodne na tom, Ze pracovni povinnosti

negativné ovliviiuji studijni vysledky, nebo dokonce celkovou dobu
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studia. Nepanuje ale jasna shoda v tom, jestli je to dané prokrastinaci,
¢i jinymi faktory. V empirické casti se tedy podivam na to, jestli se lisi
pri¢iny prokrastinace mezi pracujicimi a nepracujicimi studenty.
Zaroven se ma definice pracujiciho studenta nebude opirat o pocet
odpracovanych hodin. Budu se spiSe zabyvat pravidelnosti
pracovnich povinnosti, a to i v neziskovém sektoru, ktery jinak byva

prehlizen.

1.6. Meéreni prokrastinace

Existuje vice moznosti, jak prokrastinaci méfit. Odrazi se v tom
samoziejmé typ prokrastinace, ktery chceme méfit. Akademickou
prokrastinaci, nebo obecnou. Navic se samotné zptisoby v pritbéhu
casu vyviji, jelikoz kazdy typ méfeni prokrastinace ma néjaké vyhody,
ale i nevyhody. Prvnim typem metod méfeni akademické
prokrastinace je Procrastination assessment scale students (PASS).
Corcoran a Fischer (2000, s. 595) uvadi, Ze se jedna o instrument, ktery
byl navrhnut, aby méfil tfi oblasti akademické prokrastinace.
Rozsifeni  akademické  prokrastinace, pficiny akademické
prokrastinace a jeji spojitost s dalsimi behavioralnimi konstrukty. K
meéfeni vyuziva skalu s péti moznostmi vybéru. Corcoran a Fischer
(2000, s. 596) uvadi, ze je zjisténa korelace mezi PASS a dalsimi typy
meéfeni souvisejicich s depresi, iracionalnimi kognitivnimi procesy,
sebevédomim atd. Jeji nevyhody jsou, ze se vztahuje pouze na Sest
typtt akademickych ¢innosti, coz je malo a prokrastinac¢ni chovani
vlastné nemusi korelovat s uvedenymi problémy (McCloskey &
Scielzo, 2015, s. 11). Pro potfeby mého vyzkumu v empirické casti ma

PASS pomérné zajimave rozpracovanou cast, ktera se vénuje méfeni
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pricin prokrastinace. Nicméné u méfeni akademické prokrastinace se
vénuje izkému vyctu ¢innosti. Méfenim akademické prokrastinace se
jesté zabyva Aitken procrastination inventory (API), nebo Tuckman
procrastination score (TPS) (Ferrari et al., 1995, s. 49). A poslednim
nastrojem, ktery bych zminil, je Active procrastination score (APS)
(McCloskey & Scielzo, 2015, s. 11). V empirické casti bych se cht€l
zaméfit na TPS. Tuckmanova prokrastinacni skala ¢i skore je vice
obecnym nastrojem, jak zkoumat akademickou prokrastinaci. Je hojné
rozsifena a reliabilni i s mensim poctem otazek (16). Reliabilita je 0,86
(Corcoran & Fischer, 2000, s. 603). Dle mého nazoru je to dobré cislo.
Nicméné, je nutné zminit i vytky vici tomuto nastroji. Pivodni
vyzkum byl proveden pouze u studentii vysokych skol a nebyl
zobecnitelny na celou populaci. Vzorek respondentti nebyl vysoky.
Byla vyuzita uzsi skdla s pouze ¢tyfmi moznostmi odpovédi, coz

nemusi plné zachycovat realitu (McCloskey & Scielzo, 2015, s. 15).

Abych to shrnul, v této kapitole je prokrastinace nadefinovana
jako chovani, které reaguje na danou situaci. Konkrétné se jedna o
chorobné odkladani jakékoliv cinnosti. Pro empirickou cast je
dtlezité, ze problematika je jasné pojmenovana a vim, na co se zaméti
a cemu se naopak vyhnu (odpocinek ¢i lenost neni téma). Dale je
patrné, ze prokrastinace miize nabyvat vicero forem, to je pomérné
klicové, protoze pro empirickou cast je jasné, ze se budu zabyvat
akademickou prokrastinaci, jelikoz se budu zabyvat studenty. A
jelikoz zadna jina forma prokrastinace v danou chvili neni relevantni,
tak i vyzkum by mél zohledniovat pouze skalu zabyvajici se
akademickou prokrastinaci, a ne naptiklad obecnou. Dale, jak jsme
zjistili, akademicka prokrastinace by méla byt hojné rozsifena. To by

se rovneéz mélo odrazit v empirickeé casti. V neposledni fade€ je patrné,
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pro¢ jsem si v ramci andragogiky vybral téma prokrastinace a
studentt. Studenti vysoké skoly uz spadaji do vzd€lavani dospélych.
Zaroven se da fici, ze se pohybujeme v segmentu celozivotniho

vzdélavani.
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2. Pric¢iny prokrastinace

Jelikoz uz mame z predchozich kapitol definovany a jasné
ohraniCeny termin prokrastinace a zname jeji jednotlivé formy, tak
vime, Ze se mame bliZze zaméfit na chronickeé odkladani povinnosti a
¢innosti, které jedinci ve svém dusledku skodi, a to konkrétné mezi
vysokoskolskymi studenty. Zdaleka ale nevime, co tento jev
zpusobuje a kde jsou pficiny prokrastinace vlastné zakofenény. Pro cil
prace, kterym chci identifikovat, jestli existuje rozdil v pricinach
prokrastinace u pracujicich a nepracujicich studentd, je naprosto
klicové zjistit, jaké priciny prokrastinace vlastné jsou, respektive, co
tedy prokrastinaci zptsobuje. V empirické casti mé prace se bude

jednat o stéZejni sekci.

Zajimavym konceptem, kterym miizeme piiciny prokrastinaci
zacit, je myslenka, Ze s vétsi pravdépodobnosti se bude opakovat
chovani, které bylo odménéno. A na druhou stranu, chovani, po
kterém prisel trest, tak tomu se snazime vyhnout. Naptiklad Ferrari et
al. (1995, s. 26-27) popisuji tento jev na vyzkumu, kde studenti, ktefi
Castéji prokrastinuji, si vybavi vice situaci, kdy jim to proslo. Naopak
si dani studenti vybavi vyrazné méné situaci, kdy bylo dané chovani

potrestano. Z toho divodu si tento vzorec chovani uspésné adaptuji.

Co se tyce jednotlivych pficin, tak mym zamérem je zde uvést
ty nejcastéji zminované. Autofi priciny prokrastinace samoziejme
pojmenovavaji rtizné. Ulelem tedy neni vypsat seznam vsech
moznych pficin, ale podivat se blize na ty pfi¢iny, se kterymi je
pravdépodobnéjsi setkat se v kazdodenni zivoté. Chci se vyhnout
selekci pficin, proto je zminuji podle jejich cetnosti a s premisou, ze

Cetnéji zminované a zkoumané pri¢iny prokrastinace jsou
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pravdépodobné univerzalnéji platné, a ne pouze mezi studenty
vysokych skol, ale prave i pozdéji v ramci celozivotniho vzdélavani u

dospélych jedincti.

2.1. Dusledky naSich rozhodnuti

Zacal bych od konce. Prvni pficina, kterou bych v souvislosti s
prokrastinaci zminil, jsou dtsledky naSich rozhodnuti. A proc?
Re$ime &innosti s témi okamzitymi disledky, naopak &innosti s
dlouhodobymi dusledky nikoliv (Ferrari et al., 1995, s. 27). Dale
Passigova a Lobo (2010, s. 12) zminuji, ze , hluboko v nitru vime, ze
nezbytnost vzdy predstavuje omezeni blaha." A pravé nase tendence
omezit jakékoliv vnéjsi tlaky a maximalizovat potéSeni je zdrojem
prokrastinacniho chovani, ktery vychazi z pfemitani — ,,mame nyni
prozit okamzik jisté nepfijemny, nebo pozdéji méné pravdépodobny,
zato pfipadné vyrazné problematictejsi moment." (Passig & Lobo,
2010 s. 12). Siroisova a Pychyl (2013, s. 118) dodavaji, Ze kratkozrakost
v dtsledcich poukazuje na to, Ze prokrastinatofi preferuji ,soucasné"
ja oproti ,,budoucimu” ja s ohledem na souvisejici potteby ¢i cile.
Optikou Steela (2011, s. 28-29) vidime, Ze se jedna o transakéni
chovani. Pravdépodobnost, Ze jedinec bude prokrastinovat, vzriista,
pokud vzrista impulzivnost nebo pokud se dand véc uz nekdy
odlozila. V pfipadé, Ze od cinnosti mame nizké ocekavani, nebo pro
nas ¢innost nema valnou hodnotu, pravdépodobnost, Ze cinnost
odlozime taktéz vzriista. Naopak se da fici, ze u Cinnosti, které pro nas
maji vysokou hodnotu ¢i ocekavani, tak u téch je pravdépodobne, ze
je dokoncime bez odkladu. A pravé akutnost diisledki dle Steela

zvysuje jejich hodnotu a Sanci, Ze se dana cinnost nebude
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prokrastinovat. Pokud od nich mame vysoka ocekavani, ale netrapi
jedince dnes, zitra ¢i za pul roku, tak maji nizkou hodnotu a je vétsi
pravdépodobnost, Ze se dana ¢innost odlozi. Dle Burkové a Yuenoveé
(2008, s. 284-285) je pri¢inou prokrastinace prave ta prodleva mezi
dokon&enim tikolu a momentem, kdy pfijde odména. Cim je tato

prodleva vétsi, tim je vétsi pravdépodobnost prokrastinace.

Je tedy velmi patrné, Ze kratkozraké mysleni mtize byt v ohledu
dokoncovani ¢innosti na Skodu. Nemusi to vzdy souviset s rychlym ¢i
impulzivni rozhodovanim. Rozhodujicim faktorem je zkratka
prodleva mezi dtisledkem, ktery vyplyva z dané ¢innosti (odmeéna, ¢i
trest). A pokud je ta prodleva dlouha, tak s velkou pravdépodobnosti
prevazi ten disledek, ktery je bliz. Osobné mé zprvu ovladal pocit, ze
je to dano i moderni dobou, ktera nabizi vice moznosti odkladt,
necinnosti a instantnich odmeén. Na druhou stranu, kdyZz se zamyslim,
vybavim si par pfislovi typu: ,,Co jsi zasel, to si sklidi§". Tak to jenom
podtrhava fakt, Ze prokrastinace je tady s nami mnohem déle, nez si
uvédomujeme. Myslim, ze dtsledky nasich rozhodnuti jako pficina
prokrastinace, mizou byt stejné relevantni nejen v akademicke

oblasti, ale v jakékoliv dal$i Zivotni etapé, ve které ma uceni

jednoznacnou roli.

2.2. Klamavé odmény

Klamavé odmény maji velmi blizko k pfedchozi pri¢iné. Autori
Ferrari et al. (1995, s. 32) zde poukazuji na tendenci v lidském chovani,
kdy si jedinec casto vybere mensi, rychlou, kratkodobou odmeénu ¢i
uzitek oproti odméné v budoucnu, ktera je vétsi a ma vyssi uzitek, ale

neni okamzita. Obdobné stanovisko sdili i Ariely (2009, s. 97)
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,neustale odsouvame své dlouhodobé cile, abychom si uzili
kratkodobého potéseni.” Burkova a Yuenova (2008, s. 285) dokladaji,
ze samotna zkuSenost okamzité slasti ¢i bolesti ma vyssi miru salience,
nez slast v budoucnu. Z toho davodu, pokud jedinec narazi na
okamzitou, klamavou odmeénu, tak po ni ptijde. Mischel (2014, s. 17)
popisuje, ze Ucastnici, ktefi marshmallow experiment vydrzeli, a tedy
dosahli na vétsi a vzdalenou odménu (nutno podotknout, ze se
jednalo o jedince v predskolnim veéku), tak v dospélém Zzivoté
dosahovali na vyrazné lepsi studijni vysledky, lépe se jim dosahovalo
dlouhodobych cilii, byli méné nachylni k uzivani navykovych latek,
lépe si udrzovali a rozvijeli dlouhodobé vztahy a byli vice

prizptisobivi a odolni v mezilidskych problémech ¢i méli lepsi BML

Klamavé odmeény jsou pomérné dilezity aspekt souvisejici s
prokrastinaci. Je patrné, Ze ¢lovéku si nestadi fict, kdo si pocka ten se
doc¢ka. Clovék to ale opravdu musi byt schopen vydrZet. Pravé ta
odolnost vii¢i okamzitému uspokojeni je klicem k tomu, jestli
dosahneme dlouhodobych cili ¢ nikoliv. Da se tim do urcité miry
predpovédeét, jaky bude mit jedinec pristup k zivotu ¢i Zivotni styl
Jesté bych ale zminil, Ze dle Mischela (2014, s. 29) Se tato schopnost v
pribéhu zivota méni, doslova to i pojmenovava jako schopnost. Dle
jeho vyzkumu se totiz jedna o naucitelnou schopnost, ktera mtize byt
do urcité miry né¢im ovlivnéna (pohlavim, vékem, DNA), ale védomé
se da naucit odolavat okamzitému pokusSeni. Pouze néktefi jedinci

sami od sebe ovladaji strategie, které jim k tomu pomahaj.

Klamavé odmény se opravdu velmi nelisi od prvni pficiny.
Davod, proc¢ tuto pfic¢inu zminuji zvlast, je ten, ze , dlisledky nasich
rozhodnuti" funguji vice na povédomé urovni jako transakéni

chovani, jak bylo explicitné zminéno. Na druhou stranu klamavé
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odmény jsou dobfe uvédomovang, jelikoz pfi experimentech jedinci
moc dobfe védi, jak by se zachoval moudry clovék (Mischel 2014,
s. 35). I pfesto se sami zachovaji naprosto obracené. A vznika tam
jasna disonance. Druhym zasadnim rozdilem mezi obéma pricinami
je zptisob, jak se s nimi vyporadat. Odolnost vici této pricine
prokrastinace — klamavym odménam je dle autort naucitelna
schopnost. U dasledkt nasich rozhodnuti to pravdépodobné nebude
tak lehké, jelikoz funguji na podvédomé trovni. Tyto hlavni aspekty

zohlednim i v praktické casti a dotaznikovém Setfeni.

Timto bych volné pfeSel na dalsi pficinu prokrastinace. Ta se
opét snazi maximalizovat blaho, ale jinym zpusobem nez ty
predchazejici. V pfedeSlych pfi¢inach  prokrastinace $§lo o
maximalizaci blaha pomoci maximalizace potéseni. V tomto pfipadé

jde o maximalizaci blaha minimalizaci strasti.

2.3. Uték pted povinnostmi

Prokrastinator nedokonéi rozdélanou ¢innost, protoze se ji
radéji vyhne, je mu totiz urcitym zptisobem nepfijemna (Ferrari et al.,
28-29). Burkova a Yuenova (2008 s. 112) tvrdi, Ze na stres, ktery dana
situace vyvolava, se podvédomé casto reaguje utékem. Proto
deadliny, schtizky a splatky hypotéky odlozime nebo nestihneme,
podvédomeé nas ten utek ma chranit pfed nebezpecim. Dle vyzkumu
Chuové a Choi (2005, s. 259-260) akademicka prokrastinace je spojena
s vyhybavou copingovou strategii. Siroisova a Pychyl (2013, s. 117)
dodavaji, ze cilem této vyhybavé strategie je citit se lip a
minimalizovat negativni pocity, které mohou s danymi ¢innostmi

souviset, kterym se radéji vyhneme. Knaus (2002, s. 33-34) popisuje,
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ze pokud se jedinec citi zahlceny povinnostmi, v tomto pfipadé
nékolika urgentnimi, tak mtize byt nucen je odlozit. Z mého pohledu
utek pred povinnostmi miize zahrnovat Sirokou paletu cinnosti.
Cinnosti, které nam jsou nepfijemné, dale ¢innosti, kterych je hodné
najednou a jedinec ma pocit, Ze se néjakym znich musi vyhnout.
Pfipadné se miiZze jednat o ¢innosti, které jsou nejasné specifikovane,
a tudiz se jim chceme vyhnout. Vsechny tyto aspekty v jedinci
vyvolavaji nepfijemné pocity, na které miize reagovat utékem, tedy
necinnosti a odkladanim. Dale bych fekl, ze utek pred povinnostmi
ma velmi pfiléhavy nazev. Vnimam to jako ego obranny
mechanismus, ktery je ve své podstaté jednou z reakci na bliZici se

nebezpedi. Je otazkou, do jaké miry si to clovék dokaze uvédomit.

2.4. Uzkost

Ukazuje se, ze tizkost hraje také svou roli v odkladani ukoli. Je
patrné, ze jedinci, ktefi jsou hodnoceni jako vysoci prokrastinatofi, se
rovnéz umistili vysoko na hranici neuroticismu. (Ferrari et al., 1995, s.
39). S uzkosti jako pricinou prokrastinace souhlasi rovnéz Burkova a
Yuenova (2008, s. 118) a dodavaji, ze tizkost je zptisobena rodicovskou
vychovou. Pokud se dité neciti bezpecn€, milované a podporovano,
tak si uzkost prenasi i do dospélého zivota. Dale Ferrari a Scher (2000,
s. 364) uvadi, ze studenti prokrastinuji u fady cinnosti, obzvlasté pak
pokud je dana ¢innost narocna a vyvolavajici uzkost. Knaus (2002, s.
2) popisuje, ze prokrastinace je jedna z komponent souvisejici s
emocionalnimi poruchami, jako je napfiklad tzkost. Opakované
pocity tzkosti mohou mit vliv i na fyzicky stav jedince — bolest

zaludku, nechutenstvi, zvysSeny tep, roztékana pozornost. To ve svych
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dtsledcich jedince odlaka od produktivniho chovani, a tudiz odklada
¢innosti Knaus (2002, s. 155). Siroisova a Pychyl (2013, s. 117) dodavaiji,
ze prokrastinace je v podstaté strategie, jak se vyporadat s ¢innostmi,

které v jedinci vyvolavaji uzkost, nebo strach.

Kdyz se na tuzkost podivame obecnéji, jedna se opét o
nepiijemny pocit. Vyhnuti se dané ¢innosti nam pomaha ulevit si od
daného pocitu. Uzkost tedy blizce souvisi s itékem pred povinnostmi.
Nicméneé divod, pro¢ ji zminuji odd€lené, je ten, ze tizkost je velice
specificka emoce, méfi a projevuje se jinak nez ostatni nepfijemné
pocity, objevovala se v teorii velmi casto a miize se projevovat i
fyzicky — nevolnosti. Jak je nastinéné v sekci o akademické

prokrastinaci.

2.5. Strach ze selhani

Dalsi pric¢ina prokrastinace opét souvisi s minimalizaci strasti.
Jeden z nazort ovlivnén kognitivni teorii, je ten, Ze jedinci, ktefi
prokrastinuji, to délaji z dtivodu, Ze pochybuji o svych vlastnich
schopnostech, maji strach ze selhani, procez danou ¢innost nedokonc¢i.
Jedinci véfi, Ze selhani je nevyhnutelné a naroky jsou pfilis§ vysoké. Z
toho diivodu prokrastinatofi odkladaji zapoceti ¢innosti, dokud je uz
opravdu nesplnitelna. Ale davod, pro¢ se prokrastinator zhostil
¢innosti neuspokojivé, neni ta, ze by byl neschopny c¢i nebyl
dostatecné zplisobily, ale protoze mel nedostatek casu. Tento vzorec
chovani je v podstaté obranny mechanismus pro jedince Ferrari et al.
(1995, s. 35). Burkova a Yuenova (2008, s. 20-21) popisuji, Ze jedinci se
boji neuspéchu, protoze reflektuje uroven jejich schopnosti c¢i

dovednosti. Vzory ¢i idoly maji dtileZitou roli ve strachu ze selhani.
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Vzor muze byt kdokoliv od vyznamnych druhych (kamarad, soused,
uditel aZ po celebritu). Casto si ale pfi inspiraci nastavime latku pfilis
vysoko, nebo si povime, Ze jejich ispéch nemiizeme napodobit a tim
se vzdame a prokrastinujeme (Burka & Yuen, 2008, s. 120). Dale bych
zminil Zarrin et al. (2020 s. 39), ktefi vychazi ve svych vyzkumech z
konceptu, Ze strach ze selhani je sebe regulacnim mechanismem. A v
podstaté se tyka studentti, ktefi maji nizké sebevédomi. Pfi netuspéchu
se tito jedinci citi poraZeni. Dale uz rad€ji nic ned€laji, protoze se boji,
ze by opét neuspéli, a tak prokrastinuji. Knaus (2002, s. 41) v podstaté
souhlasi a fika, Ze obecnd prokrastinace mtize byt obranou proti

strachu ze selhani, nebo z ostudy.

Z mého pohledu je dtlezité vnimat, jak na nas okolni
povinnosti ¢i ukoly plisobi. Strach, jako jednu z nejsiln€jsich emoci,
tézko pfekoname. Pokud si ji ale budeme védomi, tak se domnivam,
ze je to dobry zacatek. Strach, podobné jako dalsi emoce, nemusi byt
racionalni ¢i logicky, a proto samotné uvédomeéni miize byt pomérné
nosné a bude zajimavé zjistovat, do jaké miry si ¢loveék svijj strach

uvédomuje.

Dle autorti strach ze selhani souvisi s nizkym sebevédomim, s
perfekcionismem, intelektualnimi schopnostmi, socialnim pohrdanim
atd. Nékteré tyto koncepty si dale rozvedeme, dle mého nazoru, strach
ze selhani opravdu souvisi se vSemi témito aspekty, ale ten hlavni
dtivod, proc¢ se chce jedinec dané ¢innosti vyhnout, je ten, Ze uz
takovyto nepfijemny pocit zazil a nechce jej opakovat. Jinymi slovy

nechce znovu selhat.
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2.6. Iracionalni perfekcionismus

Dalsi pfic¢inou prokrastinace je iracionalni perfekcionismus.
Davod, proc¢ ¢lovék mtze odkladat povinnosti, je ten, Ze iracionalné
vysokeé standardy mu neumoznuji ukol dokoncit vcas, a proto jej
odklada. Potfebuje nejdfive dostat svym standardim. Jedna z
myslenek je ta, Ze puntickafi stézi dokon¢i povinnosti vcas (Ferrari et
al.,, 1995, s. 38). Tento jev popisuje Burkova a Yuenova (2008, s. 125,
128) jako maladaptivni perfekcionismus. Tento perfekcionismus je
zplsoben neomezenym ocekavanim ze strany rodicti u potomka a
miZe vyustit pravé v perfekcionismus, kvtli kterému nebude stihat
povinnosti dokoncovat vcas. Fiore (2014, s. 17) explicitné fika, ze , lidé
neprokrastinuji proto, aby délali potiZze, nebo proto, ze by byli
nerozumni. Prokrastinuji proto, Ze vzhledem k tomu, jak moc se citi
ohrozeni kritikou, netispéchem a vlastnim perfekcionismem, se
prokrastinace zda byt rozumnou volbou." Knaus (2002, s. 51) popisuje,
ze perfekcionista je malokdy spokojeny, jelikoz ma latku stanovenou
vysoko. Ti citlivi z nich radéji budou odkladat ¢innost, aby se vyhnuli
negativnim pocitim spojenym s nedosazenim vysoko stanovenych
cilti.

Z mého pohledu je patrné, ze vysoko stanovena latka ci
ocekavani mohou byt kupodivu kontraproduktivni, jelikoz jedince
premuize pocit naro¢nosti ¢i strach ze selhani. Naopak dana ¢innost
muze byt vykonana kvalitné jedincem, ale ne v daném casovém
horizontu. Z mého pohledu je rozdil mezi perfekcionismem a
strachem ze selhani v tom, u koho jedinec nechce selhat. Pokud nechce
selhat u sebe, jedna se o perfekcionismus, pokud se boji selhani u toho,

koho se ta ¢innost tyka, nebo kdo ho bude hodnotit, tak se jedna o
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strach ze selhani. Specialnim pfipadem téchto véci jsou intelektualni

schopnosti.

2.7. Intelektualni schopnosti

Intelektualni schopnosti u jedince maji wurcity vliv na
prokrastinaci. Dle nastinénych vyzkumt studenti, ktefi lehce
zaostavajli v urcitém predmétu ¢i jeho casti, maji vétsi tendenci
odkladat uceni az na posledni chvili. Byt vysledky nemusi byt nutné
Spatné (Ferrari et al., 1995, s. 42). Vyhybame se negativnim a klidné i
podvédomym pocitiim, protoze nam jsou nepiijemné. Pocity jsou
casto vyvolany urcitymi cinnostmi. Napf. prokrastinator nerozumi
algebre, a tak jeji uceni oddaluje (Burka & Yuen, 2008, s. 91-92). Knaus
(2002, s. 124) popisuje, ze zalezi na kultufe. Pokud jedinec Zzije v
kultufe, zamétfenou na tispéch, ktera zaroven pohrdanetispéchem, tak
si studenti velmi rychle osvoji techniky, které vysvétluji neuspéch v
akademické oblasti. Jednou z téchto technik je vyhybat se
negativnimu hodnoceni tak dlouho, jak to ptijde. Z toho davodu
jedinci mohou odkladat uceni na pfedmeéty, které jim nejdou, aby ten
neuspéch alesponi mentalné oddalili. V obecné roviné by se dalo Fict,

ze se jedna o strach ze selhani.

V kontextu akademické prokrastinace mi pripada dulezité se
na tuto pfi¢inu podivat zvlast. Koneckoncti, jak je uvedeno vyse,
strach ze selhani mtiZze zahrnovat vice negativnich pocitt, kterym se
diky prokrastinaci mizeme docasné vyhnout. Tuto konkrétni pricinu
si chci ale podchytit az v empirické ¢asti, jelikoz by v ramci strachu ze
selhani mohla byt pfili$ obecna a jedinci by se s danou situaci nemuseli

ztotoZnit.
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2.8. Nizké sebevédomi

Posledni pficinou, ktera koreluje se strachem ze selhani a stojt
za to ji zminit samostatné, je nizké sebevédomi. V podstaté se jedna o
takovy zacarovany kruh, protoze nizké sebevédomi pomaha
prokrastinaci a na druhou stranu opakované nedokonceni ukolll ¢i
povinnosti rozviji nizké sebevédomi (Ferrari et al., 1995, s. 38-39). Toto
dopliiuje Burkova a Yuenova (2008, s. 127) tim, ze pochyby o sobé
sameém muzeme mit kvhli rodicm. V urcité oblasti se citi byt
ohrozeni a misto podpory talentu jej shazuji ve srovnani s nékym
lepsim. Dusledek této kritiky je pravée nizké sebevédomi a odkladani
dané ¢innosti. Ferrari (1994, s. 676) dochéazi na svém vyzkumu 263
mladych dospélych k zavéru, ze prokrastinacni chovani je siln€ spjato
s nizkym sebevédomim, zavislosti na ostatnich a na obecnych
sebeporazejicich vzorcich chovani. Knaus (2002, s. 48) popisuje
spojitost mezi nizkym sebevédomim a prokrastinaci. Vnima, ze lidé s
nizkym sebevédomim o sobé casto pochybuji, zapoji se do toho
negativni vnitini monolog, a spi$ nez aby néco zacali, tak se dané
¢innosti rad€ji vyhnou. Steel (2011, s. 21) tvrdi, Ze prokrastinatofi majt
Casto nizsi sebeveédomi, které se Casto tyka i konkrétnich ukolt. Tém,

u kterych si nevéri, s vétsi pravdépodobnosti odlozi.

Opét se da Tici, ze to opravdu souvisi se strachem ze selhani.
Nizké sebevédomi tomu siln€ nahrava. Na druhou stranu je vidét, ze
se jedna o specifickou pfi¢inu, protoze pokud by se sebevédomi
jedince zlepsilo, zmizela by pfic¢ina prokrastinace. Na druhou stranu,

vysokeé sebevédomi neni lékem pro vSechny, ktefi se boji selhani.
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2.9. Negativni vnitini monolog

Negativni vnitfni monolog miize byt dalsi pfi¢inou, ale i
dtisledkem prokrastinace. Dle vyzkumi neni jasné, jestli prokrastinaci
predchazi nebo ji zplisobuje. Je ale jasné, Ze jedinci, ktefi negativni
vnitini monolog maji, tak s vétsi pravdépodobnosti i odkladaji
¢innosti. (Ferrari et al., 1995, s. 36). Néktefi autofi to popisuji jako fixni
nastaveni mysli, kdy méame fadu vymluv, pro¢ danou véc
nedokonéime a pricinou odkladani jsou prave tyto konkrétni vymluvy
— jako tfeba, Ze na to nemam (Burka & Yuen, 2008, s. 172-174). O
vnitfnich vymluvach, které predchazeji odkladani c¢innosti, mluvi i
Scott (2014, s. 13-17), ktery definuje 7 druhti vymluv. Nékteré z nich
zde rozhodné spadaji, jako napf. ,nechce se mi", ,nevim kam dfiv
skocit" ¢i ,,vzdyt je to jedno". Pravé tyto monology jsou spoustétem
odkladani. Zaroven uznava, ze ne vzdy se jedna o racionalizaci
prokrastinace, v nékterych pfipadech to miize byt validni fakt. V
neposledni fadé Hassonova (2015 s. 174-176) potvrzuje, Ze

prokrastinace ma ptivod i v negativnim vnitfnim monologu.

I kdyz na prvni dobrou panuje nesoulad u autorti, zdali je
negativni vnitini monolog v jakékoliv formé pfi¢inou ¢i az diisledkem
prokrastinace, je jasné, ze je s prokrastinaci tizce spjat. Dle mého
nazoru je ale negativni vnitfni monolog spoustécem prokrastinace, a
tedy chorobného odkladani. Miij nazor se mtize na prvni dobrou jevit
v rozporu s prvnim citovanym autorem, ale véfim, Ze tomu tak neni.
Domnivam se, ze negativni vnitfni monolog predchazi prokrastinaci.
Pokud se ale objevuje i po prokrastinaci, tak tim plynule pfechazime

do dalsi pri¢iny prokrastinace a tou je naucena bezmocnost.
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2.10. Naucena bezmocnost

To je pomeérné zajimavy koncept. Poukazuje na fakt, kdy
jedinec véfi, Ze na danou situaci maji vliv externi vlivy ¢i podminky a
nemduze ji ovlivnit, i kdyz to tak nemusi byt. Ferrari et al. (1995, s. 37—
38) shrnuji vyzkumy, kde se ukazuje, ze prokrastinatofi opravdu
prikladaji vahu externim faktorim vice nez ne-prokrastinatofi. Dale
se ukazuje, ze u akademické prokrastinace je signifikantné vyssi
uroven aktivni deprivace a horsi primérné znamky. Dale Ariely
(2009, s. 100) popisuje na svém pokusu se studenty, ze ,,s odkladanim
prace ma problém skoro kazdy. Ti, kdo si tuto slabinu pfiznaji, maji
vétsi Sanci se s ni vyrovnat." Opét je vidét, ze zalezi na pohledu jedince
na situaci, jestli si ji pfizna, nebo je nauceny, ze je to zplisobeno
vnéjsimi vlivy. Ludwig (2013, s. 182) popisuje, Ze naucenou bezmoc
,muzeme vysledovat i jako jednu z pficin prokrastinace." V podstaté
jde o zaCarovany kruh, ktery zacina tim, Ze nic nedélame a konci tim,
Ze se citime Spatné. Burkova a Yuenova (2008, s. 118) popisuiji jev,
odpovidajici naucené bezmocnosti. Ta mize vychazet z
kontrolova¢ného prostfedi rodiny, kdy rodi¢ deéla drtivou vétsinu
rozhodnuti za dité. Dité si pfendsi tuto naucenou schopnost i do
budoucna a misto rozhodovani odklada povinnosti. Steel (2011, s. 22)
popisuje, ze lidé s naucCenou bezmocnosti se jednodusSe castéji
vzdavaji. Coz vysvétluje diivod, pro¢ s vétsi pravdépodobnosti
odkladaji ¢innosti.

MiiZzeme to tedy shrnout, Ze naucena bezmocnost je uz dle
nazvu néjaka dovednost, kterou si jedinec budto osvoji ¢i nikoliv.
Velmi ale zaleZi, jak vnima véci a "pfijimd" Zivot. Pokud se spiSe kloni
na stranu, ze je kazdy svého Stésti strijcem, tak se ho tato pficina

prokrastinace nemusi tykat. Pokud ma ale jedinec pocit, Ze nad svym
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zivotem nema kontrolu, Ze se mu véci déji a jeho vnimani je
deterministické, pak je tam néjaky predpoklad pro rozvinuti naucené

bezmocnosti a s ni souvisejici prokrastinace.

2.11. Deprese

Lékafi opakované poukazuji na to, ze jedinci s depresi
zfidkakdy dokon¢i rozdélanou ¢innost (Ferrari et al., 1995, s. 38). V
podstaté se jedna o jedince, ktefi dlouhodobé pocituji méné energie,
nadseni do Zzivota, motivace ¢i optimizmu a jsou spiSe apaticti ci
dokonce bezradni ohledné svého zivota. (Burka & Yuen, 2008, s. 107).
Knaus (2002, s. 83) popisuje, ze pocity deprese, hostility a uzkosti
mohou automaticky vyustit v myslenky, které cloveka (mentalng)
handicapuji. Knaus (2002, s. 155) dale popisuje, ze prokrastinace je
poloautomaticky navyk, ktery deprese zptsobuje. Steel (2007, s. 77)

popisuje na vyzkumu, ze deprese jasné koreluje s prokrastinaci.

Rad bych podotknul, Ze se nemusi vzdy jednat o klinicky
diagnostikovanou depresi v izkém smyslu slova. Autorovi se jedna o

lidi, ktefi jsou skliceni, sklesli, smutni ¢i do jisté miry apaticti.

2.12. Motivace

Vliv na odkladani ukold ma i motivace. Konkrétné autofi
zminuji motivaci orientovanou na vykon ¢i cil. Mezi touto motivaci a
prokrastinaci je nalezena nizka nepfima korelace (Ferrari et al., 1995,
s. 40). Chouova a Choi (2005. s. 258) popisuji, Ze je signifikantni rozdil
u prokrastinatori a neprokrastinatort v externi motivaci. Z jejich

vyzkumu vyplyva, Ze vnéjsi motivace je nizsi u aktivnich
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prokrastinatori nez u neprokrastinatorti. Knaus (2002, s. 64) prichazi
se zajimavym pohledem. Dle néj nejde o to, jestli je jedinec
motivovany, ale do jaké miry. Popisuje, ze pokud tkol v jedinci
vyvolava vysoké pocity strachu ¢i vzruSeni, roste Sance, Ze danou
¢innost odlozi. To samé plati o tom, pokud pro jedince dana ¢innost
neni zajimava, nebo v ném vyvolava minimalné strach ¢i nadseni. V
tom pfipadé je pravdépodobné, Ze danou ¢innost neudéld poradné.
Idealnim stavem je tedy stfedni cesta, kdy je pouzito tak akorat

,cukru" ¢i ,bice".

2.13. Vnimani ¢asu

Je patrné, ze i vnimani casu hraje urcitou roli v prokrastinaci.
Jedinci, ktefi maji tendenci podcenovat cas nutny k dokonceni
povinnosti, prokrastinuji vice nez ti, ktefi maji tendenci pfecenit cas
nutny k dokonceni tkolu (Ferrari et al., 1995, s. 44). Burkova a
Yuenova (2008, s. 2) ptidavaji, ze jedinci, kteti maji obecné horsi odhad
casu, obecné vice prokrastinuji, protoze cas vnimaji velmi subjektivné.
Z vyzkumu, ktery provedli Chuova a Choi (2005. s. 257-259), vyplyva,
ze vnimani casu u lidi, ktefi odkladaji ¢innosti, bylo vyssi nez mezi
aktivnimi prokrastinatory a vyrazné znatelné to bylo u akademicke
prokrastinace. Scott (2014, s. 13-17) vnima jako jednu z vymluv
zapricinujici prokrastinaci pravé Spatné vnimani casu, kdy si jedinec
nedokaze pripustit, Ze by mél dostatek casu a pro jistotu danou
¢innost odlozi. Knaus (2002, s. 33) popisuje prokrastinaci s mirnym
dopadem, ktera odpovida této priciné. Tedy jedinec ma pocit, ze dana
véc neni urgentni a ma flexibilni termin. MiZe se jednat o pravidelnou

kontrolu auta v servisu, nebo uceni na zkousky. V ten moment jedinec
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kalkuluje a povi si, ze to pfece miize udélat vzdycky, neni to nic
zavazného. Problém je, Ze cast lidi tento cas neodhadne spravné a
nestihaji ¢innost dokoncit véas. Lay (1988, s. 208) na svém vyzkumu
mezi vysokoskolskymi studenty zkoumal odhad ¢asu u cinnosti
souvisejicich s napsanim eseje. Prokrastinatofi meéli problém s
odhadem casu nutného k dokonceni. Optimisticti prokrastinatofi
odhad ¢asu k dokonceni cinnosti podcetiovali. Pesimisticti

prokrastinatofi odhad ¢asu precenovali.

2.14. Impulzivita a extraverze

Své slovo v prokrastinaci méa i extraverze ¢i impulzivita.
Ukazuje se, ze impulzivita je jednou z poruch seberegulace, ktere
signifikantné koreluji s prokrastinaci (Burka & Yuen, 2008, s. 278).
Siroisova a Pychyl (2013, s. 116) nabizi podobny thel pohledu, kdyz
fikaji, Ze k odkladani povinnosti dochazi pfi nizké sebediscipliné ¢i
pokud jsme velmi impulzivni. Knaus (2002, s. 94) vidi, ze impulzivita
zpusobuje prokrastinaci, protoze rozptyleni je pro jedince bezpecnéjsi,
nez aby celil nepfijemnym vyzvam. Steel (2011 s. 15) dodava, ze mira
impulzivity zodpovida za to, jak jedinec reaguje na uzkost. Pokud
jedinec neni vyrazné impulzivni, tak uzkost z daného ukolu mu
pomuze zacit dfive, aby vSe stihnul vcas. Pokud je ale doty¢ny clovek

impulzivni, tak uzkost z deadlinu vede k prokrastinaci.

Je tedy vidét, ze pokud je jedinec nachylny k vyruseni, at uz je
to néjakou dalsi ¢innosti, nebo jinou osobu, mtize se jednat o poruchu

seberegulace, diky které je snazsi prokrastinovat.

Na zavér bych rad zminil, Ze pro empirickou ¢ast mame velmi

dobfe identifikovany pfic¢iny prokrastinace. Je tedy jasné, co
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prokrastinaci zpusobuje a co budu zkoumat. Neékteré pficiny
prokrastinace jsou si povahové velmi blizko, nékteré na sebe v
podstaté navazuji a nékteré jsou naprosto unikatni. Rad bych zminil,
ze pricin prokrastinace najdeme mnohem vice. A to hlavné dil¢ich
pricin. Moji ambici bylo zminit ty nejcastéji skloriované a univerzalné
platné. Z toho dGvodu se nezabyvam kazdou jednotlivou
prokrastinacéni pficinou. Tfeba absence time managementu dle mého
neni pri¢ina prokrastinace. Pfi¢inou prokrastinace je Spatné vnimani
casu, jelikoz u téch jedincli je vétsi pravdépodobnost, Zze budou
prokrastinovat (Knaus, 2002, s. 150). U univerzalné platnych pficin je
vétsi pravdépodobnost, Ze se s nimi jedinci setkali, at uz pfimo u sebe
nebo nepiimo u nékoho jiného. Ale budou rozumét tomu, o co se
jedna. Konec koncti, pfiCiny prokrastinace jsou stézejni cast me
empirické prace. I z toho diivodu je paleta pricin prokrastinace

pomeérne Sirokd, diky tomu je vétsi Sance na validitu vyzkumu.
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3. Metodologie

Tato kapitola se vénuje metodologii empirické casti. Jejt
soucasti je tedy cil prace a vyzkumné otazky. Dale se v této kapitole
zaméfim na stanoveni hypotéz a popisSu metodu sbeéru dat

respondentl.

3.1. Cil a hlavni vyzkumna otazka

Cilem této bakalarské prace je identifikovat, jestli existuje rozdil
mezi pri¢inami prokrastinace u pracujicich a nepracujicich
studentli. Toho chci dosdhnout tim, Ze si zodpovim hlavni
vyzkumnou otazku (HVO): ,Jaké priciny prokrastinace prevazuji

u pracujicich studentl a nepracujicich studenti?”

Odpovéed na hlavni vyzkumnou otazku  ziskam
prostfednictvim otazek obsazenych v dotazniku. Otazky v
dotazniku vypracuji na zakladé teoretického casti mé prace.
Otazky pro méfeni prokrastinace vyuziju jiz vyhotovené

z Tuckmanovy prokrastinacni skaly.

3.2. Diléi vyzkumné otazky

Pfi rozdéleni hlavni vyzkumné otazky na dil¢i vyzkumné
otazky (DVO) bude snazi odpoveédét na HVO. DVO rovnéz vychazi z

poznatkti uvedenych v teoretické casti.

3.2.1. Diléi vyzkumna otazka 1:

Lisi se pticiny prokrastinace u pracujicich a nepracujicich studentt?
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Tato otazka se blize vénuje rozpadu jednotlivych pficin prokrastinace
u pracujicich a nepracujicich studentii. Zkouma vliv pravidelnosti
pracovnich povinnosti na konkrétni pfi¢iny prokrastinace a pfimo
navazuje na HVO. Vysledky budou tedy klicové pro hlavni
vyzkumnou otazku. V dotazniku budu vychazet z ¢asti zamétujici se
na pric¢iny prokrastinace. Budu se ale zabyvat i otazkou, ktera se
vénuje pracovnim povinnostem studentt. Touto DVO navazuju na
nékolik tezi v teoretické casti. Za prvé, pracujici studenti maji horsi
studijni vysledky a kratsi dobu studia. Za druhé, ukazuje se, zZe
nékteré pric¢iny prokrastinace jsou budto uvédomované, nebo
odnaucitelné. Proto se chci podivat v hypotézach blize, jestli to spolu

nesouvisi.

Hypotéza 1.1.: Pfi¢iny prokrastinace se budou lisit u jedincti dle

miry pracovnich povinnosti.

Hypotéza 1.2.: Jedinci, ktefi maji pravidelné pracovni
povinnosti, budou méné uvadét vnimani casu jako pficinu

prokrastinace.

3.2.2. Diléi vyzkumna otazka 2:

Souvisi mira prokrastinace s pravidelnosti pracovnich povinnosti?

Touto otazkou chci zodpoveédet, jestli jedinci, ktefi prokrastinuji vice,
N . o e ¥ . .
prokrastinuji proto, Ze maji vice “volného” ¢asu. Z teorie vime, ze
akademicka prokrastinace je velmi rozsifena, zaroven nepanuje jasna
shoda, u které je vyssi mira akademické prokrastinace. Je to dalezité
veédét, abychom méli jasno, Ze pfipadny rozdil v pfic¢inach
prokrastinace je opravdu zplsoben napiiklad pravidelnosti

pracovnich povinnosti, a ne pravé tfeba mirou prokrastinace. Z
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dotazniku vyuziju ¢asti vénujici se mife prokrastinace a pracovnim

povinnostem.

Hypotéza: 2.1.: Jedinci s pravidelnymi pracovnimi povinnostmi

budou uvadét nizsi miru prokrastinace.

3.3. Metoda sbéru dat

Pro zjisténi cile mé bakalarskeé prace, kterym chci identifikovat,
jestli existuje rozdil v pfi¢inach prokrastinace u pracujicich a
nepracujicich studentt, jsem se rozhodnul pro dotaznikové Setfeni,
které je soucasti kvantitativnich metod sbéru dat. Dotaznik je schopny
standardizovanym zptisobem posbirat velké mnozstvi dat od jedinct,
a to pomérné ucinné. Miizeme vyloucit typ zkresleni jako je interview
bias. Nicméné jsou tam vyssi naroky na jedince, aby opravdu
odpovédél na vSechny otazky a procentualni navratnost je nizsi, coz
se prirozené musi kompenzovat vysSim poctem respondentd

(Disman, 2002, s. 141).

Mij dotaznik je tvofen tfemi castmi, ty odpovidaji dvéma
diléim vyzkumnym otazkam. V prvni éasti dotazniku si mohou
respondenti vybrat, jakou pravidelnost pracovnich povinnosti
aktualné maji, ¢i nemaji. Kviili standardizaci se jedna o ¢tyfi uzaviené
odpovédi, ale zarovenn dava moznost kazdému jedinci si piesné
vybrat, do které kategorie spada. Pro ucely cile této prace, je jako
pracujici student definovan ten, ktery ma pravidelné pracovni
povinnosti. VSichni ostatni jedinci, ktefi maji pracovni povinnosti
nepravidelné, zadné ¢i mimo semestr, tak jsou vnimani jako
nepracujicl. Zamérné jsou na vybér ctyfi moznosti pravidelnosti

pracovnich povinnosti, a ne pouze dvé. To je ztoho divodu, aby
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studenti neinklinovali k neupfimnym odpovédim a aby si méli z ceho

vybrat.

Druha cast dotazniku se tyka méfeni akademickeé
prokrastinace.  Vyuziva otazky ze zminéné Tuckmanovy
prokrastinacni skaly (TPS). Jak uz jsem pfedesttel, ta se zabyva
studenty, je hojné rozsifena a oproti ostatnim typtim je pomérné
univerzalnéjsi a nevénuje se pouze ne€kolika akademickym cinnostem.
Ma tfi varianty se sedmdesati dvéma, tficeti péti, nebo Sestnacti
otazkami. VyuZiju variantu s Sestnacti otazkami, protoze u té mtizu
cekat vyssi navratnost a jak uz bylo zminéno, reliabilita je na arovni
0,86, coz je velmi dobré cislo. Na dané skale si respondent vybira ze
Ctyf variant. Konkrétné od ,, To se mi viibec nepodoba” po , To jsem
cely/a ja" (volné pfelozeno). Odpovédi se boduji. Minimalni pocet
bodi je jeden a maximalni pocet bodti jsou ¢tyfi. Boduje se postupné
dle toho, jaka odpovéd na skale je uvedena. Jeden bod se pfisuzuje
odpovédim ,To se mi viibec nepodoba” a ¢tyfi body se pfisuzuji
odpovédim ,To jsem cely/a ja". Reverzni bodovani je pouze u
vybranych otazek, a to u dvanacté, ¢trnacté a Sestnacté otazky. U nich
tedy ,, To se mi vlibec nepodoba” je za ¢tyfi body a odpovéd ,, To jsem
cely/a” ja je za jeden bod (Corcoran & Fischer, 2000, s. 603). Median
odpovédi u Tuckmanovy prokrastinac¢ni skaly je 2,5 bodti (Ferrari et
al, 1995, s. 55). To znamena, ze jedinci, ktefi v akademické
prokrastinaci budou mit bodovy primeér pod 2,5 bodii, budou patfit

k té poloviné studentt, ktefi méné prokrastinuji a naopak.
Treti cast dotazniku se vénuje konkrétnim pficinam
prokrastinace u respondenta. Co se tyce bodovani otazek, skaly a tfech

konkrétnich otazek, tak vychazim z procrastination assessment scale

— students (PASS) (Corcoran & Fischer, 2000, s. 595). To znamena, ze
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vyuziju pétibodovou skalu. Kde si respondent mtize vybrat od , To
vlibec nesedi” po ,To je presné”. Odpovédi se boduji. Oproti
predchozi skale, se boduje po dvou bodech za odpovéd a maximum
je deset bodti. Pficemz odpovéd , To je pfesné” ziskava deset bodu.
Pro kazdou pricinu prokrastinace jsem vytvofil dvé az tfi otazky.
Dilezity je bodovy aritmeticky prameér u kazdé pficiny.

Rozhodl jsem se pro vycerpavajici Setfeni, a to tedy, ze oslovim,
vSechny jedince ze zdkladniho souboru. Pro tuto moznost jsem se
rozhodl ze dvou davodii. Dotaznik je pomeérné dlouhy, a tedy
nepredpokladam vysokou navratnost. Za druhé, pokud bych si vybral
jeden konkrétni obor, nebo tfidu naptiklad nahodnym prostym
vybérem, tak bych nemél dostatek dat, abych vysledek mohl
povazovat za validni. Co se tyce priibehu dotazovani, spojil jsem dvé
formy. Vyberu si ndhodny den v tydnu, kdy osobné povedu
dotaznikové Setfeni a dotazu v dané univerzitni budové vsechny
respondenty z mého zakladniho souboru, ktefi se tam budou
nachazet. Za druhé, diky spolupraci se studijnim oddélenim budou
respondentiim z daného souboru tentyz den rozeslany emaily s
odkazem na dotaznik. Abych se vyhnul duplicité, pfedem poprosim
studenty, kterym rozddam dotazniky osobn€, aby uz na online

dotaznik nereagovali.

Pokud bych vyuzil néjaky z typti vybérovych Setfeni pfi
rozsahu zakladniho souboru 216 respondentti, tak bych potteboval,
aby mél vybérovy soubor rozsah alespon 40 % z toho zakladového
(Katriak, 1975). Jinak by se nedalo uvazovat, ze dany vzorek je
reprezentativni. V tomto piipadé€ sice nevyuzivam vybérového
Setfeni, ale dle mého nazoru je pro validitu dalezité, aby navratnost

byla alespon 40 % (86 dotazniki).
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Pficiny prokrastinace (sekce) Cislo

otazky

Dtsledky nasich rozhodnuti 14, 15
Klamavé odmény 16, 17
Uték pred povinnostmi 1,2,3
Strach ze selhani 6,7
Negativni vnitfni monolog 18, 19
Naucena bezmoc 20, 21
Iracionalni perfekcionismus 12,13
Deprese 10, 11
Nizké sebevédomi 8,9
Uzkost 4,5
Motivace 22,23,24
Intelektualni schopnosti 25,26
Vnimani ¢asu 27,28
Extraverze, impulzivita 29, 30

Tabulka €. 1 Roziazeni otazek k pfi¢inam prokrastinace (vlastni vypracovani)

Co se tyce textu jednotlivych otazek, tak ty vychazi z teoretické casti.

Pfi¢ina utéku pfed povinnostmi je konkretizovana v prvnich
tfech otazkach. Jde o identifikaci vyhybavého chovani u nepfijemnych
pocitii. Pficina prokrastinace definovana jako uzkost se explicitné pta
na uzkost, nebo jeji fyzicky projev. Strach ze selhani se vénuje dle
teorie obavam z opakovaného selhani nebo selhani u vzorti. Nizké
sebevédomi se dle teorie vénuje podceriovani a nedostatené
sebedtivére. Deprese se zabyva pocity predchazejicich prokrastinaci
explicitné zminénych v teoretické ¢asti prace. Na nenaplnéni vlastnich
standardt se ptam z divodt: iracionalniho perfekcionismu. Dtsledky
naSich rozhodnuti se =zameéfuji na ne tolik uvédomovaneé
upfednostiiovani okamzitého potéseni. Klamavé odmény se naopak

explicitné ptaji na uvédomované nevyhody okamzitého potéSeni.
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Negativni vnitfni monolog se diva na vymluvy pfedchazejici
prokrastinaci. Na prokrastinaci zptisobenou externimi faktory a
déletrvajici prokrastinaci se ptam u naucené bezmocnosti. Otazky na
apatii, nebo silné emoce souvisejici s ¢innosti, zohlednuji motivaci jako
pri¢inu prokrastinace. Intelektualni schopnosti, jako pficina
prokrastinace, jsou zohlednény otazkami na akademické cinnosti,
které jedinci nejdou. Vnimani casu opét do otazek pteklapi teorii a to,
ze Spatny odhad (jeho precenéni, nebo podcenéni) a vznikla casova
tisenl souvisi se Spatnym vnimanim casu. Extraverze ¢i impulzivita je

zrcadlena vyruSenim v otazkach, a to bud nécim, nékym nebo

prostfedim.

Pficiny Text otazky

prokrastinace

Uték pred Mél/a jsem spoustu dalsich véci na praci

povinnostmi

Uzkost Nemél/a jsem jasno, o tom, ¢emu vSemu bych se
mél/a vénovat, nebo ¢emu bych se vénovat
nemél/a
Dana ¢innost ve mné vyvolavala nepfijemné
pocity
Pfi pomysleni na danou ¢innost mi bylo fyzicky
nevolno

Strach ze Ukol nebo &innost ve mné vyvolavala tizkost

selhani Bal/a jsem se, Ze opét selzu

Nizké Obaval/a jsem se, ze kdyZ se mi to nepovede,

sebevédomi tak mnou bude okoli (pfatelé, rodina, spoluzaci)
pohrdat.
Prosté jsem nevéfil/a, ze by se mi dana ¢innost
povedla
Mam nizké sebevédomi, a tak jsem si
nemyslel/a, Ze bych to dokazal/a

Deprese Nemeél/a jsem dostatek energie, abych s ¢innosti

vubec zacal/a
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Dlouhodobé jsem se citil/a sklicené€, nebo bez

Zivota
Iracionalni Bal/a jsem se, Ze nedostojim svym ocekavanim
perfekcionismus Nedokazal jsem naplnit svoje vysoké standardy
Dusledky Deadline byl za chvili, ale pfemohla mé chut
nasich vénovat se nééem jinému
rozhodnuti Misto povinnosti jsem se Sel/sla d€lat néco
zabavnéjsiho
Klamavé Moc dobfe jsem védél, ze bych to mél/a udélat,
odmeény ale rozhodl jsem se pro néco jiného
Nechtélo se mi na zkouskové ucit dopfedu, i
kdyz vim, ze bych mél/a vlastné delsi volno
Negativni Mél/a jsem akorat fadu vymluv, proc to neptijde

vnitfni monolog

V hlavé se mi stfidaly negativni myslenky, které
mé od cinnosti odrazovaly

Naucena Nemohl/a jsem to ovlivnit, a tak jsem to
bezmocnost nestihl/a
Byl/a jsem v zacarovaném kruhu,
prokrastinoval/a jsem, citil/a jsem se blbé a ani
tentokrat jsem nic neudé€lal/a
Motivace Nevidél/a jsem v tom smysl
Bylo mi jedno, jak to dopadne
Vyvolavalo to ve mne spoustu emoci
Intelektualni Slo o predmét nebo ¢innost, ktera mi moc nejde
schopnosti Nechtél/a jsem se zabyvat né¢im, z ¢eho

Vnimani ¢asu

dostavam Spatné znamky
Byl/a jsem v Casové tisni
Neodhadl/a jsem spravné, jak dlouho to bude

trvat
Extraverze, Nékdo, nebo néco me pfi dané ¢innosti vyrusil/o
impulzivita Byl/a jsem v prostfedi, které me rozptylovalo

I

Tabulka €. 2 Jednotlivé otazky k pfi¢indm prokrastinace (vlastni vypracovani)

Co se tyce postupu pfi vyhodnocovani dat, tak za prvé si
vyhodnotim cetnost u pravidelnosti pracovnich povinnosti u
studenti. Poté si vyhodnotim podil pracujicich a nepracujicich
studentli. Za druhé se zaméfim na pficiny prokrastinace. Konkrétné
se podivam, které priciny prokrastinace prevazuji a které naopak

studentiim prokrastinaci nejméné zpusobuji. Poté si porovnam
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bodové priméry u jednotlivych pficin mezi pracujicimi a
nepracujicimi studenty a podivam se, jestli se tyto prameéry lisi
celkové a u jednotlivych pficin. Dale zjistim, jaka je smérodatna
odchylka. A aby bylo jasno, jestli existuje, nebo neexistuje vztah mezi
pfi¢inami prokrastinace u pracujicich a nepracujicich studentd,
vyhodnotim si korelaci pomoci spearmenova koeficientu. Je to idealni
varianta, jelikoz jedna z proménnych je dichotomicka. Zaroven tento
neparametricky test umi pracovat i s pfipadnymi odlehlymi
hodnotami. Tento koeficient mi ukaZe, jestli existuje mezi
proménnymi néjaky vztah a jakou ma silu. Technicky vzato se jedna o
bodové biserialni korelacni koeficient. Jako posledni krok se podivam
na miru prokrastinace. Nejdfive si vyhodnotim primeérnou miru
prokrastinace celkové a poté s rozpadem na pracujici a nepracujici
studenty. Porovnam si i median, ktery se v teorii pohyboval kolem
hodnoty 2,5. Jako posledni si vyhodnotim, jestli se to mezi
jednotlivymi skupinami lisi. Diky nasbiranym datiim si vyhodnotim

jednotlivé dil¢i otazky, hypotézy a hlavni vyzkumnou otazku.

3.4. Popis vzorku respondenti

Cilovou skupinou mého vyzkumu jsou studenti Univerzity
Palackého v Olomouci, ktefi studuji obor sociologii, andragogiku,
nebo antropologii. Dale je nutné, aby se jednalo o studenty
bakalarského programu a prezencni formu studia. Velikost souboru je
216 studentti. Celkové jsem ziskal dotazniky od 85 respondentt.
Nicméné pouzitelnych (plné vyplnénych dotaznikii) bylo 82.
Navratnost dotazniku byla 38 %. 52 respondentt1 bylo zatfazeno jako

pracujici studenti (tedy s pravidelnymi pracovnimi povinnostmi) a 30
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studenti bylo zarazeno jako nepracujici (tedy vSichni ostatni, ktefi
maji pracovni povinnosti v 1été, nepravidelné pracovni povinnosti,
nebo zadné pracovni povinnosti). Zdmérné jsem si vybral pouze
studenty v prezencni formé studia, jelikoZz ti s kombinovanou formou
studia by pomérné zkreslili vysledky, protoze u nich mutzeme
ocekavat pravidelné pracovni povinnosti. Samotna forma studia je
tomu znacné prizptsobena. Diivod, proc¢ jsem si vybral pouze
studenty bakalafského programu, je prosty, rozsah souboru je vétsi
nez v pfipadé magisterskych studentt. V posledni fadé jsem si vybral
obory studia, u kterych predpokladam moznost si z casovych divoda
dobrovolné najit a zvladat néjaké minimalni pravidelné pracovni
povinnosti a nejedna se o béznou praxi, ktera by vyplyvala z oboru

studia.

Jesté bych podotknul, Ze v teoretické casti autofi operuji s
poctem hodin u pracujicich studentli, pro urceni pracujicich a
nepracujicich studentti. Behem své pilotaze jsem ale zjistil, Ze to pro
mou praci nebude nosné. Autofi popisujici pracujici studenty totiz
Casto vychazi z anglo-americkych realii, kde prace pfi studiu je Casto
nutna, aby si jedinec mohl studium dovolit. Dany student presné vi,
kolik hodin musi odpracovat, aby mohl studovat a jaky ma tivazek. V
nasich koncinach je tomu jinak, jelikoz vysokoskolské studium je na
statem zfizovanych vysokych skolach zdarma. Pti pilotazi jsem vsak
zjistil, Ze jedinci s nepravidelnymi pracovnimi povinnosti, ale i s
pravidelnymi, nemaji casto pfesnée urceny pocet hodin, ktery by méli
odpracovat. A to bez ohledu na typ tivazku. V drtive vétSiné pripadil
jedinci vi, kolik toho zhruba v nadchazejicim mésici ¢ tydnu
odpracuji, nicméneé realita se poté vzdy lisi. Nemohou tedy jednoduse

fict, kolik hodin tydné odpracuji. Lisi se to podle poptavky ze strany
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zaméstnavatele (béhem covidu jedinci délali casto nad ramec
dohodnutych tivazkl) a naopak i podle poptavky ze strany studenta,
casto béhem zkouskového obdobi, nebo léta se studentské uvazky
meéni a jsou vice flexibilni. Proto se misto hodin divam na pravidelnost
pracovnich uvazkii. Vychazim z premisy, ze pfi pravidelnych
pracovnich povinnostech je jedinec vice vytizeny nez clovék s
nepravidelnymi, nebo Zadnymi pracovnimi povinnosti. Mimo to se

jedna i o praci v neziskovém sektoru atd.

Béhem studia mam pravidelné pracovni povinnosti. Cetnost
(Brigadu na DPP, DPC, neplacenou staz, praci v
neziskovém sektoru, vypomoc, podnikani atd.)

Ano, mam pravidelné pracovni povinnosti 52
Ano, mam pravidelné pracovni povinnosti, ale mimo 7
semestr (v 1ét€)

Ne, nemam pravidelné pracovni povinnosti. Ale 13
mam jednorazoveé ¢i nepfedvidatelné pracovni

povinnosti

Ne, nemam zadné pracovni povinnosti 10

Tabulka & 3 - Clenéni pracujicich studentti (vlastni vypracovani)

Pfi bliz§im pohledu na tabulku ¢. 3 a ¢lenéni pravidelnosti
pracovnich povinnosti u studentti vidime, ze pfevazuji pravidelné
pracovni povinnosti nad ostatnimi formami. 52 respondentti uvadi, ze
ma pravidelné pracovni povinnosti. 7 dotazanych tvrdi, Ze ma
pracovni povinnosti pravideln€, ale mimo semestr. Dale vidim, zZe 13
jedincti ma nepravidelné nebo jednorazové pracovni povinnosti a 10

dotazanych fika, Ze nema zadné pracovni povinnosti.
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B Pracujici studenti

B Nepracujici studenti

Graf ¢ 1 - Podil pracujicich a nepracujicich studentt (vlastni vypracovani)

Pro cil této prace nas ale zajimaji dvé skupiny. Pracujici a
nepracujici studenti. Jak jiz bylo zminéno, jedna se o kombinaci
predchoziho clenéni. Pokud se podivame na graf ¢. 1, vidime, ze témér
¥ studentt (63 %) jsou definovani jako pracujici studenti, kdezto néco
malo pfes Y5 (37 %) dotazanych muzeme oznacit jako nepracujici

studenty.
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4. Vyhodnoceni dotazniku

4.1. Zodpovézeni DVO 1I:

Lisi se pficiny prokrastinace u pracujicich a nepracujicich studenti?

Pfic¢iny prokrastinace

Uték pred povinnostmi
Uzkost

Strach ze selhani

Nizké sebevédomi

Deprese

Iracionalni perfekcionismus
Dtsledky nasich rozhodnuti
Klamavé odmény
Negativni vnitfni monolog
Naucena bezmocnost
Motivace

Intelektualni schopnosti
Vnimani Casu

Extraverze, impulzivita

Celkem
(pramér)

6,24
5,78
4,76
5,02
6,52
577
6,05
6,44
5,44
5,10
4,89
4,49
5,94
591

Pracujici

studenti

(pramér)
6,15
5,75
4,50
5,06
6,58
5,56
5,72
6,16
5,44
4,96
5,01
4,48
5,96
5,89

Nepracujici

studenti

(pramér)
6,38
5,83
5,20
4,97
6,43
6,13
6,63
6,93
5,43
5,33
4,67
4,50
5,90
5,97

Tabulka ¢. 4 Priimérné bodové hodnoty u jednotlivych pficin prokrastinace

(vlastni vypracovani)

Tato tabulka nam ukazuje primérné bodové hodnoty, které

studenti mohli ziskat u jednotlivych pricin. Pokud se primeérna

bodova hodnota pohybuje nad urovni 6 bod, tak dana pficina u

studentt spise plati. Pokud se priimérna bodova hodnota pohybuje

pod cislem 6, tak dana pficina spiSe neplati. Z tabulky je patrné, ze

mezi 3 hlavni pfic¢iny prokrastinace, které ovliviiuji studenty, patfi

deprese (tedy dlouhodoby pocit sklicenosti a unavenosti), klamave

odmeény (kdy jedince pfemtize potfeba de€lat néco s okamzitym

potéSenim) a uték prfed povinnostmi (vyhybaveé chovani, které
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minimalizuje strasti). Na druhou stranu 3 nejméné casté priciny
prokrastinace jsou: Intelektualni schopnosti (tedy ze by se studenti
vyhybali predmétim nebo akademickym cinnostem, které jim
nejdou), dale strach ze selhani (obava z opakovaného selhani,
pfipadné ze socialniho pohrdani spjatého se selhdnim) a motivace
(tedy Ze by jim na danych cinnostech nezalezelo, nebo by v nich

naopak vzbuzovaly silné emoce).

Dale muzeme fict, ze stfedové (primerné hodnoty) si jsou
pomérné blizko jak u pracujicich, tak u nepracujicich studentti. Co se
tyce jednotlivych pfi¢in, tak nejvétsi rozdil mezi pracujicimi a
nepracujicimi studenty je v diisledcich naSich rozhodnuti (a tedy, ze
jedinec se jde vénovat néfemu s okamzitym potésenim), to tedy plati
pro nepracujici studenty, u kterych je primérna hodnota vyssi o 0,91
bodu nez u nepracujicich studenti. Naopak pfi¢ina prokrastinace,
které prevlada u pracujicich studentli, je motivace, kde maji v
pruméru o 0,34 vice bodli nez nepracujici studenti. Je nutno
podotknout, Ze bodovy primér se pohybuje kolem 5 bodi a tedy, ze

tato pricina spiSe neplati jak pro pracujici, tak nepracujici studenty.

Dalsi pozorovani, které je patrné, je to, ze pracujici studenti majt
témér ve vSech pricinach mensi primérné bodové ohodnoceni nez
nepracujici studenti. Jednoduse feceno, pracujici studenti identifikuji
méne pricin prokrastinace (3 pri¢iny prokrastinace maji bodovy
prumér vétsi nez 6) v porovnani s nepracujicimi studenty (tam
miiZeme nalézt 5 pfic¢in prokrastinace, u kterych je bodovy primeér
vétsi nez 6). Pokud zde je néjaka odliSnost v pfic¢inach prokrastinace

mezi pracujicimi a nepracujicimi studenty, tak to je tato.
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Celkem Pracujici Nepracujici studenti
studenti
Pramér boda 5,60 5,52 5,74
v pficinach
prokrastinace
Smérodatna 2,30 24 2,07
odchylka v
pricinach
prokrastinace

Tabulka €. 5 Priimérné bodové hodnoty a smérodatna odchylka (vlastni

vypracovani)

Jesté je vhodné podotknout, Ze i kdyZz nepracujici jedinci uvadi
vice pficin prokrastinace (a tedy vice pficin v bodovém priméru
presahuje cislo 6), tak primeérné bodoveé hodnocent je 5,60, a to ma k 6

bodiim pomérné blizko. JelikoZz smérodatna odchylka se pohybuje na

urovni 2,30, mizeme usuzovat, ze se pohybujeme v ramci statisticke

chyby.
Pfic¢iny prokrastinace Smérodatna
odchylka
Uték pted povinnostmi 1,59
Uzkost 2,61
Strach ze selhani 2,55
Nizké sebevédomi 2,65
Deprese 2,34
Iracionalni perfekcionismus 2,63
Dtsledky nasich rozhodnuti 2,34
Klamavé odmény 2,31
Negativni vnitfni monolog 2,35
Naucdena bezmocnost 2,09
Motivace 1,99
Intelektualni schopnosti 1,95
Vnimani ¢asu 2,55
Extraverze, impulzivita 2,25

Tabulka ¢. 6 Smérodatna odchylka u jednotlivych pficin prokrastinace (vlastni

vypracovani)
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U této tabulky mtizeme konkrétné videt, jak se smérodatna odchylka
lisi u jednotlivych pficin. Zatim tedy nemlizeme potvrdit, Ze by se
priciny prokrastinace lisily u pracujicich a nepracujicich studentti a
jestli existuje né&jaky vztah. Pro blizs§i potvrzeni vyuziju bodové

biserialni korelacni koeficient (spearmantiv koeficient).

Pravidelnost R t (N-2) p-hodnota
pracovnich povinnosti

a pfi¢ina

Uték pred povinnostmi -0,034580 -0,30948 0,757764
Uzkost -0,019418  -0,17372 0,862527
Strach ze selhani -0,165814 -1,50391 0,136543
Nizké sebevédomi -0,008682 -0,07766 0,938292
Deprese 0,053402 0,47832 0,633725
Iracionalni -0,096689 -0,86889 0,387509
perfekcionismus

Dtsledky nasich -0,186939 -1,70204 0,092631
rozhodnuti

Klamavé odmény -0,147829 -1,33691 0,185040
Negativni vnitfni -0,009173 -0,08205 0,934814
monolog

Naucena bezmocnost -0,069305 -0,62138 0,536118
Motivace 0,073845 0,66230 0,509685
Intelektualni schopnosti -0,029264 -0,26185 0,794107
Vnimani ¢asu 0,010785 0,09647 0,923386
Extraverze, impulzivita -0,011871 -0,10618 0,915704

Tabulka €. 7 Korelace mezi pravidelnosti pracovnich povinnosti a pfi¢inami

prokrastinace (vlastni vy pracovani)

Z dostupnych dat je jasné vidét, ze p-hodnota je vzdy vyssi nez
hladina vyznamnosti 0,05, a tedy potvrzujeme nulovou hypotézu.
Neexistuje vztah mezi pravidelnosti pracovnich povinnosti a

pfi¢inami prokrastinace. Naméfené vysledky nejsou statisticky

vyznamné a zdanliva nizka nepfima korelace mezi nékterymi
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pfi¢inami prokrastinace a pravidelnosti pracovnich povinnosti je

pouze nahodna.

4.1.1. Zodpovézeni hypotézy 1.1.:
Pri¢iny prokrastinace se budou liSit u jedinci dle miry pracovnich

povinnosti.

Na zavérech ziskanych diky korelacni analyze vidime, Ze
pri¢iny se nelisi podle miry pracovnich povinnosti. Hypotézu

muZeme zamitnout.

4.1.2. Zodpovézeni hypotézy 1.2.:
Jedinci, ktefi maji pravidelné pracovni povinnosti, budou méné

uvadét vnimani ¢asu jako pricinu prokrastinace.

Pfi shrnuti dosavadnich zjisténi hypotézu zamitam. Bodovy
prumér u vnimani ¢asu je témer totozny, a dokonce pracujici studenti
uvadéji vnimani casu vice jako pficinu prokrastinace v porovnani s

témi nepracujicimi studenty.

Pfi¢ina prokrastinace - Celkem  Pracujici Nepracujici
vnimani ¢asu studenti  studenti
Bodovy pramer 5,94 5,96 5,90
Smérodatna odchylka 2,55 2,63 2,48

Tabulka €. 8 - Hypotéza 1.2.: Vnimani ¢asu a pravidelné pracovni povinnosti
4.2. Zodpovézeni DVO 2

Souvisi mira prokrastinace s pravidelnosti pracovnich povinnosti?

Mira prokrastinace Celkem Pracujici Nepracujici
studenti  studenti

Prumér 2,62 2,58 2,69

Smérodatna odchylka 0,56 0,64 0,39

Tabulka €. 9 - Mira prokrastinace a pravidelnost pracovnich povinnosti
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I kdyz v teorii nepanovala shoda, jestli pracujici studenti
prokrastinuji méng, ¢i vice, zde je patrné, ze mira prokrastinace se moc
nelisi. U nepracujicich studentl je mirné vyssi, ale opét v ramci
smérodatné odchylky. Dale bych zminil, Ze z teorie vime, Zze
akademicka  prokrastinace @ méfena  pomoci  Tuckmanovy
prokrastinacni skaly ma median 2,5. Zde se median pohyboval na
urovni 2,69 u vSech studentti. I proto neni divu, Ze priméry jsou vyssi
nez 2,5 a tedy jak pracujici, tak nepracujici studenti maji tendenci
prokrastinovat. A opét, aby bylo jasno, jestli existuje vztah mezi mirou
prokrastinace a pravidelnosti pracovnich povinnosti, je potfeba si
udélat korela¢ni analyzu.

R t (N-2) p-hodnota
Pravidelnost pracovnich -0,093679 -0,841592 0,402525

povinnosti a TPS
Tabulka ¢ 10 - Korelaéni analyza pravidelnosti pracovnich povinnosti a miry

akademické prokrastinace (vlastni vypracovani)

Zde p-hodnota je zase vys$si nez hladina vyznamnosti 0,05 a
muzeme potvrdit nulovou hypotézu a to, Ze neexistuje zadny vztah
pravidelnosti pracovnich povinnosti a mezi mirou prokrastinace.
Odpovéd na diléi vyzkumnou otazku je takova, Ze Zadna souvislost

mezi mirou prokrastinace a pravidelnosti pracovnich povinnosti neni.

4.2.1. Zodpovézeni hypotézy: 2.1.:
Jedinci s pravidelnymi pracovnimi povinnostmi budou uvadét nizsi

miru prokrastinace.

Tato hypotéza mlize byt zamitnuta, jelikoz neni statisticky
vyznamny rozdil u miry prokrastinace a mezi pracujicimi a

nepracujicimi studenty.
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5. Zavérecné shrnuti vysledkt

V této kapitole se budu vénovat shrnuti vysledki provedeného
vyzkumu. Cilem bylo zodpovédét hlavni vyzkumnou otazku ,Jaké
priciny prokrastinace pfevazuji u pracujicich studentti a nepracujicich

student?”.

Pro zodpovézeni hlavni vyzkumné otazky je potfeba vzit v potaz
nalezy z obou dil¢ich vyzkumnych otazek. Dil¢i vyzkumna otazka €. 1
se pfimo zabyva korelaci mezi pracujicimi a nepracujicimi studenty a
pricinami prokrastinace. Dil¢éi otazka €. 2 zase zjistovala, jestli pficiny
prokrastinace neovliviiuje néjaka jina proménna, jako je mira
prokrastinace. Z nalezti prvni diléi otazky mtizeme fict, Ze zadna
korelace mezi pracujicimi a nepracujicimi studenty a pficinami neni.
Bodové biseridlni korelacni koeficient (r) sice v nékolika pfipadech
indikoval slabou nepfimou zavislost, ale jelikoz p-hodnota byla vyssi
nez hladina vyznamnosti, tak korelaci mtizeme vyloucit. Primérné
bodové hodnoty pfi¢in prokrastinace se mezi pracujicimi studenty
témér nelisily. Rozdil mezi obéma skupinami se pohyboval v ramci
smérodatné odchylky. U druhé dil¢i otazky jsem zjistil, Ze mira
pracovnich povinnosti nesouvisi ani s mirou prokrastinace, jelikoz p-
hodnota byla vyssi nez statisticka hladina vyznamnosti 0,05. Mizeme
vyloucit, Ze by existovala korelace mezi mirou pracovnich povinnosti
a mirou prokrastinace, v emz v teorii nepanovala jasna shoda.
Z teorie se potvrdila informace, Ze je akademicka prokrastinace hojné
rozsifena, jelikoz median Tuckmanovy prokrastinacni skaly byl 2,69.
Tedy 50 % a vice studenti uvadi, Ze spiSe prokrastinuji. Co se tyce
hlavni vyzkumné otazky, nemuzu fici, ze by nekteré priciny

prokrastinace prevazovaly u pracujicich ¢i nepracujicich studentt.
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Zaveér

Ve své praci jsem se vénoval prokrastinaci u vysokoskolskych
studentli. Konkrétné se jedna o formu akademické prokrastinace. Ta
je hojné rozsifena. Odborna literatura se vénuje pomérné siroké paleté
aspektl souvisejici s prokrastinaci, ale ne tolik rozpadu mezi pracujici
a nepracujici studenty. Pro zodpovézeni vyzkumné otazky jsem si
vytvofil dotaznik uréeny pro kvantitativni vyzkum. Skalovy dotaznik
byl rozdéleny do tfi logickych celkil. Respondenti byli vSichni jedinci
ze zéakladniho souboru, jelikoZz §lo o vycerpavajici Setfeni. Témi byli
studenti andragogiky, sociologie a antropologie na Univerzité
Palackého v Olomouci, bakalafského oboru v prezencni formé studia.
Diky ziskanym datiim jsem vyhodnotil své dil¢i vyzkumné otazky a
hypotézy. Z vysledki mohu odpovédét na cil prace, kterym jsem chteél
identifikovat, jestli existuje rozdil v pfi¢inach prokrastinace u
pracujicich a nepracujicich studentli. Zde miizu fict, Ze neexistuje
rozdil v pricinach prokrastinace mezi pracujicimi a nepracujicimi
studenty. Z nasbiranych dat jsem totiz neziskal statisticky vyznamny
vysledek, ktery by jakykoliv rozdil indikoval. Za prvé, bodove
priumérné hodnoty u jednotlivych pfi¢in jsou si velmi blizko, a i kdyz
to mohlo vypadat, Ze u nepracujicich studentti prevlada vice pricin,
tak pfi zohlednéni smérodatné odchylky tomu tak zkratka neni. Za
druhé, diky bodové biserialnimu korela¢nimu koeficientu bylo jasné
potvrzeno, ze pripadna slaba nepfima korelace neexistuje, jelikoz neni

statisticky vyznamna.
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Diskuze

Dle mého nazoru vyzkum neni zobecnitelny na vSechny
vysokoskolské studenty. I kdyz jsem ve svém vyzkumu Sel cestou
vycerpavajiciho Setfeni, jsem si védom, Ze se jednalo o studenty jedné
katedry, jedné univerzity a bakalarského programu. Domnivam se, ze
pro zobecnitelnost na vsSechny vysokoskolské studenty by bylo
potfeba vybérové Setfeni a zékladni soubor vyrazné vétsi. Musel by
zahrnovat vice vysokych skol, statnich i soukromych. Vice studijnich
programil a samozfejmé dostatek fakult. V tu chvili by muselo jit o
néjaky reprezentativni vzorek, proto nepredpokladam, ze by bylo
proveditelné oslovit desetitisice studentli a o¢ekavat néjakou solidni
navratnost a reprezentativnost. Co se tyce mého vycerpavajiciho
Setfeni, tak mé trochu pfekvapila navratnost. Béhem fyzického
dotazovani byla navratnost vyborna, pres 90 %. Bohuzel béhem
jednoho dne dotazovani neni realné dotazat vSechny studenty.
Navratnost z elektronického dotazniku distribuovaného pies email
byla podstatné nizsi. Pohybovala se kolem 20 %, coz je dobré dislo,
kdyz si vezmeme v potaz velikost souboru. Na druhou stranu je tézké
si ovéfit, zdali méli vsichni studenti k dotazniku pfistup. Vsichni sice
maji zalozeny univerzitni email, ale nelze Fict, jestli jej aktivné
pouzivaji, zdali maji nastavené preposilani atd. Toto by mohl byt
opravdu problém, pokud by se jednalo o néjakou formu vybérového
Setfeni. Co se tyce teorie, vnimam, Ze je tu urcité vakuum a nebylo by
vlubec Spatné, kdyby vznikalo vice odbornych praci, které by se
vénovaly pracujicimi a nepracujicim studentim. Jak uz bylo zminéno,
tak akademicka prokrastinace je hojné€ rozsifena. A pfece jenom
tercialnimu vzdélavani se vénuje vétsi a vétsi cast populace.

Z vyzkumu bylo znat, Ze procento pracujicich studentt je vysoké. I
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presto nepanuje shoda napfiklad v tom, jestli prokrastinuji vice, ¢i
méné. Pro milj vyzkum byla konkrétni definice pracujiciho studenta
idealni. Myslim si, Ze by byla vhodna i pro zobecnéni na vSechny
vysokoskolské studenty, jelikoz ne vsichni maji z ¢asovych davodi
prostor na vysoké pracovni uvazky, ale na pravidelné pracovni
uvazky prostor byt mize. Otazkou zlistava, jestli by se nasbirané
hodnoty nelisily, pokud by se vyuzila jina moznost, jak definovat

pracujici studenty. Naptiklad dle poctu odpracovanych hodin.
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Seznam priloh

Priloha — Dotaznik

Prvni cast

Ahoj, v rdmci své bakalaiské prace zkoumam pfic¢iny prokrastinace mezi
pracujicimi a nepracujicimi VS studenty. Prokrastinace je chorobné odkladani
ukolti, ¢innosti ¢i povinnosti a ve svych dtsledcich to spise Skodi. Nejedna
se ani o odpocinek nebo lenost.

Béhem studia mam pravidelné pracovni povinnosti. (Brigadu na DPP, DPC,
neplacenou staz, praci v neziskovém sektoru, vypomoc, podnikani atd.)

Ano, mam pravidelné pracovni povinnosti

Ano, mam pravidelné pracovni povinnosti, ale mimo semestr (v
1éte)

Ne, nemam pravidelné pracovni povinnosti. Ale mam
jednorazové ¢i nepredvidatelné pracovni povinnosti

Ne, nemam zadné pracovni povinnosti

Druha cast
Dalsi otazky se tykaji toho, jestli prokrastinujes a v jaké mife. Odpovidej prosim
pravdivé a zkus si vzpomenout, jak jsi se v posledni podobné situaci zachoval.

Jedna se o skalu, tudiz zadna odpovéd neni Spatna ani spravna.

To se mi To se mi To mi To jsem
viibec nepodoba | podoba cely/aja
nepodoba

Zbytecné oddaluji

dokoncovani ¢innosti, i

kdyz jsou dtilezité

Odkladam véci, které
nerad/a délam

Kdyz mam deadline,
¢ekam do posledni
minuty, nez za¢nu
Odkladam délani tézkych
rozhodnuti
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Neustale odkladam
zlepSovani pracovnich
navykt

Dokéazu najit vymluvu,
pro¢ néco neudélat
Vénuji potfebny cas
nudnym cinnostem, jako
je studium

Jsem nevylécitelny/a
plytvac/ka casu

Jsem prokrastinator/ka a
nezda se, ze bych s tim
mohl/a néco udélat
KdyZ je néco prilis
naroc¢né, abych to
udélal/a, radsi to odlozim

Slibim si, ze néco udélam,
ale pak stejné
prokrastinuju

Kdykoliv si néco
naplanuju, tak to udélam

Nesnasim se, kdyz s
nécim nezacnu, ale stejné
to se mnou nehne
Dilezité ¢innosti vzdy
dokondim s casovou
rezervou

Stale se zasekavam v
nicnedélani, i kdyz vim,
Ze je dtlezité zacit
Odkladani véci na zitra
neni mtj styl

Tteti cast
Tohle je posledni ¢ast. Jde o to, zjistit, z jakého diivodu prokrastinujes nejcastéji.

Zkus si tedy u kazdé jednotlivé priciny fict, jak moc ti to odpovida.

Pro¢ jsi v posledni dobé 1 2 3 4 5
prokrastinoval/a? (To vibec (To je
nesedi) presné)

Mél/a jsem spoustu dalSich
véci na praci
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Nemél/a jsem jasno, o tom,
¢emu vSemu bych se mél/a
vénovat, nebo ¢emu bych
se vénovat nemél/a

Dana ¢innost ve mné
vyvolavala nepfijemné
pocity

Pfi pomysleni na danou
¢innost mi bylo fyzicky
nevolno

Ukol nebo ¢innost ve mné
vyvolavala tzkost

Bal/a jsem se, ze opét selzu
Obaval/a jsem se, zZe kdyz
se mi to nepovede, tak
mnou bude okoli (pratelé,
rodina, spoluzéaci)
pohrdat.

Prosté jsem nevéfil/a, ze
by se mi dana ¢innost
povedla

Mam nizké sebevédomi, a
tak jsem si nemyslel/a, Ze
bych to dokazal/a
Nemél/a jsem dostatek
energie, abych s ¢innosti
viibec zacal/a
Dlouhodobé jsem se citil/a
skli¢ené, nebo bez Zivota
Bél/a jsem se, ze
nedostojim svym
ocekavanim

Nedokazal jsem naplnit
svoje vysoké standardy

Deadline byl za chvili, ale
pfemohla mé chut vénovat
se né¢em jinému

Misto povinnosti jsem se
Sel/sla délat néco
zabavngjsiho

Moc dobfe jsem védél, ze
bych to mél/a udélat, ale
rozhodl/a jsem se pro néco
jiného

Nechtélo se mi na
zkouskové udit dopiedu, i
kdyz vim, Ze bych mél/a
vlastné delsi volno
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Mél/a jsem akorat fadu
vymluv, pro¢ to nepiijde
V hlavé se mi stiidaly
negativni myslenky, které
mé od ¢innosti odrazovaly

Nemohl/a jsem to ovlivnit,
a tak jsem to nestihl/a
Byl/a jsem v zacarovaném
kruhu, prokrastinoval/a
jsem, citil/a jsem se blbé a
ani tentokrat jsem nic
neudélal/a

Nevidél/a jsem v tom
smysl

Bylo mi jedno, jak to
dopadne

Vyvolavalo to ve mné
spoustu emoci

Slo o piedmét, nebo
¢innost, ktera mi moc
nejde

Nechtél/a jsem se zabyvat
nécim, z ¢eho dostavam
Spatné znamky

Byl/a jsem v casové tisni
Neodhadl/a jsem spravné,
jak dlouho to bude trvat
Nékdo, nebo néco mé pfi
dané ¢innosti vyrusil/o
Byl/a jsem v prostiedi,
které mé rozptylovalo
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