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UVOD

Termin prokrastinace je dobie znamym a bézn€ uzivanym pojmem, jak v zahranici, tak
i u nas, v Ceské republice. V dne§ni uspéchané dob& miizeme mluvit o prokrastinaci jako
o aktualnim problému soucasné doby. Mnozi z nas jisté vi, co slovo prokrastinace zna-
mena. Setkavame se s ni z velké ¢asti u déti, zaku a studentq, ktefi ztraceji zajem vénovat
se Skolnim 1 mimoskolnim aktivitim. Nicmén¢ prokrastinovani je problémem i dospélych
a mnohdy dalezité ukoly odkladaji. Jsem si jista, ze v bézném nebo pracovnim Zivote jste
se s timto problémem jiz setkali u sebe samotnych nebo u svych znamych a blizkych.

Cilem této bakalaiské prace je zjistit miru a hlavni pficiny prokrastinace u zakt
8. a 9. tfid vybrané Zakladni skoly, pfed kterymi stoji velké rozhodnuti o jejich budoucim
profesnim zaméfeni a dostava se jim tak vétsi mira zodpovédnosti, nez kterou meli dopo-
sud.

Bakalarska prace je tvofena ze dvou ¢asti. Teoreticka Cast je vénovana teorii a objas-
néni pojmu prokrastinace. Jaké jsou mozné pficiny a jejich feSeni (aneb jak si porucit
a poslechnout se). Zminény jsou i psychologické pri¢iny prokrastinace, psychologie se-
bekoucovani a jak je dulezity osobni rozvoj v prokrastinaci (tedy motivace, akceschop-
nost, emoc¢ni a materialni vystupy a objektivita). Zaveér teoretické Casti prace prozrazuje,
jaky by mél byt psychologicky pfistup k prokrastinujicim zakiim a jaké jsou moznosti
reflexe.

Prakticka ¢ast se zabyva vyzkumnym Setfenim prokrastinace u zakt na vybrané za-
kladni skole, konkrétné zaci osmych a devatych ro¢niki. Divodem tohoto vybéru vy-
zkumného souboru je jednak skutecnost, ze doposud byly provadény vyzkumy prokras-
tina¢niho chovani predevsim v oblasti tercialniho vzdélavani a druhym dtvodem proc je
prace zameétena na niz§i sekundarni stuperi je spojitost se studovanym oborem na Teolo-
gické fakulté, kterym je Pedagogika volného ¢asu. Pozornost tedy bude zaméfena nejprve
na miru prokrastinace pomoci Layovy s§kaly prokrastinace pro studenty, poté na mozné
pficiny prokrastinace pomoci dotazniku PASS: Pfi¢iny prokrastinace. Nasledné& jsou vy-
sledky hodnoceny a analyzovany. V zavéru je provedeno celkové shrnuti vyzkumného
Setfeni, porovnani vlastniho vyzkumného $etieni s jiz prob&hlym vyzkumem v Ceské re-
publice. Zminény jsou i moznosti preventivniho opatieni vici prokrastinacnimu chovani

zaka.



TEORETICKA CAST

1 PROKRASTINACE

Prokrastinace se stala nedilnou soucasti vyvoje lidské spolecnosti. Je fenoménem, ktery
se dostal do poptfedi pomérné nedavno a jeji historie je relativné kratkd. Zhruba pred dva-
ceti lety prokrastinace jeSt€ nikoho nezajimala. Jak uvadi odbornik na toto téma Joseph
R. Ferrari: ,, Vzpomindm si, Ze jsem nemohl sehnat nikoho, s kym by se dalo o prokrasti-
naci mluvit. A podivejte se dnes.“ V dne$ni dobé& se prokrastinace tési velkému zajmu,
zejména v oblasti psychologickych véd, ale také v oblasti pedagogiky nebo ekonomiky.
Stala se jakymsi modnim trendem soudasnosti. V Ceské republice se miizeme setkat s ter-
miny lhostejnost, laxnost, neteCnost, liknavost, zpozdéni nebo zaostalost. At uz pouzi-
jeme odborny nazev prokrastinace nebo néktery z ¢eskych ekvivalentd, jedna se o kon-
traproduktivni odkladani ukold na pozd¢jsi dobu. Cilem této kapitoly je nastolit uceleny
prehled o prokrastinaci spojené se §kolnim prostfedim a zivotem zaka na zakladni Skole.
Nejprve si ale musime vysvétlit obecny pojem prokrastinace, nastinime jeji historii,

druhy, formy a pficiny.

1.1 Teoretické vymezeni pojmu prokrastinace

Slovo prokrastinace pochazi z latinského procrastinus = patfici zittku. Samotna prokras-
tinace znamena chorobné odkladani ukolt a povinnosti.

Doposud neni znama vSeobecna uznavana definice prokrastinace. Nicmén¢ zasadni
chybou ¢lovéka je zaménovani pojmu prokrastinace s lenosti. Liny ¢lovek je s timto sta-
vem spokojen a nic mu nebrani k tomu, aby tkoly a povinnosti odkladal. Naopak ¢lovék
prokrastinujici by rad néco délal, ale jeho liknavost tkvi v neschopnosti se k danému
ukolu premluvit. K tomuto problému casto dochazi v pocatecni fazi existence ukolu.

Dalsim problémem je oddéleni prokrastinace od pojmi odkladani nebo zdrzovani.
Joseph R. Ferrari, ktery tento problém fesi ve své knize z roku 2010 se samoziejmosti
tvrdi, ze aCkoliv prokrastinace tyto ¢asové aspekty ma, tak je spolu nelze zaméiovat.
Jestlize odlozime né&jaky ukol za ti€elem ziskani vice informaci nebo zdrzujeme nase roz-
hodnuti proto, abychom mohli udélat néco dilezitého pred samotnym cilovym ukolem,
pak tato strategie neni prokrastinaci. Napfiklad mizeme odkladat rodinnou dovolenou,
protoze jednoduse nemame dost finan¢nich prostiedkt pro jeji uskutecnéni. V tomto pii-

padé se nejedna o prokrastinaci (Joseph R. Ferrari, 2010, volné prelozeno).
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Dr. Piers Steel definuje prokrastinaci jako dobrovolné odkladani planovaného po-
stupu navzdory oCekavani, ze odlozeni bude horsi (Steel, 2007, volné pielozeno).

Proces odkladani je dobrovolny nebo G&elny a zamémy. Clovék se v tomto procesu
citi nepohodIné a zaziva emocni neklid ze zpozdéni, ale prokrastinujici ¢loveék dale po-
kracuje v tomto oddalovani i presto, ze se kvili tomu citi §patné (Ferrari, 2010, volné
prelozeno).

Z psychologického hlediska mé prokrastinace uzsi vymezeni. Je chapana jako nelo-
gické, avSak zamérné odkladani planované Cinnosti, ¢asto vedouci k prozivani negativ-
nich afektt a zahrnujici angazovanost v jinych, neplanovanych ¢innostech.

V oblasti psychologie je slovo prokrastinace pomérné novym terminem, o ¢emz
svedci 1 fakt, ze az do roku 2010 nebyl definovan v zaddném ceském ani slovenském psy-
chologickém slovniku. V témze roce je prokrastinace definovana Ve velkém psychologic-
kém slovniku jako ,.liknavost, vahani; sklon odklddat iikoly a povinnosti, zejména z dii-

vodu lehkomyslinosti ¢i lenosti (Hartl, Hartlova, 2012; s. 448).

1.2 Historie prokrastinace

¢

., Zatimco ztrdcime svij c¢as vahdnim a odkldaddnim, Zivot utika.

(Lucius Annaeus Seneca)

Muzeme fict, ze s prokrastinaci se lidé setkavali od nepaméti. Je dlouhodobym jevem
ptiklad Thukydidés nebo Cicero. O jejim vzniku také hovoti jiz anticky basnik Hésiodos,
ktery svou basni ,,Prace a dni“ pojednava o problematice odkladani ukolt a nahlizi na ni

negativne:

,,Na zitiek se nespoléhej, na pozitii neodkladej;
Nebot ¢lovék zameskaly stodoly nenaplni, ani clovék odkladavec;

Zato pile mnozi dilo, ale ¢lovéek nedodélka, bude triti bidu s nouzi.

(Ludwig, 2013, s. 21)

Predmétem zkoumani se prokrastinace stala pomérné nedavno. Prvni poc¢atky bada-
telského zaymu o prokrastinaci 1ze tedy sledovat az nékdy v druhé poloving 60. let 20. sto-
leti. Podle Gabrhelika lze na historii prokrastinace nahlizet ze dvou perspektiv. Zaprvé
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z pohledu samotné percepce tohoto fenoménu v prabehu lidskych d€jin a zadruhé snaha
o dikladné pojmenovani, zméfeni a pochopeni, spolu s cilem minimalizovat nezadouci
dopady tohoto specifického fenoménu na jednotlivce a celou spolecnost (Gabrhelik,
2008).

Navzdory v§emu nase doba stale vice a vice prokrastinaci podporuje a je dilezité
a dobré se s ni naucit bojovat. Dnesni svét nabizi rozmanitou $kalu publikaci a moznosti,
jak se prokrastinaci vyhnout, dvefe pro uspé$né zvladnuti piekonat prokrastinaci jsou ote-

viené tak jako tomu doposud nikdy v historii nebylo.

1.3 Prokrastinace v dnesSni dobé

Prokrastinace je mozna problémem kazdého z nés. At uz u sebe nebo u nasich znamych,
pratel, blizkych jsme se s ni setkali. VétSina z nas ma nékdy sklony odkladat slozité
a mnohdy velmi dulezité, avSak ¢loveéku nepfijemné povinnosti, na pozdgji.

Pokud nedojde k prekroCeni hranice, jedna se o normalni psychologické chovani ¢lo-
véka. Unosnou hranici se mysli zona, kdy se nejedna o chronické odkladani ukold, coz
muze byt i pfiznakem vazné mentalni poruchy.

Prokrastinace se stava jednou z hlavnich prekazek, ktera clovéku brani prozit sviij
zivot naplno. Doposud znamé probéhlé vyzkumy poukazuji na to, ze lidé vice lituji toho,
co ve svém zivoté neudélali nez toho, co udélali. Litost a vycitky vzniklé kvili promar-
nénym piilezitostem vydrzi vyrazné déle. (Ludwig, 2013, s. 21).

Zejména mladi lidé, studenti, zéci tak ztraci ¢as né¢im, co je nepodstatné. Hrani po-
CitaCovych her, traveni spoustu hodin na socialnich sitich nebo sledovani seriali brani
témto lidem investovat svij ¢as do néceho smysluplného. Nasledné se u nich projevuji
vycitky a pocit bezmoci, frustrace z nesplnénych tkolt v daném terminu.

Prokrastinace predstavuje rizikovy fenomén pro dusevni zdravi. Clovek, ktery ji trpi,
Casto svuj ukol dokon¢i, av§ak emocionalné i fyzicky vyCerpany. Nartsta v ném strach
ze selhani, Ze nebude tak dobry, jak si pavodné naplanoval. Objevuje se neduvéra v sebe

sama, Casto doprovazena stresem, pocitem viny nebo strachem z budoucnosti.



2 CHARAKTERISTIKA PROKRASTINACE

Dnes existuje v odborné literatuie nespocet definici slova prokrastinace:

1) Prokrastinovat znamena umyslné a vétSinou trestuhodné odlozit praci, ktera by
meéla byt udélana (The Webster New World College Dictionary, 2001).

2) Prokrastinace je nedostatek nebo absence seberegula¢niho chovani a tendence od-
lozit nebo se kompletné vyhnout dané aktivit€¢ (Tuckman and Saxton, 1989;
cit. podle Lee, 2005, s. 5).

3) Prokrastinace je zbyte¢né odkladani povinnosti vedouci k prozivani subjektivniho
nepohodli (Solomon and Rothblum, 1984, s. 503).

4) Prokrastinace je chovani, které nutné obsahuje nasledujici Ctyfi komponenty:

a) sekvenéni chovani vedouci k odkladu

b) vedouci k chovani, které neodpovida standardu

c¢) zahrnujici tkol, jehoz provedeni je prokrastinatorem vnimano jako dalezité
d) vedouci ke stavu emocniho rozruSeni (Milgram, 1991; In Ferrari, Johnson,

McCown, 1995, s. 11).

2.1 Druhy prokrastinace

Stfredobodem zajmu této prace je akademicka prokrastinace. Nejprve se tedy seznamime
s prokrastinaci akademickou, ktera spociva v nerozumném odkladani Skolnich povin-
nosti, jako je psani seminarnich praci, pfiprava na zkousky, tvorba referati nebo plnéni
domacich ukoll. Dale se pak seznamime s prokrastinaci obecnou, kterou trpi nestudujici

Cast populace.
2.1.1 Akademicka prokrastinace

Akademicka prokrastinace je spojena s populaci studujici a celkové se vzdélavacim
prostiedim. Z doposud znamych a publikovanych ¢lankti mizeme usoudit, ze tento druh
prokrastinace se tési stale vét§imu zajmu ve védecké oblasti a stava se tak nejvice pro-
zkoumanym typem prokrastinace. Nejdulezitéjsim faktorem, pro¢ je tomuto druhu pro-
krastinace vénovano nejvice pozornosti ze strany zkoumajicich (jak v oblasti teorie, tak

v oblasti vyzkumu), je dostupnost zkoumané populace a mnohych tdaji o nejvyssim vy-
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skytu prokrastinace pravé v fadach student, a to nezavisle na pohlavi ¢i etnické pfislus-
nosti. Podle Josepha R. Ferrariho akademicka prokrastinace klade diraz na ukoly a cho-
vani a je specificka pro konkrétni situaci (Ferrari, 2010, s. 168).

Z dostupnych vyzkumt v dnesni dobé miizeme zjistit, Ze mira akademické prokras-
tinace vysokoskolskych studentd je 70 az 75 procent u muzu a Zen navstévujici soukromé
nebo vetejné univerzity. Takovi studenti mohou ziskévat o poznani horsi znamky a hod-
noceni ve srovnani s neprokrastinatory. Divodem je naptiklad to, ze se pravdépodobné
ucastni plagiatorstvi a podvadéni nebo v momentu, kdy zacnou pracovat na projektu, jeho
samotné dokonceni trva i piesto dlouho a ve finale maji vice neuplnych domacich ukolt
a prace.

V jedné ze svych knih Ferrari uvadi skutecnost, ze akademicti prokrastinatoii nemo-
hou ve Skole nebo v zivote uspét svou vlastni ucinnosti, citi nedostatek kontroly nad jejich
akademickym i osobnim Zivotem a navic tvrdi, ze maji vysoky stupen téchto atributd
osobnosti (volné prelozeno podle Ferrari, 2010, s. 170):

e pocit viny,

e stav (uzkost v konkrétni situaci, ne vzdy a na kazdém miste), rys a socialni
uzkosti,

® VZpurnost,

e nerozhodnost,

e iracionalni mysSleni,

e vefejné sebevédomi,

e spolecenské pozadavky na dokonalost,

e rodicovska kritika,

e ocekavani vykonnosti od rodi¢i.

Joseph R. Ferrari dale tvrdi, ze tito prokrastinatofi maji nizky stupen urcitych
osobnostnich atributu:

e optimismus,

e sebevédomi v rozhodovani,

e osobni sebevédomi,

e vlastni ocenéni,

e spokojenost se zivotem.

11



Samoziejmé lze na akademické prokrastinaci pracovat a uspésné s ni bojovat. Kazdy
ovladame svij osud a smér, jakym bude ubihat nas budouci zZivot. Proto je potieba zvazit
ukoly a cile, kterych chceme v zivoté dosahnout a vénovat jim dostatek pozornosti, pra-
covat na jejich splnéni. Joseph R. Ferrari rovnéz uvadi nékteré tipy pro akademické pro-
krastinatory, jak si spravné zorganizovat cas (volné prelozeno podle Ferrari, 2010, s. 179):

e Bud realista.

e Zafidte si Cas navic na vyfizovani pochuizek.

e Planovani vas osvobodi.

e Byt flexibilni.

e Naplanujte si ¢as na zabavu.

e Nejdiive provedte svoji nejnarocn¢jsi praci, poté ty snadné.
e Vyuzijte zbyteCny Cas.

e Uveédomte si svij nejlepsi denni Cas.

e Vyberte si bézné studijni misto.

e Dohodnéte se.

e Naucte se rikat , ne”.

2.1.2 Obecna prokrastinace

Obecna prokrastinace je spojena s dospélou populaci, ktera se nenachazi v akade-
mickém nebo vzdélavacim prostiedi, a presto se dopoustéji liknavosti v béznych ¢innos-
tech. Zajem o zkoumani obecné prokrastinace neni tak velky jako je tomu u prokrastinace
akademické. Nicméné podle nejnovéjsich vyzkumu a odhadi trpi chronickou prokrasti-
naci pfiblizné€ 20 az 25 procent obyvatel USA stejné jako Evropand. To ma dokonce do-
pad na jejich materialni i fyzicky zivot (zbytecné troky a penale za pozdni platby, odkla-

dani 1ékarské prohlidky atp.).

2.2 Formy prokrastinace

Existuji rizné formy prokrastinace, které se u kazdého jedince mohou projevovat riznym
zpusobem. U nékterych se vyskytuje obcasné, u jinych naopak s vysokou frekvenci. Proto
si nyni popiSeme dvé zakladni formy prokrastinace, jak je rozdéluje mnoho autorti zaby-

vajici se timto tématem.

12



2.2.1 Situacni a chronicka prokrastinace

Prvni formou je situa¢ni prokrastinace. Jedna se o Casové omezené prokrastinacni cho-
vani, kdy jedinec v konkrétni situaci odklada konkrétni povinnosti na pozdéjsi dobu. Cini
tak malokdy a okrajové nebo pravidelné, ale pouze u konkrétni Cinnosti, naptiklad nakupy
darka.

Druhou formou je prokrastinace chronicka neboli dlouhodoba. Je potfeba zminit,
ze prokrastinace neni z psychologického hlediska chorobou nebo nemoci. Chronicka pro-
krastinace se tyka tedy jedincu, ktefi odkladaji planované povinnosti pravidelné. Podle
Sliviakové je ,, prechod od mdlo casté, pouze situacni prokrastinace k té problematické
a dlouhodobé spoyjity. Je tézké zcela jednoznacné rict, kde pomysina hranice lezi. “ (Sli-

viakova, 2010).

2.2.2 Ferrariho typologie

Ferrari dale rozde€luje chronickou prokrastinaci na dalsi tfi motivacni subtypy (podle Sli-
viakova, 2011):

e vyhybava prokrastinace (avoidant procrastination) - znamena vyhybani se uko-
lim a povinnostem, které by mohly odhalit negativni slabiny jedince nebo jeho
nezadouci schopnosti. K tomu dochazi z davodu obrany sebetcty. Prokrastinace
je zde druhem ego — obranné strategie. Jedinec, ktery naptiklad neodevzda vypra-
covanou praci v daném Casovém terminu nebo poda nekvalitni vykon, mize tvr-
dit, ze se tak stalo kvuli prfemife natlaku, nemoci nebo malého mnozstvi Casu,
nikoli kvuli nedostatku schopnosti.

o aktivizujici (nabuzujici) prokrastinace (arousal procrastination) - je typicka pro
jedince zamérné vyhledéavajici vzruseni a shon, chtéjici zazit adrenalin. Proto dané
ukoly plni tésné pred terminem odevzdani, imysIné Cekaji na posledni chvili, aby
se tak vyhnuli nudnym, nepfijemnym ¢i naro¢nym chvilim. V takovém ptipadé
jedinec plni tkoly pouze Castecné z divodu nedostatku potfebnych informaci pro
kvalitni podani vykonu. Aktivizujici prokrastinace Casto tak vede k selhani a ne-
uspéchu.

e rozhodovaci prokrastinace; nerozhodnost (decisional procrastination) - na roz-
dil od predchozich subtypt odrazejici behavioralni formy, predstavuje rozhodo-

vaci prokrastinace formu kognitivni. Takovito lidé, ackoli postupuji velmi strate-
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gicky a systematicky, potfebuji mnohonasobné delsi dobu na rozhodovani, pro-
toze hledaji rizné alternativy, strategie a jiné moznosti jak ukol ¢i povinnost spl-

nit.

2.3 Determinanty prokrastinace

K lepsimu pochopeni prokrastinace v jejich riznych definicich si uvedeme nékteré jeji
mozné piiciny a faktory, které k prokrastinaci pfispivaji. Zaroven je zadouci, abychom
tyto faktory souvisejici s osobnim rozvojem, zlepsovali a tim vyhravali boj nad prokras-

tinaci. Jedna se o akceschopnost, motivaci, vystupy a objektivitu.

2.3.1 Akceschopnost

Pravdépodobné nejvetsi pri¢inou prokrastinace je selhani dovednosti seberegulace, tedy
piekonat negativni emoce, které nam brani ve splnéni daného ukolu ¢i povinnosti. Sebe-
regulace tvoii zaklad akceschopnosti. Snad kazdému z nas se v minulosti stalo, ze si
zkousel porucit, ale neposlechl sam sebe, nepfinutil se na néCem pracovat a rade€ji svij
Cas travil nad né&cim jinym.

Lidsky mozek se sklada ze tfi Casti. Prvni Casti je plazi mozek — ten je nejstarsi Casti
mozku, také oznac¢ovan jako takzvany mozkovy kmen, odpovida za zakladni reflexy a in-
stinkty. Druhou ¢ast tvoti limbicky systém — tato ¢ast je zodpovédna za lidské emoce.
Tteti a posledni Casti je neokortex — odpoveédny za racionalni mysleni, planovani, jazyk
¢i za logické uvazovani. Mozek se vyvijel postupné, ato je pri¢inou toho, ze emocni spoje
jsou mnohonasobné Cetnéjsi nez racionalni spoje. Jednoduse miZzeme tedy fict, Ze nase
jednani je ovliviiovano vice emocemi nez rozumem. V tomto momenté nam pomuze zmi-
néna seberegulace vyjadiujici schopnost védomeé ovladat své emoce a diky rozvinuté se-
beregulaci méné prokrastinujeme a odoldvame pokuseni véci odkladat.

Samoziejmé schopnost seberegulace nespociva v uplném utlumu emoci, ale pouze
v jejich spravném nasmérovani, abychom se nestavali obé'mi emoci tam, kde jsou nepfi-
nosné a nijak nam nepomahaji. Jak regulovat emoce lze vysvétlit na buddhistickém mo-
delu slona a jezdce, ktery je stale pouzivan souc¢asnou psychologii.

V tomto modelu slon symbolizuje emoce a jezdec racionalno. Dovednost seberegu-
lace spociva ve schopnosti jezdce, zda dokaze slona fidit a je zavisla na takzvaném ko-
gnitivnim zdroji. Tento kognitivni zdroj je aktualni energii jezdce. Pokud se neustéle
k néCemu pfemlouvame, energie postupné ubyva a zdroj se vyCerpava. Pozitivum je, ze
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kognitivni zdroj je mozné obnovovat, a dokonce zvétSovat jeho celkovou kapacitu, napfi-
klad sklenici dzusu, ovocem, provadénim nenaro¢nych manualnich ¢innosti nebo kratkou
nékolikaminutovou chiizi.

Dal$i vyznamnou piicinou prokrastinace piispivajici k nizké akceschopnosti je roz-
hodovaci paralyza. Petr Ludwig tuto paralyzu definuje ve své knize: ,, Zvazujeme-1i vy-
bér ze dvou diilezitych, ale téZko porovnatelnych variant — ,,A “, nebo ,, B “, mdme tendenci
nevybrat nic ci délat néjakou nediilezitou véc ,,C“. “ (Ludwig, 2013, s. 125). Pro UispéSny
boj s rozhodovaci paralyzou je potieba snizovat poCet moznosti rozhodovani a zvySovat
tak svoji efektivitu a produktivitu.

Neméné dilezitou slozkou akceschopnosti je koncept hrdinstvi, jak jej oznacuje je-
den z nejuznavangjsich psychologii na svété Philip Zimbardo. S timto konceptem souvisi
i komfortni zona davu, misto, kde se rodi zlo. Lidé nejsou primarng zly, ale jejich nega-
tivni chovani souvisi s neschopnosti a s nedostatkem odvahy zly dav opustit. Pfikladem
je Zimbarduv Stanfordsky vézensky experiment, ktery popisuje ve své knize Luciferuv
efekt. ,, Zakladni potreba nékam patrit, sdruzovat se a byt prijat ostatnimi, kterad je zd-
sadni pro vytvareni komunity a rodinnych pout, byla v tomto experimentu presmérovdana
k prizpiisobeni se nové vznikajicim normdm, které umoznily dozorcum zneuzivat vézné.
(Zimbardo, 2014, s. 315). Lidské chovani prekracuje hranici mezi dobrem a zlem v mo-
menté, kdy lidska touha ma potfebu byt ,uvniti, a ne ,,mimo*. Socialni sila, tedy tlak
vrstevnikt, nuti lidi udélat témeér cokoliv, jen aby se stali soucasti skupiny. Jedna se o tak-
zvany efekt stada. Clovek se nechce dostat do uréitého nekomfortu, ktery by mohl nastat.
., Skupiny nas mohou primét délat véci, které bychom obvykle sami nedélali, ale jejich viiv
Je casto neprimy. Skupina jednoduse modeluje normativni chovani a chce, abychom ho
napodobili a provddéli. “ (Zimbardo, 2014, s. 317).

Jak je jiz vySe zminéno, jednu ze schopnosti, kterd umoziuje opusténi davu, Philip
Zimbardo nazyva hrdinstvi. Clovék védomé prekraluje jak fyzickou, tak psychickou
zonu komfortu. ,, V soucasnosti prijaté koncepce hrdinstvi zdiraziuji predeviim fyzické
nebezpeci, aniz by dostatecné poukazovaly na ostatni soucasti hrdinskych cimi, jako je
uslechtilost ucelu a nendsilné ciny osobni obéti. Pokud vychdzime z analyzy lidskych
ctnosti od pozitivnich psychologii, existuje soubor Sesti hlavnich kategorii ctnostmého
chovani. Kategorie zahrnuji: moudrost a znalosti, odvahu, lidskost, spravedInost, umir-
nénost a transcendenci. Z nich odvaha, spravedinost a transcendence jsou ustirednimi

charakteristikami hrdinstvi. “ (Zimbardo, 2014, s. 538).
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Hrdinské pfib&hy pomahaji Cloveéku postavit se proti zlu a odolavat pokuseni. A to
i v pfipad¢ prokrastinace, protoze pravé hrdinstvi se projevi v momenté, kdy se nikdo ne-
diva, ¢emuz odpovida i ptislovi: ,, Tviij charakter je to, co délds, kdyz si myslis, Ze se nikdo

113

nediva.

2.3.2 Motivace

Cim vice je nage motivace intenzivn&jsi, tim méng& prokrastinujeme. Clovék je ale ovliv-
flovan vice druhy motivace. Vn¢jsi a vnitini motivaci.

Pokud jsme fizeni vnéjSi motivaci, provadime Cinnost, kterd pro nas postrada vy-
znam, stava se pro nas demotivujici. Clovék postupné za&ina byt nespokojeny a v di-
sledku toho se vyplavuje malo dopaminu v mozku. Tato latka je potfebna pro nasi pamét,
schopnost ucit se a pro nase kreativni vyjadfeni. Pfikladem, kdy jsme vedeni vné&jsi mo-
tivaci, muze byt situace, ve které rodi¢ nuti své dit€ navstévovat piedem dany krouzek
nebo nemoznost opustit neuspokojujici zaméstnani, protoze musime splacet hypotéku.
Situace se pro ¢loveka stava frustrujici a tim se prohlubuje mira prokrastinace.

Mnohem vétsi vyznam pro ¢lovéka ma vnitfni motivace. Ale je potieba si dat pozor,
zda jsme motivovani pouze cilem nebo samotnou cestou. Z predchozi véty vyplyva, ze
dulezitéjsi je vnitini motivace cestou, ktera vede ke spokojenosti v pritomnosti. Zaklad-
nim prvkem je osobni vize. Hodnotu tedy nema nami vytyCeny cil, ale Cinnosti, které
bychom chtéli béhem svého zivota de€lat. Jak vyjadiuje stara myslenka: ,, I cesta miize byt
cil. “. Napftiklad dopsani této prace pro mé& neni cilem, ale pouze milnikem k mé osobni
vizi, poskytuje mi zpétnou vazbu. Vyuzivanim vnitini motivace se citim §t'astnéjsi v pfi-
tomnosti.

Pokud chce clovek s prokrastinaci bojovat, je dobré si zvolit spravnou motivaci a za-

roverti se obklopovat lidmi, ktefi sdili stejnou nebo podobnou vizi.

2.3.3 Vystupy

., Vize bez akce je snénim, akce bez vize je nocni miirou. *

(Japonské ptislovi)

Mnoho lidi ma své urcité vize, pokud se je snazi realizovat spravnymi akcemi, pfichazi

emocni a materialni vystupy. Clovék, napliiujici svij zivot smysluplnymi ¢innostmi, diky
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kterym ziskava dovednosti a znalosti, se postupné dostava do stavu flow. Poté dosahuje
jiz zminénych vystupi.

Emoc¢ni vystupy maji spojitost s dopaminem. Kdyz se uvoliiuje, citime spokojenost
a aktivuji se naSe centra odmén v mozku.

Materialni vystupy pro nas predstavuji konkrétni realné vysledky nasi prace. Mil-
niky, kterych jsme na své cest¢ dosahli.

I presto béhem nasi cesty miZe nastat situace, kdy nas néco rozhodi, a prestavame
byt spokojeni. Stavame se emocné nevyrovnanymi a mira prokrastinace se tim prohlu-
buje. Divodem mohou byt negativni aspekty z naseho okoli, znovuoZziveni nepiijemnych
vzpominek nebo nedostatek flow — tedy Cinnosti, které jsme dfive vykonavali, ale z né-
jaké priciny jsme piestali.

Postupné se v nas rodi negativni emoce, konkrétné v mozkovém centru nazyvaném
amygdala. Ten ve v§em, co vnimame, hleda negativni podnéty a varuje nas pred hrozicim
potencionalnim nebezpecim. Tyto emoce vyvolavaji nespokojenost a ta je ,, socidalné na-
kazliva, $iri se na dalsi lidi a nakonec se od nich vraci zpét ke zdroji a vznikd zpétnova-
zebna smycka a negativni emoce se skrze ni jesté vice zesili. “ (Ludwig, 2013, s. 177).

V takovém ptipadé je cilem Clovéka se preorientovat na pozitivni aspekty a podnéty
v zivote, snazit se vytésnit negativni myslenky. Kdyz ¢lovék nezvladne védomé ovladat
negativni podnéty, dostane se do stavu naucené bezmoci, kterou miizeme povazovat za
jednu z pficin prokrastinace. Clovék ve stejné véci nékolikrat opakované selze, dasled-
kem toho ned¢la nic, posléze se objevi vycCitky a zacne se ozyvat jeho svédomi a pochy-
buje o sobé samém. Nastoupi pocit bezmoci a jeji vinou opét nedélame nic. Negativni
smycka se zaceli. Takového Clovéka snadno pozname. Je apaticky, negativni, v§echno
vidi Cern€, nic se mu nechce, sam sebe lituje, v ni¢em nenachazi smysl.

Samoziejmé je mozné se z této naucené bezmoci dostat. Cilené zvySujeme orientaci
na budoucnost a predev§im na pozitivni minulost. Tim se zvySuje i vnitini motivace a ¢lo-
vek se krok po kroku dostava do zadouciho stavu flow, pfiCemz se stale snazi napliovat
svoji osobni vizi. Najednou se z negativni smycky, zmifiované v pifedchozim odstavci,
stava smycka pozitivni — clovek déla to, v cem vidi smysl, z toho ma dobry pocit a poci-
t'uje uspokojeni, zaroven ziskava nové dovednosti a védomosti. Dusledkem toho véfi sam
v sebe, snaze prekonava prekazky a problémy na své cesté, zvlada osobni selhani a rany

osudu.
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2.3.4 Objektivita

., Problém soucasného svéta je, Ze hlupdci jsou si skalopevné jisti, ale lidé inteligentni
Jjsou plni pochybnosti.

(Bertrand Russel, nositel Nobelovy ceny)

Poslednim dulezitym rysem osobniho rozvoje je objektivita. Jedna se o metodu pozna-
vani, jak véci skuteCné funguji. Je v nasem zajmu tuto objektivitu zvysovat a to tak, ze
ziskavame vnéjsi zpétnou vazbu, tykajici se nejen nasi osoby, ale i vlastnich nazort a ¢in-
nosti.

Lidé vnimaji véci okolo nich v§emi smysly. To, co slysi, vidi nebo citi, zpracovava
jejich mozek formou dat neboli takzvanych mentalnich modeld (ulozené a zazité pred-
stavy, jak svét funguje), na jejichz zakladé lidé provedou dané rozhodnuti. Toto rozhod-
nuti je pak odezvou vysledného jednani. Mentalni modely jsou obdafeny urcitou mirou
vymezujici tvrzeni, na kolik procent odpovida realité. Mlatit hlavou o zed’ v pfesvédceni,
ze tim vyfesime néjaky problém, by mélo velmi nizkou miru objektivity. Naopak, pokud
vime, ze kdyz sko¢ime pred rozjeté auto a pravdépodobné si pfivodim tézké zdravotni
nasledky, by mélo vysokou miru objektivity.

Obcas se stava, ze nas mozek podléha takzvanému Dunning-Kruger efektu. Lze jej
vysvétlit na nékolika prikladech: urcité se nékomu z nas stalo, ze potkal cloveka, ktery se
choval opravdu trapné, ale sam si o sobé myslel, jak je vtipny. Nebo jste Cetli internetovou
diskusi a do o¢i vam byly argumenty, které se naprosto rozchazely s vas§imi mentalnimi
modely.

Jak uvadi Petr Kmosek: ,, Jednd se o efekt, ktery je druhem kognitivni zaujatosti, ktera
zpuisobuje, Ze lidé nadhodnocuji své znalosti nebo schopnosti, zejména v oblastech,
s nimiz nemaji témer zZadné zkuSenosti. . V psychologii se pak dale mize jednat o za-
kladni atribu¢ni chyby, kotveni, hal6 efekt, klam nebo efekt nadmérné sebedivery.

Této neobjektivité se da vyhnout, pokud budeme sami sebe vzdélavat skrze kvalitni
zdroje a fakta a tim zvySovat své kompetence. Nebudeme lpét na nasich dogmatech a ra-
déji si pripustime, ze na§ nazor muze byt nespravny, coz je jedna ze zakladnich prevenci
proti Dunning-Krugerovu efektu. DalSim krokem k vyhnuti se neobjektivity je sbirat pes-
tré a riznorodé zpétné vazby ze svého okoli, zpochybiiovat svou intuici a zlepSovat své

kritické mysleni.
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2.4 Nasledky prokrastinace

Prokrastinace s sebou nese i1 nasledky, které Sliviakova (2011, s. 50) rozd€luje do dvou
oblasti. Na oblast vnitfni (psychologicka) a oblast vnéj$i (vykonova). Podle nize uvede-
nych negativnich dopadi na ¢lovéka byva prokrastinace ¢asto oznaCovana jako maladap-

tivni zivotni styl.

Vnitini oblast

Nasledky, oznacované jako vnitini, mohou zahrnovat znepokojivé a neptijemné po-
city jako je litost, frustrace, obavy, podrazdénost, pocit viny, studu a mohou smeéfovat az
k pocitim sebezavrzeni a zoufalstvi. Jedna se o negativni emoce spojené s nasi osobou.

Existuji vyzkumy, které se snazi nalézt odpoveéd’ na otazku, pro€ studenti vyhledavaji
poradenstvi za uCelem zbaveni se chronického odkladani, ale zaroven se k tomuto cho-
vani neustale a dobrovolné vraci. Jedna z moznych odpovédi je, ze: ,,v momenté, kdy
prokrastinace probihd, nejsou zazivdny negativni pocity, protoze se ¢lovék angazuje v ji-
nych, prijemnéjsich aktivitach. *“ (Sliviakova, 2011, s. 50).

Dalsim nasledkem prokrastinace mize byt stres. S tim souvisi i pfipadné zhorseni
zdravotniho stavu. Prokrastinace doprovazena stresem je charakterizovana jako sebezni-
Cujici chovani. Sice dosahneme kratkodobych cilti a ziskd, ale v otazce dlouhodobosti se

budeme potykat s velkymi ztratami a obtizemi.

Vnéjsi oblast

Za vngjsi nasledky prokrastinace, predev§im z hlediska akademického, je pokladan
negativni vliv na studium (tedy horsi studijni vysledky, prodluzovani studia nebo ne-
schopnost plnit dané terminy). Vétsina studentd uvadi, ze pod tlakem bliziciho se terminu,
podavaji lepsi vykony, miluji pocit vzruseni pfed zavéreCnym terminem odevzdani prace.
Skute€nost je bohuzel takova, Ze pocit stresu z nedodrzeni nadchézejiciho terminu pouze
podporuje zhorSeni kvality jejich vysledka a s tim souvisejici vEtsi mira chybovani a na-
sledné zhorSeni studijniho priméru.

Dal§im vnéjsim nasledkem prokrastinace je dopad na vlastni image. V ocich ostat-
nich se prokrastinatofi stavaji nespolehlivymi. Muzeme tedy fict, Ze prokrastinace skodi
povésti ¢loveéka. Dale se jedna o zasah do zivota druhych, kteti mohou doplacet na pro-

krastinaci nékoho jiného. Dochazi tedy k zhorseni mezilidskych vztahd, kdy se na daného
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jedince nemuZeme spolehnout a divéra v néj opadava at uz neustalym Cekanim nebo
upozoriiovanim na nesplnéni terminu.

Neméné dulezitou skupinou negativnich dopadi prokrastinace je oblast zdravi a fi-
nan¢niho zabezpeceni. Jak jsem jiz zmirniovala, prokrastinace ma negativni vliv na nase
zdravi a ve velké mife podporuje u ¢loveka stres. Prokrastinujici ¢lovék o sebe nepecuje
po zdravotni strance — nedochazi na pravidelné 1ékarské prohlidky, nezdravé se stravuje
a nevykonava dostateCnou télesnou aktivitu. S financnim zabezpecenim souvisi Spatné
pracovni vysledky a neschopnost spofit. Pozdni pfichody nebo pozdni plnéni danych
ukola nepfispiva ke kariérnimu rastu, naopak takové chovani muze zpusobit ukonéeni
pracovniho poméru. Clovék nedokaze nalézt vhodnou rovnovahu mezi kvalitou prace

a rychlosti jejiho provedeni.

2.5 Prevence prokrastinace

Zakladnim a prvnim krokem ke zvladnuti boje s prokrastinaci je umét ji spravné pojme-
novat, to znamena zaméfit se nejprve na primarni problém, co nasi prokrastinaci zpuso-
buje. Zdajsou zdrojem psychologické nebo psychiatrické potize, protoze na laxnim, lhos-
tejném chovani se podili vétsi pocet faktort, a proto je dilezité se v intervenci zaméfit
predev§im na individudlni pfistup.

I presto, ze prokrastinace nikdy nezmizi Upln€, mizeme s ni alespon bojovat a nalézat
moznosti zvladnuti prokrastinacnich tendenci. Pro tspésnou a hlavné dlouhodobou inter-
venci je potieba, aby zasahla vSechny slozky, tedy behavioralni, emocionalni i kognitivni
komponenty.

Autor knihy 23 zabijakt prokrastinace S. J. Scott uvadi: ,, Nejjednodussim resSenim,
Jjak se zbavit prokrastinace, je nebojovat s ni. Namisto toho ji musite nahradit vhodnymi
navyky, které budou pro vds Zivot prospésné. “ (S. J. Scott, 2014, s. 11).

Tipy, jak zvladat prokrastinaci, nalezneme v mnoha pfiruckach o prokrastinaci nebo
time-managementu. Spoustu rad vyhledame také bézné na internetu. Odbornici ale upo-
zoriuji, ze takové rady jsou urcené spiSe lidem, ktefi trpi situacni prokrastinaci. Nacvik
v oblasti time-managementu nemuizeme povazovat za u¢inny, co se dlouhodobosti tyce,
protoze se zamétuji pfevazne na behavioralni moznosti intervence.

Ferrari et. al. (1995) shrnul osm bodu, které pomahaji vypotadat se s prokrastinaci:

1. Vytvor si seznam vseho, co je potieba udélat.

2. Napsat si ,,prohlaseni® o tom, k Cemu se Clovék zavazuje.
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Stanovit si realistické cile.
Rozd¢lit cil na mensi podcile.
Udgélat ukol smysluplnym.
Slibit si odménu.

Eliminovat ukoly, které nebyly v planu.

® N kW

Odhadnout mnozstvi Casu, ktery ¢innost na daném ukolu zabere a nasledné hod-

notu navysit o 100 % (in Sliviakova, 2011, s. 75).

V otazce studentské prokrastinace Sliviakova ve své praci uvadi nasledujicich pét
nejCastéjSich kognitivnich zkresleni, pficemz se nechéava inspirovat publikaci Fer-
rariho et. al. (1995):
1. Preceilovani Casu, ktery zbyva k dokonceni tkolu, socialni modelovani.
2. Podcetiovani ¢asu potrebného k dokonceni ukolu.
3. Preceriovani motivace k ¢innosti v budoucnosti. Vystihujici jsou prohlaseni typu
,,P0zdé&ji na tuto ¢innost budu mit vétsi chut’.*

4. Nezdravé presvédceni o nutné emocionalni kongruenci, které vystihuje vyrok
,,Lidé by méli studovat pouze kdyz se na to citi.*

5. Presvéddeni, e prace, na kterou &lovék nema chut, neni produktivni. Casto vy-

jadieno vyrokem , Nema smysl pracovat, pokud nejsi motivovan.*

Gabrhelik se ve své praci zameétuje na poradenstvi prokrastinace a poradensky proces
u studentll a uvadi, ze: ,, prokrastinacni tendence u studentii jsou snizovany pri poraden-
ském procesu, ktery miize mit individudlni i skupinovou formu. “ (Gabrhelik, 2008, s. 39).

Mezi dalsi intervencni kroky patii napiiklad zaméfit se na zvySeni o¢ekavani uspéchu
a s tim spojeny zdzitek z uspéchu (jedinec zvladne obdobny ukol samostatné), socidlni
modelovdni (Jedinec sleduje jednani nekoho jiného v obdobné situaci a tim ziskd moti-
vaci, ze dana situace je zvladnutelnd), socidlni persuaze (podpora jedince okolim), snizo-
vani stresu a deprese, budovani fyzické sily a osvojeni si sprdvné interpretace viastnich
Jfyvzickych vjemii (spociva v chybné interpretaci svych fyzickych vjema, nejCastéji inava).

Dulezité je také si vybirat své cile tak, aby byly dostupné, ale zaroveri aby v nas

vyvolavaly pocity vyzvy. Vyhnout se nudnym tkolim nebo naopak pfili§ namahavym.
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Také se doporucuje vyhnout se takovému prostiedi, které by nas mohlo jakkoli roz-
ptylovat nebo snizovat sebekontrolu. Za rozptyleni mizeme povazovat socialni sit€, né-
které internetové stranky, e-maily apod.

Posledni doporucenti, které bych zminila, se tyka stanovovani si menSich a proximal-

nich cilt, aby nedochazelo ke zbytecnému odkladani.
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3 PSYCHOLOGICKE PROBLEMY PROKRASTINACE

Spolecnost je zamérena na vykon a plnéni tkold, to v ¢loveéku vyvolava rizikové faktory
spojené s problematikou odkladani ukola a povinnosti. Za rizikové faktory jsou povazo-
vany napfiklad stres, ztrata motivace, inava, pocity nenaplnéni z provadéné prace. Nena-
chazime uspokojeni a ztracime smysl pro¢ vykonavat danou ¢innost.

Resenim miize byt vyrovnani misek vah pracovnich zaleZitosti a svého volného Gasu.
Primarni je tedy naplnit volny ¢as takovymi ¢innostmi, které jedince napliuji a pii kterych
zaziva pocity radosti. Jak tento volny ¢as vyuzije je otazkou individuality.

Prokrastinace je ve velké mife povazovana za osobnostni rys, za jehoz konkrétni pro-
jev jedné z proménnych mizeme povazovat také vyvojovy kontext. Prokrastinace tedy
souvisi s ontogenezi, 1 kdyz je potfeba zminit, ze se jedna o méalo zmapované tizemi. Podle
fady vyzkum lze predpokladat, ze prokrastinace s narustajicim vékem spise klesa.

Psychicky vyvoj probihd na zakladé vzajemné interakce zrani a uceni, tedy dédic-
nosti a vliva vnéjsiho prostiedi. ,, Probiha maturace (biologické dozrdvani) mozku a tim
se zvétsuji jeho funkcni moznosti, roste kapacita pro uceni. Na zdkladé toho se realizuje
geneticky program, ,,vynoruji se nové cinnosti, pro které drive nebyly predpoklady.
(Rigan, 2006, s. 26). Zrani ma kli¢ovou roli predevsim na zagatku vyvoje jedince a s na-
rastajicim vékem je zavislost psychického vyvoje na tomto procesu stale volnéjsi a vétsi

roli hraje uceni.

3.1 Psychické funkce souvisejici s prokrastinaci zaku

U tady psychickych funkci 1ze predpokladat souvislost s prokrastinaci a s ni spojené pro-
blémy, které predstavuje.

Muze se jednat o vnimani ¢asu, které se objevuje u déti ve véku osmi let, tedy v ra-
ném Skolnim véku. V tomto véku si dité zac¢ina uvédomovat nevratnost ¢asu a jeho ply-
nulost jednim smérem.

Dalsi psychickou funkci, ktera s prokrastinaci souvisi je schopnost seberegulace. Ta
se zacina projevovat ve veku 9-11 let, tedy na zacatku stfedniho Skolniho veéku. V tomto
obdobi muzeme u déti sledovat schopnost pomalejsiho, peclivejsiho a presnéjsiho uvazo-
vani. Do této doby prevazovala spiSe impulzivita. Ve véku 11-15 let, v obdobi pu-

bescence, dochazi opét ke zvySeni impulzivity a zhorSeni sebeovladani vlivem zmén
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v emoc¢nim prozivani. Od stfedniho Skolniho véku se zacinaji rozvijet kognitivni schop-
nosti jako napfiklad selektivni pozornost nebo feseni problému.

Z vyse uvedeného vyplyva, ze prvni projevy prokrastinace a schopnost jejiho sub-
jektivniho posouzeni se zacinaji s nejvétsi pravdépodobnosti objevovat na konci obdobi
stitedniho Skolniho véku. Pravé v tomto obdobi mizeme sledovat rozvoj kognitivnich
funkci, vnimani ¢asu a schopnost odhadnout uroven 1 moznosti vlastnich kompetenci,
vychazejici ze znalosti a zkuSenosti vlastnich i druhych lidi. ,, Zrani fyzické i psychické
vSak naddle probihd, coZ se projevuje v opétovném zvySeni impulzivity pubescentii.
O néco stabilnéjsi projev rysu Ize proto ocekdvat od obdobi adolescence, pricemz sa-
motnda tendence k odkladdni je az do konce dospivdni ovlivnéna zrdnim prefrontalni kiiry

a v prubéhu Zivota je i naddle ovliviiovana situacnimi Ciniteli. “ (Sliviakova, 2011, s. 47).

3.2 Psychologie sebekoucovani

Chceme-li néCeho opravdu dosdhnout, musime si umét poradit predevsim sami. Oka-
mziky, kdy se citime byt Stastni a kdy nas néco bavi, l1ze pfivolat. A této situaci se vénuje
sebekoucovani. Koucovani je kli¢em k tomu, abychom efektivné plnili cile. Dulezita je
motivace, kterou mizeme zvySovat a tim se dostat ke stanovenému cili diive.

MUDr. Mgr. Radvan Bahbouh, Ph.D. je psycholog a matematik a v jedné ze svych

knih uvedl rovnici, kterd ma pro koucovani stézejni vyznam:

PRACOVNI VYSLEDEK = MOTIVACE x CAS

V sebekoucovani je hlavnim ukolem vratit se zpét k predSkolnimu uceni, kdy ¢clovek
experimentuje a nezabyva se tim, zda néco udélal spravné, nebo Spatn€é. Do Cinnosti se

ponofime a o tom, co délame, prili§ nepremyslime.

3.2.1 Vnitfni ucet, vSimavost

Neékdy se dostaneme do situace, kdy nas Cinnosti bavi, plynou bez vétsich potizi a né-
kdy se naopak dostaneme do situace, kdy uvazneme na mél¢in€, véci se ndm nedati a ztra-
cime mnoho ¢asu bez viditelného posunu. Abychom se dostali do proudu, ktery nas bude
unaset spravnym smérem, je potieba, abychom zvySovali svij vnitini acet.

Stav vnitfniho uctu je spojen nejen se schopnosti néco délat, ale také s nasi spokoje-
nosti a v§imavosti. Diky zminéné vSimavosti mizeme véci délat tak, jako bychom je
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délali poprvé. Kazda véc je vzdy néim nova, proménéna, i kdyz se nam mize ve skutec-
nosti zdat, ze se nic nezménilo. ,,Kdo dokdze ve vécech najit vice, je bohatsi. Podobné
Jjako degustujeme vino, méli bychom degustovat kazdy okamzZik néjaké cinnosti, kazdy
okamzik Zivota. Tuto vSimavost miZeme podporit otdzkami tykajicimi se toho, co se

s ndami viastmé déje, co kolem nds probihd. “ (Bahbouh, 2010, s. 29).

3.2.2 Nalepkovani

Existuje pojem nalepkovani, kdy néalepka predstavuje jakési zobecnéni. Véci, které se
tolik v nasem zivoté neméni, pfestaneme pozorovat a oznacime je nalepkou. V tento mo-
ment vyvstava problém — Clovek prestane vnimat co se ve skuteCnosti déje, vidi pouze
nalepky a postupem Casu ztraci schopnost pozorovat svét v jeho jemn¢jsi, neustale se
meénici podobg.

Jednoduse feceno, nalepkou oznacime néco, u ¢eho uz zadnou zménu neocekavame.
Napriklad pokud se n¢kdo ve Skolni tiidé zavede jako trojkar, je tézké presvédcit ucitele,
ze ma narok na lepsi znamku nebo trenér, ktery svému klientovi neustale opakuje chyby,
kterych se dopousti a tim dané chyby spiSe fixuje, nez aby je odstranoval.

Existuji tii dvody, pro¢ tomu tak je. Prvnim divodem je neschopnost zménit cil
komunikace — jedna se spiSe o potvrzeni probihajiciho stavu, nikoliv o dosazeni zmény.
Ze se nejedna o zpétnou vazbu sméfujici ke zméng, pozname podle volenych scénaiovych
slov, ktera se nam snazi fict, ze dané chyby jsme se nedopustili poprvé, ale opakované.
Mezi takova slova patii naptiklad zase, jednou, samoziejmé, nikdy, viibec, jako vidycky
apod.

Druhy davod spociva v konstrukci naseho mozku. Mozek se vénuje informacim,
které jsou podle néj vyrazn€jsi a méné obvyklé. Tedy na to, co je Spatné, co nam nejde,
jaka se stala katastrofa.

Treti divod zavisi na komentafich ostatnich lidi hodnotici nas vykon. Jedna se o da-
vod statisticky a zaroven psychologicky. Cizi lidé komentuji nas vykon v okamziku, kdy
se nam bud’ dafi, anebo nedafi. ,, V pripadeé, Ze pochvdlili, obvykle ndsleduje vyraznéjsi
zhorSent. V pripadeé, Ze pokdrali, ndsleduje vyraznéjsi zlepseni. Kdo je podmirnovdn, neni
hodnoceny, ale hodnotici. Kdybychom vynechali pokdrani, doslo by k rychlejSimu po-
kroku. “ (Bahbouh, 2010, s. 41). Jak je zminéno vySe, negativni hodnoceni fixuje nase

chyby.
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3.2.3 Nedokoncené tvary, tvarovani a stvrzeni

Jednim ze zakladnich a nejvyznamnéjsich psychologickych zakont je zakon nedokonce-
ného tvaru. Tento zdkon pojednava o tendenci jedince dokoncovat neuplné tvary. Ta-
kové tvary poutaji prili§ energie. Nemusi se nutné jednat jen o véci, ale také o nedokon-
cené akce. K témto akcim se v mysli neustale vracime, zistavaji v nasich myslenkach.
Muze se jednat o nesplnénou pracovni povinnost, nesplaceny dluh, nedoctenou knihu
apod. ,, Nedokoncené tvary jsou denni miiry, které nam vyvstavaji pred oc¢ima a brdni nam
v tom, abychom se plné vénovali tomu, co pravé délame. “ (Bahbouh, 2010, s. 34).

Zakladni prevenci pro nedokoncené tvary je stanovit si takovy cil, kterého bychom
mohli v dany okamzik dosahnout. Zalezi na formulaci. ,, Pokud dilci cile své cinnosti for-
mulujeme jako dokoncitelné akce, zacnou piisobit jako magnet, ktery nds z budoucnosti
pritahuje. A ve chvili, kdy je dokoncime, nam na nds vnitini ucet vydélaji. Tim castéji,
Cim Castéji si vsimneme, Ze jsme dosdhli néceho, ¢eho jsme dosdahnout chitéli. Ze se okolni
svét tvaruje podle nasich predstav.“ (Bahbouh, 2010, s. 35).

Tvarovani je jednim ze strategie uCeni, pii které odménami a zvySovanim naroku
pfiblizujeme chovani zadouci podob&€. Timto typem uceni se zabyvali behavioristé,
zejména pak Burrhus Skinner, objevitel tzv. operantniho podmitiovani. Operantni pod-
minovani je druh uceni, kdy chovani je podmiriovano dusledky (odmérfiovani, trestani).
Tedy jednani, které vede k odmeéné, se vyskytuje Castéji.

Je dualezité vyhledavat spravné a uspéSné momenty v porovnani s t€mi méné uspes-
nymi. Jedinec by se mél soustiedit pfedev§im na to, co déla spravné, v Cem se zlepsuje,
co mu jde Iépe a co se mu vydafilo. Tyto momenty bychom m¢li stvrzovat neboli konfir-
movat tésné poté, co se stanou. Tim se dostanou do naseho védomi a vice nase uspesné
chvile prozivame. Zasadni je umét se zastavit, vnimat a uzivat si tento okamzik vSemi
smysly. Zaroven je dilezité myslet pozitivné, protoze negativni vize ovliviiuje nase cho-
vani. Mit silné vize nam muZe pomoci s vyhnutim se prokrastinaci, protoze tyto vize nas

zenou doptedu a slouzi jako povzbuzovac, abychom o danou véc horlive usilovali.

3.3 Psychologicky pristup k prokrastinujicim Zakim

Psychologicky pristup pedagogu k zaktm, ktefi bojuji s prokrastinaci, vychazi z vyse sta-

novenych problému popisujici kapitola 3.1.
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Vzhledem k vyzkumnému Setfeni provadénému na vzorku zaka z nizsiho sekundar-
niho stupné vzdélavani povinné Skolni dochazky (8. a 9. rocnik) se jedna predevs§im
o spravnou motivaci té€ch zaku, ktefi se chystaji opustit zakladni Skolu a prechazeji do
sttedniho stupné vzdélavani. Jeden ze zakladnich psychologickych pfistupt prispivajici
ke zmirnéni prokrastinace a negativnich jevu, které ji doprovazeji, je vzbudit u zaka za-
jem o jimi vybrany studovany obor, podpofit je a vytvofit zdravou miru motivace.

Vétsina zaku si v tomto véku prochazi obdobim puberty, které mize doprovazet sni-
zené sebevédomi nebo neschopnost rozhodnout se jaky obor studovat po ukonceni po-
vinné Skolni dochazky.

Z pohledu pedagogu a jejich psychologického piistupu k takovym zakam, je dilezité
byt seznamen s konkrétnimi poznatky o jednotlivych zacich, znat jejich rodinné zazemi
a studijni predpoklady. Na zakladé téchto poznatki by mél pedagog zaka podporovat,
navySovat a posilovat jejich sebevédomi a sebetctu.

Zaky &eka obdobi velkych zmén (nova §kola, novi spoluzaci, v mnoha piipadech od-
louceni od rodiny, nové prostiedi), a proto je zasadni pracovat na snizeni projevu pro-
krastinace v oblasti zvladani narocnych zivotnich situacich. V takové chvili je vhodnym
typem pedagoga individualné psychologicky orientovany paidotrop, ktery se snazi ziskat
osobnost zaka a pak ji utvaret. Ma citlivy, rodicovsky vztah k zakim, usiluje o pochopeni
ze strany zaku a ziskani jejich daveéry.

Pokud pedagog dodrzuje tyto psychologické piistupy k prokrastinujicim zakam, to
znamena, ze dokaze zaky spravné motivovat, podporuje jejich sebevédomi a navraci jim

zdravou sebeuctu, miize docilit zmirnéni prokrastinacniho chovani.
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4 REFLEXE — JAK SE KOUCOVAT A KLIC K DLOUHO-
DOBOSTI

Prvnim krokem ke spravnému sebekoucovani je, abychom si dokézali z kazdého zazitku
zapamatovat co nejvice, nez se potopi do zapomneéni. Jedin€ tak mizeme ziskat pouceni
a uzitek do budoucna.

Nejprve se zaméfime na obvyklost zazitku. Zazitky mohou byt bud’ zcela nové
a v men$i mife obCasné, anebo ty, které jsou opakujici se a stalé. Poté pfesuneme svoji
pozornost na to, zda se jednalo o zazitek pfijemny a zadouci (oznacime znaménkem +),
anebo se jednalo o zazitek nepifijemny, nezadouci, kterému bychom se radi v budoucnu
vyhnuli (ozna¢ime znaménkem delta A).

Zazitky, které jsou nové a pro nas zadouci, bychom méli tvarovat. Uvédomit si jejich
dulezitost a zapamatovat si je. V tuto chvili je potfeba se sama sebe zeptat na otazky: Co
mi udélalo radost? Jaky moment patfil mezi nejsilnéjsi zazitek? Co mi §lo nejlépe? V ¢em
jsem vynikala? V jaky okamzik jsem se citila nejlépe?

Naopak zazitky, které jsou nové, ale nezadouci by mély slouzit k prevenci. To zna-
mena: Co se mi nepovedlo? Co bych méla udélat pristé jinak? Na co bych se méla zaméfit
a vyvarovat se tak pfistich chyb? Na téchto zazitcich je potieba pracovat, zhodnotit je a
v budoucnu se jim vyhnout.

Pokud se jedna o zazitek, ktery je staly a bézny, ale na druhou stranku nam nevyho-
vuje, stava se pro nas nezadouci a je dulezité se zamérit na jeho pfeménu. Tento krok neni
jednoduchy, jelikoz se jedna o zabéhnuty proces. Je tieba si tedy vytvorit akcni plan, vizi,
jak by to mélo vypadat, abychom se citili ptijemn¢.

A nakonec zazitky, které se opakuji a zaroven jsou pro nas pozitivni. U takovych
zazitklh bychom méli pracovat na jejich konfirmaci. Uspokojuji nasi potiebu, jsou samo-

ziejmé, a proto je potieba je stale stvrzovat. Jako napfiklad zdravi, které nam slouzi.
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PRAKTICKA CAST

5 VLASTNI VYZKUM

Do této doby byly v Ceské republice provadény vyzkumy tykajici se chorobného odkla-
dani povinnosti a neplnéni ukola pfedevsim v oblasti tercialniho vzdélavani. V ramci této
prace bylo tedy provedeno vyzkumné Setfeni na zacich z niz§iho sekundarniho stupné
povinné skolni dochazky, konkrétné zaci 8. a 9. rocnikti vybrané Zakladni skoly.

Pro vlastni vyzkumné Setfeni byla pouzita kvantitativni metoda vyzkumu, provadéna

prostiednictvim dotaznikd. Zakam byly rozdany dotazniky skladajici se ze dvou &asti.

5.1 Cil vyzkumného Setreni

Cilem vyzkumného Setfeni bylo zjistit miru a pfi¢iny prokrastinace ve vybraném souboru

74kt osmé a devaté tiidy na ZS J. K. Tyla ve mésté Pisek.

Ze stanoveného obecného cile vyplyva nekolik cilt dil¢ich:

1) Zjisténi miry prokrastinace v ramci zkoumaného souboru na zakladé pohlavi,
veku a Skolniho ro€niku.

2) Urceni nejcastéjSich piicin prokrastinace v ramci zkoumaného souboru na zakladé
pohlavi, véku a studovaného ro¢niku.

3) Predbézna opatieni pro prevenci vzniku prokrastinace nebo pro zmirnéni prokras-
tinacniho chovani v ramci moznosti pedagogu a Skoly.

4) Porovnani zjisténych vysledka v ramci vlastniho vyzkumného Seteni s vysledky

vyzkumu provedeného Mgr. R. Gabrhelikem, Ph.D. v Ceské republice.
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5.2 Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor dotaznikového Setfeni byl tvoren zaky ZS J. K. Tyla Pisek, Z4ci niz§iho
sekundarniho stupné povinné skolni dochazky, konkrétné tiida 9.B. a tiida 8.C.

Osloveno bylo celkem 47 zakt. Z toho 20 chlapct a 27 divek. Néktefi zaci se dotaz-
nikového Setfeni bohuzel netcastnili z divodu absence. Vékovy prumeér participant byl
u divek 14,48 let a u chlapci 14,8 let. Vékové rozpéti chlapct a divek bylo 14—16 let.
Vékovy prumeér celého vyzkumného souboru byl 14,64 let (viz tabulka 1).

Tabulka 1: Rozdéleni participanti podle pohlavi a véku

Pohlavi Pocet Pocetv% Vék min Vék max Vekt::;rpru-
Chlapec 27 42,55 14 16 14,8
Divka 20 57,45 14 15 14,48

Pro analyzu vysledkt vlastniho vyzkumu je dulezité rozdélit participanty podle studova-
ného roéniku (viz tabulka 2). Dotaznikového Setieni se Gi¢astnili zaci osmé tiidy ZS v cel-
kovém poctu 23 zaku, ve slozeni 9 chlapct a 14 divek. Vékoveé rozpéti zakt osmé tridy
bylo 14-15 let o vékovém priméru 14,65 let. Dale se vyzkumu ucastnili zaci devaté tidy
ZS v celkovém poctu 24 zakd, ve slozeni 11 chlapci a 13 divek. Vékové rozpéti zakd

devaté tiidy bylo 15-16 let o vékovém pruméru 15,21 let.

Tabulka 2: Rozdéleni participantu podle studovaného ro¢niku

> Pocet chlapcti Pocet divek S
Rocnik | Pocet celkem Pocet ¢;elkem Ve!( o‘iy
L2 potet | v% | pocet | v% phClatss
8.C 23 48,94 9 39,13 14 60,87 14,65
9.B 24 51,06 11 45,83 13 54,17 15,21
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5.3 Metody vyzkumného Setieni

Vyzkumné Setfeni probéhlo formou dotaznikové metody kvantitativniho vyzkumu.
V ramci toho byly ucastnikiim rozdany dva typy dotaznikti. Prvni dotaznik se soustiedil
na miru prokrastinace u zaki (viz pfiloha €. 2) a druhy dotaznik se tykal zjisténi pficin

prokrastinace u zaku (viz pfiloha ¢. 4).

5.3.1 Dotaznikové Setieni na miru prokrastinace

Pro zjisténi miry prokrastinace u jednotlivych zaka byla pouzita ,, Layova Skala prokras-
tinace pro studenty “. Autorem tohoto dotazniku je profesor psychologie Clarry H. Lay
Ph.D. na York Univerzité v Torontu.

Pro potieby $kolstvi v Ceské republice tento dotaznik pielozil a upravil Mgr. Roman
Gabrhelik Ph.D., ktery dotaznik vyzkousel a otestoval v ramci své studie a vyzkumu miry
prokrastinace u studenti na vysokych Skolach. Pro vlastni vyzkumné Setfeni byla tedy
pouzita Ceska verze sebeposuzovaci skaly prokrastinace (Lay, 1986; Gabrhelik et al.,
2006) vychazejici z 20 otazek rozdélenych do dvou sad. Jedna sada otazek je bodovana
opacné nez druha sada otazek.

Pro vyhodnoceni dotaznik vyuziva péti bodovou Likertovu Skalu. Participanti maji
za ukol zaskrtnout jedno policko na zakladé sebehodnoceni toho, do jaké miry je kazdy
z uvedenych vyrokt pro daného ucastnika charakteristicky nebo necharakteristicky.
Skala ma hodnoceni od velmi netypického vyroku do velmi typického. Hodnotitel poté
jednotlivym odpovedim pridéli body, které seCte. Vysledek sectenych bodi ukazuje miru

prokrastinace.

Vyhodnoceni otazek Layovy Skdly prokrastinace pro studenty:
Skorovani u otazek 1, 2,5, 7,9, 10, 12, 16, 17, 19:

1 — velmi netypické

2 — spiSe netypické

3 — neutralni

4 — spise typické

5 — velmi typické

Skorovani u otazek 3, 4, 6, 8, 11, 13, 14, 15, 18, 20:

5 — velmi netypické
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4 — spiSe netypické

3 — neutralni

2 — spiSe typické

1 — velmi typické

Soucet bodii rozdéluje respondenty do Ctyr kategorii prokrastinace:

1) rozpéti 2028 > NEPROKRASTINUJT

2) rozpéti 29-52 > LEHCI PROKRASTINATORI

3) rozpéti 53—63 > STREDNI PROKRASTINATORI
4) rozpéti 64 a vyse > TEZCI PROKRASTINATORI

Dotazniky byly anonymni. Kazdy ucastnik uvedl pouze pohlavi, vék a studovany

ro¢nik v hornim rohu kazdého dotazniku.

5.3.2 Dotaznikové Setieni na pri¢iny prokrastinace

Druhy dotaznik pouzity pro vyzkumné Setfeni byl PASS (Solomon a Rothblum, 1984,
upraveno Gabrhelik, 2005). Tento dotaznik zjiStuje mozné pficiny prokrastinace.

PASS dotaznik vychazi celkem ze 13 pficin prokrastinace, kterymi jsou:

strach z hodnoceni,

perfekcionismus,

potize pti rozhodovani,

zavislost a vyhledavani pomoci,

vyhnuti se ukolu a nizké frustracni tolerance,
nedostatek sebevédomi,

lenost,

nedostatek asertivity,

strach z Uspéchu,

pocity nezvladatelnosti a Spatna organizace Casu,
odmitani autorit,

vyhledavani vzruseni,

vliv vrstevniku.
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Pro kazdou pfi¢inu jsou nabidnuty dva mozné scénare, které mohly byt piicinou lik-
navého chovani (napt. ,, cifil/a jste obavy z toho, Ze miiZete dostat Spatné hodnoceni*,
nebo ,,obdval/a jste se, Ze vyucujici nebude s Vasi praci spokojen ). Dotaznik se tedy
sklada celkem z 26 riznych zavéru, které vyjadiuji pfi€iny, pro¢ ucastnik doposud neza-
cal pracovat na zadaném ukolu.

Kazdy z téchto zavéra lze ohodnotit na pétistupnové Skale oznacujici, do jaké miry
vyrok vyjadiuje, pro¢ ucastnik na ukolu prokrastinoval (1 — viibec nevyjadiuje, proc ota-

lim az 5 — urcité vyjadiuje, pro¢ otalim).

5.4 Vyhodnoceni vyzkumného Setieni

Hlavnim cilem vyzkumného Setfeni bylo zjistit miru a pfi¢iny prokrastinace ve vybraném
vyzkumném souboru zakt. Vyhodnoceni miry a pfi¢in prokrastinace je dale popsano

v kapitolach 5.4.1 a5.4.2.

5.4.1 Vyhodnoceni miry prokrastinace

Podle nize uvedeného grafického znazornéni (viz obrazek €. 1) je patmé, zZe z celkového
poctu 47 zakt se 9 z nich potyka s lehkou formou prokrastinace, stejny pocet zaku se
potyka se stifedni formou a nejvétsi zastoupeni ma tézka forma prokrastinace, se kterou
bojuje celkem 29 zaki nizsiho sekundarniho stupné povinné skolni dochazky.

Nejnizsiho skore v dotaznikovém Setfeni na miru prokrastinace dosahla divka osmé
tfidy s celkovym poctem skore 36. Naopak nejvyssiho skore dosahla zakyné devaté tiidy
se skorem 85.

Prameér skore u lehké formy prokrastinace Cinil 45,44, u stfedni formy 58 a u té€zké
formy prokrastinace bylo primérné skore 73,28 (viz obrazek €. 2). Celkové primémé

skore miry prokrastinace celého vyzkumného souboru bylo ve vysi 65,02.
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Mira prokrastinace vyzkumného souboru podle poctu
zaka
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Lehka prokrastinace Stfedni prokrastinace Tézkd prokrastinace

Obrazek €. 1 — Mira prokrastinace v ramci vyzkumného souboru podle celkového poétu zaka
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Obrizek ¢. 2 — Mira prokrastinace v ramci vyzkumného souboru podle primérného skore
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Dale bylo ze ziskanych dat vyhodnoceno prokrastinacni chovani podle pohlavi. Jak

jiz bylo zminéno, dotaznikového Setfeni se zucastnilo celkem 47 zakd, z toho 27 di-

vek = 57,45 % a 20 chlapct = 42,55 %.

S lehkou formou prokrastinace se potyka 6 divek a 3 chlapci, se stfedni formou 5 di-

vek a 4 chlapci a s nejtézsi formou bojuje 16 divek a 13 chlapcu (viz obrazek €. 3).

18
16
14
12
10

o N b OO o

Mira prokrastinace podle pohlavi

1
° 13

6
5 3 4

Divky Chlapci

Lehka prokrastinace Stredni prokrastinace Tézka prokrastinace

Obrazek €. 3 — RozloZeni miry prokrastinace podle pohlavi

Podle nize uvedeného grafu (viz obrazek €. 4) bylo prumémé skore u divek s lehkou

formou prokrastinace 45,2 a u chlapca toto pramérné skore Cinilo 46. U stfedni formy

prokrastinace bylo primérné skore u divek 58,4, u chlapca 57,5. Primérmé skore v pfi-

pad¢ tézké formy prokrastinace Cinilo u divek 71,38 a u chlapct 75,6.

V zavislosti na pohlavi u divek dosahla nejmensi skore s celkovym poctem 36 za-

kyné osmé tfidy a nejvyssiho skore s poctem 85 dosahla zakyné devatého roc¢niku. V pii-

padé chlapct dosahl nejnizsiho skore zak osmé tiidy s poctem 40 a chlapec studujici tak-

téz osmou tfidu, ktery byl nejvice ovlivnén prokrastinaci dosahl celkového skore s po-

Ctem 84.

V porovnani primérného skére mezi divkami a chlapci u jednotlivych forem pro-

krastinace muzeme vidét velky skok mezi lehkou + stfedni formou prokrastinace a tézkou

formou prokrastinace.
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Mira prokrastinace podle pohlavi v ramci priimérného
skére
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70
60

50
71,38 75,6

40

58,4
30 45,2 46 57,5

20

10

Divky Chlapci

Lehka prokrastinace Stredni prokrastinace Tézka prokrastinace

Obrazek €. 4 — RozloZzeni miry prokrastinace v ramci primérného skore

V ramci vyzkumného Setfeni jsem dale porovnavala rozlozeni miry prokrastinace
vzhledem ke studovanému roc¢niku (viz obrazek €. 5).

V osmé tiidé z celkového poctu 23 zaku trpi lehkou formou prokrastinace 7 zaku,
stiedni formou pouze 3 Zaci a s té€zkou formou prokrastinace bojuje celych 13 zaka.

U zaka z devaté tfidy vyhodnoceni vypada takto: lehkou formou trpi pouze 2 Zaci,
stiedni formou 6 zakl a s t€zkou formou prokrastinace se potyka 16 zakd z celkového
poctu 24 zaku.

Z nize uvedeného grafického znazornéni je patrné, ze vétsi prokrastinacni tendence
maji zaci z devatého roéniku ZS a maji tudiz vétsi potize s liknavym chovanim. Coz miize
predstavovat problém do budoucna. Zaci postradaji spravnou motivaci a zdravé sebevé-
domi. Tyto hodnoty jsou dulezité pro vstup do vyssiho sekundarniho stupné vzdélavani.
Vliv na jejich prokrastina¢ni chovani mize mit i obdobi dospivani, kdy spousta zaku niz-
Siho sekundarniho stupné vzdélavani (jak jsme zjistili pfevazné posledni, devaté rocniky)
nemaji tuseni kam nastoupit po ukonceni povinné skolni dochazky. Bojuji nejen s pro-
krastinaci, ale také s problémem rozhodnout se, kam sméfovat sviij budouci profesni Zi-
vot. Jedna se o velké biimé¢, kdy je potieba zaky spravné motivovat, podporovat je a uka-

zat jim jejich moznosti.
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Mira prokrastinace v ramci studovaného rocniku
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Obrizek €. 5 — Rozlozeni miry prokrastinace s ohledem na studovany ro¢nik

Primérné skore rozlozeni miry prokrastinace v ramci studovaného rocniku, které
bylo dosaZeno Zaky osmého a devatého roéniku ZS bylo nasledujici:

V osmé tfide u lehké formy prokrastinace zaci dosahli skore 44,57, u stfedni formy
bylo skore 56,67 a u tézké formy prokrastinace bylo dosazeno skore 71,38.

Devata tiida, lehka forma s primémym skorem 48,5, stfedni forma dosahla skore

58,67 a tézka forma prokrastinace méla primérné skore celych 74,81 (viz obrazek €. 6).

Primérné skdre miry prokrastinace v ramci studovaného
rocniku
80
70
60

50 71,38 74,81

40

. 56,67 58,67
2 44,57 48,5

10

8.C 9.B

Lehka prokrastinace Stredni prokrastinace Tézka prokrastinace

Obrazek €. 6 — Rozlozeni skore prokrastinace s ohledem na studovany ro¢nik
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5.4.2 Vyhodnoceni pri¢in prokrastinace

Pro zji§téni pficin prokrastinace byl pouzit dotaznik PASS (Solomon a Rothblum, 1984,
upraveno Gabrhelik, 2005), ktery popisuje kapitola 5.3.2.

Pti vyhodnocovani pfi¢in prokrastinace byla vénovana pozornost hlavnim pfi¢inam
prokrastina¢niho chovani, které zaci béhem dotaznikového Setreni uvedli.

Blizsi komentaf a mozné divody pro¢ byly uvadény dané piiciny, jsou shrnuty v ka-
pitole 5.5.2 shrnuti vyzkumného Setfeni dle vysledku pfi¢in prokrastinace a v kapitole

5.5.3 doporucena piedbézna opatieni.
Nejprve doslo ke zkoumani jednotlivych vyrok v ramci tii forem prokrastinace.
U lehké formy prokrastinace celého vyzkumného souboru bylo dosazeno nejvyssiho

skore u téchto vyroku (viz tabulka ¢. 7).

Tabulka €. 7 — Nejcastéji udavané vyroky pri€in prokrastinace — lehka forma

DOTAZNiIKOVA PRICINA - vyrok SKORE
1 Mél/a jste pFilis mnoho dalsich véci na praci. 3,67
2 Mél/a jste potize rozhodnout se, co do prace zahrnout a co nezahrnout. 3,33

Nemobhl/a jste se rozhodnout mezi tolika tématy. + Cekal/a jste, zda Vam

Y ey s v i Vs 4o twi: L 2,78
vyucujici neda jesté néjaké dalsi informace o zadaném ukolu. !

V ptipadé stiedni formy prokrastinace byly uvadény tyto vyroky (viz tabulka ¢. 8)
jako vyroky, které spiSe ¢i urcité vyjadiuji, pro¢ respondent otali zacit pracovat na zada-

ném ukolu.

Tabulka ¢. 8 — Nejcastéji udavané vyroky pricin prokrastinace — stfedni forma

DOTAZNiIKOVA PRICINA - vyrok SKORE
1 Citite odpor k plnéni tkolu, ktery Vam byl zadan nékym jinym. 3,78
2 Mél/a jste potize rozhodnout se, co do prace zahrnout a co nezahrnout. 3,44

Opravdu nemate rad/a praci na pisemnych Ukolech. + Citite se prosté pfilis

. Y . . 3,33
liny/4, abyste zacal/a Ukol psat.

U teézké formy prokrastinace zaci uvadéli tyto tfi problémy jako divod, pro¢ prokras-

tinyji (viz tabulka €. 9).
39




Tabulka ¢. 9 — Nejcastéji udavané vyroky pri€in prokrastinace — tézka forma

DOTAZNiIKOVA PRICINA - vyrok SKORE
1 Citite se prosté pfilis liny/4, abyste zacal/a kol psat. 4,34
2 Nemél/a jste dostatek energie zacit pracovat na ukolu. 3,83
3 Mél/a jste pfilis mnoho dalsich véci na praci. 3,66

Podivame-li se na pficiny prokrastinace v ramci kazdého pohlavi, mizeme porovnat
hlavni pri¢iny liknavého chovani zvlast u divek a zvlast u chlapct nizsiho sekundarniho
stupné povinné Skolni dochazky na dané Zakladni Skole.

V tabulce ¢. 10 jsou uvedeny vyroky s nejvyssim skore lehké formy prokrastinace

u divek a v tabulce ¢. 11 u chlapca.

Tabulka ¢. 10 — Pri¢iny prokrastinace dle pohlavi — lehka forma — divky

DOTAZNIKOVA PRICINA - vyrok SKORE
1 M¢él/a jste potize rozhodnout se, co do prace zahrnout a co nezahrnout. 3,67
2 Mél/a jste ptilis mnoho dalSich véci na praci. 3,50
3 Nemohl/a jste se rozhodnout mezi tolika tématy. 3,17

Tabulka ¢. 11 — Priciny prokrastinace dle pohlavi — lehka forma — chlapci

DOTAZNIKOVA PRICINA — vyrok SKORE
1 Mél/a jste ptilis mnoho dalSich véci na praci. 4,0
2 Opravdu nemate rad/a praci na pisemnych dkolech. 4,0
3 Mél/a jste problémy se ziskanim informaci od druhych lidi. 3,5

U stredni formy prokrastinace nejcastéji dochazelo k odkladani zadaného ukolu diky

témto pri¢inam (viz tabulka ¢. 12 a 13).

Tabulka €. 12 — Priiny prokrastinace dle pohlavi — stedni forma — divky

DOTAZNIKOVA PRICINA — vyrok SKORE
1 Citite odpor k plnéni tkolu, ktery Vam byl zadan nékym jinym. 4,0
2 Citite se prosté pfilis liny/4, abyste zacal/a na Ukolu psat. 3,6
3 Opravdu nemate rad/a praci na pisemnych dkolech. 3,4
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Tabulka ¢. 13 — Pric¢iny prokrastinace dle pohlavi — stfedni forma — chlapci

DOTAZNIKOVA PRICINA — vyrok SKORE
1 Citil/a jste se Ukolem zahlcen/a. 4,0
2 M¢él/a jste potize rozhodnout se, co do prace zahrnout a co nezahrnout. 3,75
3 Citite odpor k plnéni tkolu, ktery Vam byl zadan nékym jinym. 3,5

V piipadé€ tézké formy prokrastinace u divek bylo nejvyssi skore vyhodnoceno
u téchto tii vyrokt (viz tabulka ¢. 14) a u chlapct byly divodem prokrastinacniho chovani

tyto tfi vyroky (viz tabulka ¢. 15).

Tabulka ¢. 14 — Priiny prokrastinace dle pohlavi — tézka forma — divky

DOTAZNIKOVA PRICINA - vyrok SKORE
1 Citite se prosté pfili$ liny/4, abyste zacal/a kol psat. 4,19
2 Nemél/a jste dostatek energie zacit pracovat na ukolu. 4,0
3 Opravdu nemate rad/a praci na pisemnych Ukolech. 3,81

Tabulka €. 15 — Priciny prokrastinace dle pohlavi — tézka forma — chlapci

DOTAZNIKOVA PRICINA - vyrok SKORE
1 Citite se prosté pfili$ liny/4, abyste zacal/a kol psat. 4,54
2 Mél/a jste ptilis mnoho dalSich véci na praci. 3,92
3 Nemél/a jste dostatek energie zacit pracovat na ukolu. 3,62

JelikoZz se dotaznikového Setfeni zucCastnily dva rizné rocniky, pii dal§im postupu
zkoumani pfi¢in prokrastinace doslo k vyhodnoceni z hlediska studovaného ro¢niku re-
spondentt a typu formy prokrastinace. V tabulkach ¢. 16-21 muzeme vidét nejCastéji
udavané divody, proc zaci v zavislosti na studovaném ro¢niku a typu formy prokrasti-
nace otali se zacatkem prace na zadaném ukolu.

U lehké formy prokrastinace v osmém ro¢niku dané Zakladni skoly se jednalo o tyto
vyroky (viz tabulka ¢. 16). V devatém ro¢niku se naopak jednalo o tyto dotaznikové pri-

¢iny (viz tabulka €. 17).
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Tabulka €. 16 — Priciny prokrastinace dle studovaného ro¢niku — lehka forma —
8. rocnik

DOTAZNIKOVA PRICINA - vyrok SKORE
1 Mél/a jste pFilis mnoho dalsich véci na praci 3,86
2 M¢él/a jste potize rozhodnout se, co do prace zahrnout a co nezahrnout. 3,14

Mél/a jste nékolik otazek, které jste potfebovala probrat s vyucujicim, ale
citil/a jste se nesvilj/nesva pti predstavé, Ze jej budete kontaktovat. + Ce-
kala jste, zda Vam vyucujici neda jesté néjaké dalsi informace o zadaném
ukolu.

2,71

Tabulka €. 17 — Priciny prokrastinace dle studovaného ro¢niku — lehka forma —
9. ro¢nik

DOTAZNIKOVA PRICINA - vyrok SKORE
1 Nebyl/a jste si jisty/4, Ze toho znate dostatecné dost na to, abyste praci na- 35
psal/a. !
2 Nemohl/a jste se rozhodnout mezi tolika tématy. 3,5
3 Citil/a jste, Ze to prosté zabere pfilis mnoho ¢asu, napsat tento dkol. 3,5

V ptipadé stfedni formy prokrastinace osmého ro¢niku se nejcastéji objevovaly tyto
vyroky (viz tabulka ¢. 18). V devatém rocniku respondenti udavali tyto davody (viz ta-

bulka ¢. 19).

Tabulka ¢. 18 — Priciny prokrastinace dle studovaného ro¢niku — stiedni forma —
8. rocnik

DOTAZNIKOVA PRICINA - vyrok SKORE
1 Citil/a jste se Ukolem zahlcen/a. 4,0
2 Opravdu nemate rad/a praci na pisemnych dkolech. 3,67

Mél/a jste potiZe rozhodnout se, co do prace zahrnout a co nezahrnout. +

« i1 N wr i L . 1 , L 3,33
Védél/a jste, ze spoluzaci také dosud nezacali s praci na zadaném ukolu. !

Tabulka €. 19 — Priciny prokrastinace dle studovaného ro¢niku — stiedni forma —
9. rocnik

DOTAZNIKOVA PRICINA - vyrok SKORE
1 Citite odpor k pInéni tkolu, ktery Vam byl zadan nékym jinym. 4,17
) M¢él/a jste potize rozhodnout se, co do prace zahrnout a co nezahrnout. + 367
Citite se prosté pfili$ liny/4, abyste zacal/a kol psat. !
3 Nemohl/a jste se rozhodnout mezi tolika tématy. 3,33
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U tézké formy prokrastinace zaci osmé tiidy udavali tyto tii vyroky jako nejcasté;si
pfic¢inu odkladani ukold (viz tabulka ¢. 20) a zaci devaté tiidy nejCastéji prokrastinovali

diky témto divodim (viz tabulka ¢. 21).

Tabulka ¢. 20 — Pri¢iny prokrastinace dle studovaného ro¢niku — tézka forma —
8. ro¢nik

DOTAZNIKOVA PRICINA — vyrok SKORE
1 Nemél/a jste dostatek energie zacit pracovat na ukolu. 4,0
2 Citite se prosté pfili$ liny/4, abyste zacal/a kol psat. 3,77
3 Mél/a jste ptilis mnoho dalSich véci na praci 3,69

Tabulka ¢. 21 — Priiny prokrastinace dle studovaného ro¢niku — tézka forma —
9. ro¢nik

DOTAZNIKOVA PRICINA - vyrok SKORE
1 Citite se prosté pfili$ liny/4, abyste zacal/a kol psat. 4,81
2 Nemél/a jste dostatek energie zacit pracovat na ukolu. 3,69

M¢él/a jste ptilis mnoho dalSich véci na préci. + Opravdu nemate rad/a praci

na pisemnych ukolech. 3,63

5.5 Diskuse k vyzkumu

5.5.1 Shrnuti vyzkumného Setfeni a limitace vyzkumu

Shrnuti vyzkumného Setfeni:

Hlavnim cilem vyzkumného Setfeni bylo zjistit miru a pfifiny prokrastinace u vybra-
ného souboru zakd, kteii studuji na ZS J. K. Tyla ve mé&sté& Pisek v zavislosti na pohlavi
a studovaném rocniku. Z vyzkumu vyplyva, ze Setfeni se zucastnilo celkoveé 47 zaka.
Osloveni Z4ci a zakyné byli studenti osmé a devaté tiidy ZS J. K. Tyla Pisek.

Z celkového poCtu respondentt bylo 20 chlapct (42,55%) a 27 divek (57,45%). Vé-
kovy primér participantl Cinil 14,64 let. Dotaznikového Setfeni v osmé tfidé se zacastnilo
celkem 23 zaku, ve slozeni 9 chlapci a 14 divek. Vékové rozpéti bylo 14—15 let o véko-
vém pruméru 14,65 let. V devaté tfidé se vyzkumu tcastnilo celkem 24 zaka, ve slozeni
11 chlapct a 13 divek. Vékové rozpéti zakt devaté tiidy bylo 15-16 let o vékovém pra-
méru 15,21 let.
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Pro vyzkumné Setfeni byla vyuzita kvantitativni metoda vyzkumu, a to prostiednic-
tvim dotaznikti. Pouzity byly dva typy dotaznikd. Jeden na zjisténi miry prokrastinace
a druhy slouzici k odhaleni pravdépodobnych hlavnich pfi¢in prokrastinace.

Pro zjisténi miry prokrastinace u zakt byl pouzit dotaznik s nazvem ,, Layova Skdla
prokrastinace pro studenty “ (Lay, 1986, upraveno Gabrhelik, 2005), jehoz autorem je
profesor Clarry H. Lay.

Pravdépodobné hlavni pficiny prokrastinace byly zji§tovany pomoci posuzovaci
Skaly prokrastinace pro studenty PASS: Pficiny prokrastinace (Solomon & Rothblum,
1984, upraveno Gabrhelik, 2005).

Limitace vyzkumu:

Vyzkumné Setfeni bylo bohuzel limitovano poctem ucastnikt, ktery byl v porovnani
s doposud provedenymi vyzkumy na toto téma, znac¢né nizsi. Hlavnim diivodem byla sou-
asna epidemiologicka situace v CR, kdy do $kol chodilo méné zakd. Dal§im moznym
divodem mohlo podle mého nazoru byt, ze vyzkumné Seteni bylo provadéno v zavéru
Skolniho roku, kdy se pedagogové vénuji spiSe pripravé zakd na nastavajici prijimaci
zkousky. V navaznosti na tento limitni problém je velmi tézké vysledky generalizovat
a vytvorit tak obecné tvrzeni ¢i myslenku, ktera by platila pro dany vyzkumny soubor.
Vznikl tak problém, kdy neni mozné vztahnout obecné na novou situaci.

Dalsi nevyhodou mohlo byt, ze zaci meli od pedagoga za ukol vyplnit dané dotazniky
bez ohledu na to, zda se vyzkumu ucastnit chtéji, ¢i nikoliv. To mohlo mit ¢asteny vliv
na vysledky vyzkumného Setteni, které tak mohly byt do urcité miry zkreslené.

Vyzkumné Setieni, které by mohlo navazat a potvrdit tak zavéry vlastniho vyzkumu,
je napiiklad vyzkum pomoci dotaznikové skaly prokrastinace nazyvany Aitkentv inven-
tar prokrastinace AIT (Aitken Procrastination Inventory; Aitken, 1982) nebo Tuckma-
nova $Skala prokrastinace TPS (Tuckan Procrastination Scale; Tuckman, 1991). Mohla by
byt také pouzita kvalitativni metoda vyzkumu, ve kterém by se studenti zucastnili rozho-

voru s pfedem pfipravenymi otazkami tykajici se daného problému.
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5.5.2 Shrnuti vyzkumného Setfeni dle vysledku miry prokrastinace

Pti vyhodnoceni vysledki miry prokrastinace u studenti osmych a devatych ro¢nikd na
vybrané Zakladni Skole jsme dospéli k zavéru, ze bohuzel ani jeden zak ¢i zakyné se ne-
muze zaradit do skupiny zcela neproskrastinujicich jedinca. Do této skupiny bychom fa-
dili respondenty, ktefi by dosahli skore s rozpétim 20-28.

Dle vySe uvedeného Setfeni mizeme fici, Ze lehka forma prokrastinace se objevuje
celkem u 9 zakl a zakyn, pfiCemz nejnizsiho skore dosahla zakyné osmé tiidy s poctem
36. Primémé skore miry prokrastinace u lehké formy dosahlo 45,44.

Stiedni prokrastinaci, podle naseho vyzkumného Setfeni, trpi stejné jako u lehké
formy, celkem 9 participantd. NejnizSiho skore u této formy dosahl zak osmé tfidy s po-
Ctem 55 a stejného poctu dosahla i zakyné devaté tiidy. Primérné skore miry prokrasti-
nace u stfedni formy dosahlo rovnych 58.

Jak jsme zjistili, nejvice zakt a zakyti bojuje s té€zkou formou prokrastinace a to kon-
krétné 29 respondentti. Nejvyssiho skore u t€zké formy prokrastinace dosahla zakyne de-
vaté tfidy s poc¢tem 85. Je nutné podotknout, ze nektefi zaci se pohybovali na hranici
stfedni a tézké formy, kdy dosahovali skore mezi 64—66. Takovych zakl bylo celkem 5.
Primeérmé skore miry prokrastinace u t€zké formy dosahlo 73,28. Primérna mira prokras-
tinace celého vyzkumného souboru byla ve vysi skore 58 91.

Zajimavym vysledkem bylo zjisténi miry prokrastinace v zavislosti na pohlavi, kdy
na tom byly hare divky nez chlapci. Z celkového poctu 27 divek jich 16 (59,26%) pro-
krastinuje nadmiru. U chlapci byl tento pomér o 4,57 % méné. Z celkového poctu
20 chlapcti jich trpi tézkou prokrastinaci 13 (65%). Co se tyCe lehké a stfedni prokrasti-
nace, muzeme fici, ze jak u chlapct, tak u divek se nejedna o velké rozdily a vysledky
jsou piiblizné stejné.

Dalsi zkoumani miry prokrastinace probéhlo v ramci studovaného ro¢niku. Jak je
patrné z vyzkumného Setfeni, ¢im vyS§si roCnik, tim se vice objevuji pfipady tézké formy
prokrastinace. V osmé tiidé bylo celkem 7 respondenti (30,43%) s lehkou formou pro-
krastinace, kdezto v devaté tiidé byly pouze 2 zakyné (8,33%). Tézka forma prokrasti-
nace v osmé tide trapi celkem 13 respondentt (56,52%). V devaté tiidé se jedna o 3 stu-

denty vice, tedy 16 respondentt (66,67%).
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5.5.3 Shrnuti vyzkumného Setfeni dle vysledku pri¢in prokrastinace

Pti vyhodnocovani analyzy ziskanych dat z dotaznika tykajicich se pfi¢in prokrastinace
doslo nejprve k celkovému vyhodnoceni praméru skora piicin prokrastinace v ramci tii
kategorii prokrastinatord — nizka prokrastinace, stfedni prokrastinace a vysoka prokrasti-
nace (viz tabulka €. 22), bez ohledu na pohlavi ¢i studovany ro¢nik respondenta. V nize
uvedené tabulce je zminéno vSech 13 pficin prokrastinace, které mohou vést k liknavému
chovani, pficemz vyhodnoceny a nasledné secteny byly vzdy dva odpovidajici vyroky
v dotaznikovém Setfeni. V tabulce €. 22 jsou zvyraznény vzdy tfi nejvyssi priméry skore
u kazdé formy prokrastinace.

Jak je patrné, nejvice udavanou pricinou prokrastinace u lehké formy bylo vyhnuti
se ukolu a nizka frustracni tolerance s celkovym prumérmym skore 6,44. Této priciné od-
povidaji vyroky: ,, Mél/a jste prilis mnoho dalsich véci na praci“ a ,, Cekal/a jste, zda Vim
vyucujici nedd jesté néjaké dalsi informace o zadaném itkolu “. Druhou pfi€inou pro pro-
krastinacni chovani byly potize pii rozhodovani s pomérné vysokym pramérnym skore
5,11, ¢emuz odpovidaji tvrzeni: ,,Mél/a jste potize rozhodnout se, co do prdace zahrnout
a co nezahrnout “ a ,, Nemohl/a jste se rozhodnout mezi tolika tématy .

U stfedni formy prokrastinace byla nejcastéjsi pri¢inou lenost s primé€rnym skore
6,33. Lenosti odpovidaji vyroky: ,, Nemél/a jste dostatek energie zacit pracovat na vikolu
a ,, Citite se prosté prilis liny/d, abyste zacal/a iikol psat . S pomérn€ vysokym prameér-
nym skore 6,22 byly dale uvadény pficiny: potize pii rozhodovani, pocity nezvladatel-
nosti a Spatna organizace Casu a odmitani autority. Posledni pficin€é, odmitani autority,
jsou pfirazeny tyto vyroky: ,, Citite odpor k plnéni ukolu, ktery Vam byl zaddn nékym ji-
nym“ a ,, Nemdte rad/a lidi, kteri Vam stanovuji termin .

Stejné jako u stfedni formy, také u t€zké formy prokrastinace byla lenost, s primér-
nym skore 8,24, nejvice udavanou pricinou otaleni na ukolu zacit pracovat. Dalsi nejCas-
téji opakovanou pricinou s prumérnym skore 6,38, byly pocity nezvladatelnosti a Spatna
organizace Casu, které charakterizuji vyroky: ,, Citil/a jste se ukolem zahlcen/a“ a ,, Citil/a

Jste, Ze to prosté zabere prilis mnoho casu, napsat tento kol “.
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Tabulka ¢. 22 — Pruméry skoru pri¢in prokrastinace v ramci ti'i kategorii prokras-

tinatoru

PRICINY PROKRASTINACE

PRUMER SKORE

NiZKA (LEHKA)
PROKRASTINACE

STREDNI
PROKRASTINACE

VYSOKA (TEZKA)
PROKRASTINACE

1 Strach z hodnoceni 4,67 4,78 5,00
2 Perfekcionismus 4,33 4,56 4,97
3 Potize pfi rozhodovani 5,11 6,22 5,93
a Zavislost a vyh!edavanl 4,33 4,89 583
pomoci
5 Vyhnuti s:a l’Jkqu a nizka 6,44 533 6,00
frustracni tolerance
6 Nedostatek sebevédomi 4,44 4,22 5,28
7 Lenost 4,22 6,33 8,24
8 Nedostatek asertivity 4,00 4,67 5,48
9 Strach z tspéchu 4,56 5,33 4,97
10 P?aty r’1ezvlad.ateln?st| a 4,33 6,22 6,38
Spatna organizace Casu
11 Odmitani autority 3,44 6,22 5,90
12 Vyhledavani vzruseni 3,33 4,67 5,03
13 Vliv vrstevniku 3,56 4,22 5,03
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Z analyzy dotaznikového Setieni pri€in prokrastinace dle pohlavi (viz tabulka
¢. 23) muzeme vidét znacné rozdily mezi chlapci a divkami v ramci nizké formy prokras-
tinace. Divky povazovaly za nejveétsi pii¢inu prokrastinace potize pii rozhodovani s pra-
meérnym skore 5,88. Naopak chlapci s pomémeé vysokym prumérnym skore 8,0 uvadéli
jako hlavni pfi¢inu prokrastinace vyhnuti se tkolu a nizka frustracni tolerance.

U stiedni formy prokrastinace sice dosahli obé pohlavi stejného pramérného skore,
ale u dvou rozdilnych pficin — divky uvadély za nejcastéjsi pticinu jejich liknavého cho-
vani odmitani autority (skore 6,75) a chlapci pocity nezvladatelnosti a §patna organizace
Casu (skore 6,75).

Co se tyka tézké formy prokrastinace, divky i chlapci uvadéli jako nejcastéjsi pticinu
jejich otaleni pravé lenost, ktera dosahovala primémého skore 8,43 u divek

a 8,18 u chlapcu.
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Tabulka ¢. 23 — Pruméry skoru pric¢in prokrastinace dle pohlavi v ramci tfi kate-
gorii prokrastinatoru

PRUMER SKORE
. | NiZKA (LEHKA) PRO- | STREDNi PROKRAS- | VYSOKA (TEZKA)
PRICINY PROKRASTI- KRASTINACE TINACE PROKRASTINACE
NACE
DIVKY | CHLAPCI | DiVKY | CHLAPCI | DiVKY | CHLAPCI
1 Strach z hodnoceni 4,63 5,3 4,13 4,75 4,83 5,14
2 Perfekcionismus 4,63 4,0 5,13 3,75 5,15 4,32
3 | Potizeprirozhodo- | g gg 4,67 5,38 6,25 6,22 5,67
vani
g | Zavislostavyhleda- |, 5,0 5,75 4,75 6,32 4,97
vani pomoci
Vyhnuti se tkolu a
5 nizka frustracni tole- 5,75 8,0 5,13 5,5 5,71 6,24
rance
g | Nedostateksebeve- | 4,0 4,0 4,5 5,18 5,52
domi
7 Lenost 4,75 3,67 6,88 5,75 8,43 8,18
8 | Nedostatek asertivity 3,88 4,33 5,38 4,25 5,77 4,92
9 Strach z Gspéchu 4,88 4,67 6,13 5,75 4,89 4,81
Pocity nezvladatel-
10 | nosti a Spatna organi- 5,0 3,67 6,63 6,75 6,09 6,69
zace Casu
11 Odmitani autority 3,38 4,0 6,75 5,75 6,11 5,79
12 | Vyhledavani vzruseni 2,5 5,0 6,0 4,5 5,45 4,17
13 Vliv vrstevnika 3,0 4,67 6,13 4,0 5,0 5,06
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Z analyzy dotaznikového Setfeni pric¢in prokrastinace dle studovaného ro¢niku
(viz tabulka ¢. 24) muzeme vysledovat nasledujici. Tabulka je rozdélena na tfi kategorie
prokrastinatort — lehci, stfedni a tézci.

V ramci lehké prokrastinace se objevuje u obou rocniku, jak osmé tiidy, tak devaté
tfidy, jako nejCast€jsi pficina vyhnuti se ukolu a nizka frustracni tolerance s primérnym
skore 6,75 a rovnych 8,0.

Stiedni prokrastinatofi osmé tiidy udavaji jako pric¢inu otaleni zalit pracovat na za-
daném ukolu pocity nezvladatelnosti a §patna organizace casu (skore 7,25). V devaté tiidé
je pric¢inou lenost (skore 6,88).

U tézké prokrastinace osmého a rovnéz 1 devatého ro¢niku se setkavame opét s le-

nosti jako hlavni pficinou odkladani svych povinnosti s primérnym skore 7,91 a 8,69.
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Tabulka ¢. 24 — Pruméry skoru pricin prokrastinace dle studovaného rocniku
v ramci tFi kategorii prokrastinatoria

PRUMER SKORE
. NiZKA (LEHKA) PRO- | STREDNi PROKRAS- | VYSOKA (TEZKA)
PRICINY PROKRASTI- KRASTINACE TINACE PROKRASTINACE
NACE
8.C 9.B 8.C 9.B 8.C 9.B
1 Strach z hodnoceni 4,53 5,3 4,0 4,88 5,86 4,11
2 Perfekcionismus 4,13 4,0 4,75 4,13 5,09 4,38
g | Potizeprirozhodo- |, 4,67 4,5 7,13 6,22 5,67
vani
g | Zavislostawhleda- |, .0 5,0 5,76 4,75 5,64 5,65
vani pomoci
Vyhnuti se tkolu a
5 nizka frustracni tole- 6,75 8,0 6,0 4,63 6,41 5,54
rance
g | Nedostateksebevé- |, . 4,0 4,0 4,5 6,24 4,45
domi
7 Lenost 3,84 3,67 5,75 6,88 7,91 8,69
8 Nedostatek asertivity 4,04 4,33 5,0 4,63 5,31 5,38
9 Strach z Gspéchu 4,19 4,67 6,5 5,38 5,14 4,56
Pocity nezvladatel-
10 | nosti a Spatna organi- 3,84 3,67 7,25 6,13 6,54 6,27
zace Casu
11 Odmitani autority 3,38 4,0 6,25 6,25 6,24 5,67
12 | Vyhledavani vzruseni 3,75 5,0 6,25 4,25 3,95 5,67
13 Vliv vrstevnika 3,84 4,67 6,75 3,38 5,0 5,06
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5.5.4 Doporucena predbézna opatreni

Podivame-li se na hlavni divody pficin prokrastinace, mizeme se pokusit stanovit pied-
bézna pedagogicko — psychologicka opattent, jejichz cilem by bylo zmirnéni prokrasti-
nacnich vlivl na zaky nizsiho sekundarniho stupné povinné skolni dochazky, konkrétné
u zaka a zakyn osmych a devatych ro¢nikt zakladni Skoly.

Z ptedchoziho dotaznikového Setfeni miizeme vysledovat, ze mezi nejCastejsi a nej-
vice opakované pficiny, at uz se zamétime na pohlavi nebo studovany rocnik, patii pre-
devsim lenost, vyhnuti se ukolu a nizka frustracni tolerance, pocity nezvladatelnosti
a Spatna organizace Casu. Tyto pfi¢iny dosahovaly nejvyssiho primérného skore ve vy-
zkumu. Hned poté nasledovaly pfiCiny jako je potize pfi rozhodovani a odmitani autority.

Zameétime-li se na pedagogicky pristup k takovymto zakim, jedna se pfedevsim o sa-
motny piistup pedagoga vicéi jednotlivci, ktery by mél do urcité miry zachovavat indivi-
dualni postoj ke kazdému zakovi. Je zapotiebi u zakt vybudovat zajem o ucivo a probi-
ranou latku, aby se neuchylovali k jinym, mén¢ dalezitym Cinnostem. Spravny pfistup
k uceni je dulezity pro budouci zivot kazdého jedince.

Dale je dualezité u zaka budovat motivaci, ktera bude podnécovat zaky k tomu, aby
na daném ukolu zacali pracovat a nikoliv, aby se ukolu snazili vyhnout. Uméli si spravné
rozvrhnout Cas a nepropadali pocitim nezvladatelnosti. Pokud neni zak spravné motivo-
van, nechce se mu na ukolu pracovat a za¢ina lenosit. Je potfeba opét zminit, ze prokras-
tinaci nelze povazovat za lenost. Jedna se o dve rizna tvrzeni. Liny ¢lovek na ukolu nikdy
pracovat nezacne, je s timto stavem spokojeny a v budoucnu se da predpokladat, ze ne-
dosahne takovych aspéchti jako napiiklad ¢lovék prokrastinujici, ktery se nedokaze pouze
premluvit na daném tkolu zacit pracovat.

Dalsi prioritou je, aby pedagog dokéazal u zéka vybudovat zodpovédnéjsi piistup k pl-
néni Skolnich povinnosti. Tim predejde i zmifiované lenosti. V pfipad€ narocnych tkolu
je dobré, aby pedagog prubézné kontroloval, jak si zaci poradili se zadanim. Pedagog
vystupuje v roli koordinatora a radce.

Aby zaci chtéli zacit pracovat na ukolu, je dilezité zadavat takova témata, ktera bu-
dou népadita a zaka dokdzou zaujmout. Témat by nemélo byt pfili§ mnoho.

Neméné dulezitym opatfenim je naptiklad zdravé zvySovani sebevédomi zakd, a to
v ramci tzv. pozitivniho hodnoceni, i pfesto, ze zaci neudavali jako hlavni pficinu jejich

liknavosti nedostatek sebevédomi. Pozitivniho hodnoceni pedagog docili tak, ze nejprve
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vyzdvihne ty Casti prace, které se zakovy povedly, a teprve poté upozortiuje na jeji nedo-
statky.

Z psychologického hlediska je zasadni pristup pedagogika, jeho empatie k t€émto za-
kim a vciténi se do jejich zivotni situace. Velmi Casto se stava, ze prokrastinaci z velké
Casti trpi jedinci, ktefi pochézeji naptiklad z netplnych nebo socialné slabych rodin s ne-

dostatkem financnich prostiedku.

5.6 Porovnani vlastniho vyzkumu s vyzkumem Mgr. R. Gabrhelika,
Ph.D.

Pro ziskani odborného ptehledu o mife prokrastinace a jejich pi¢inach v Ceské republice
porovname zaveéry, ke kterym doSel Mgr. R. Gabrhelik Ph.D. v ramci svého vyzkumu
prokrastinace provedeného na studentech vysokych skol, konkrétné studenti humanitnich

obort ve méstech Brno, Olomouc a Praha.

Vysledky miry prokrastinace z vyzkumu Mgr. R. Gabrhelika, Ph.D.

Mgr. R. Gabrhelik Ph.D., provedl pilotni studii, ve které analyzoval data od 293 uni-
verzitnich studentd, z toho 25,6 % muzi (N =75) a 74,4 % zen (N = 218). Vékovy prumeér
celého vyzkumného souboru byl 22,45 let, pficemz vekovy primér u zen byl 22,13 let
au muza 22,77 let. Vékové rozpéti obou pohlavi 15 a 30 let, nejmladSim ucastnikim
studie bylo 19 let. Nejstarsi participant mél 34 let, nejstarsi dotazovana méla 49 let.

Kazdy ze studentd vyplnil Eeskou verzi sebeposuzovaci Skaly prokrastinace pro stu-
denty (Lay, 1986; Gabrhelik et al., 2006). Primérné skore participantli u pouzité metody
bylo 60,29. Na zaklad¢ distribuce skorti prokrastinace byli respondenti rozdéleni do tii
kategorii podle miry prokrastinace: a) lehci prokrastinatofi — N = 67, a souCasné tvofili
témer 23 % celkového souboru, b) stfedni prokrastinatofi — N = 161, tvortili témér
55 % souboru, c) tézci prokrastinatoii — N = 65, a tvotili vice nez 23 % souboru. Primér
skorti prokrastinace byl pro lehké prokrastinatory 42,37, pro stfedni prokrastinatory
61,28 a pro tézké prokrastinatory 76,31 (Gabrhelik, 2008, s. 72-92).

Vysledky pri€in prokrastinace z vyzkumu Mgr. R. Gabrhelika, Ph.D.

Ke zjisténi pficin prokrastinace Mgr. R. Gabrhelik Ph.D. vyuzil metodu dotazniku
PASS (Solomon & Rothblum, 1984, upraveno Gabrhelik, 2005).
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Pro porovnani jsme si vybrali ¢ast, kdy Mgr. R. Gabrhelik Ph.D. zjistoval vysi skort
u jednotlivych polozek. Prehled po polozkach Skaly je zprimérovan pro kazdou ze tii
skupin zavaznosti prokrastinace. Zvysené prumérné skore M > 3 je vyznaceno tucné. Jak
ukazuje tabulka ¢. 23, studenti vSech tii kategorii (nizci, stfedni a tézci prokrastinatofi)
v prumeéru jako hlavni potize oznacovali ,, Zavislost a vyhleddvani pomoci “ a ,, Potize pri
rozhodovani . Pro kategorie stfednich a vysokych prokrastinatord naseho vzorku je vy-
znamnou piicinou ,, Vyhleddavani vzruseni“ (v ramci celé skaly se jednalo o nejvyssi pra-
meérné skore (M = 3,69) méfteni, kterého dosahli studenti — vysoci prokrastinatori) a ,, Po-
tize pri rozhodovdni “. Porovnani s vlastnim vyzkumem viz ptiloha — tabulka €. 1.

Skupina vysokych prokrastinatort jesté v praimérnych hodnotach jako pfi¢inu ozna-
¢ili v poradi za sebou ,, Zdvislost a vyhleddavdni pomoci, ,, Nedostatek asertivity , ,, Pocity
nezvladatelnosti a Spatna organizace casu “, ,, Strach z neuspéchu ““. Nejniz§ich celkovych
prumérnych skord dosahli nizci prokrastinatofi u polozky ,, Vyhnuti se ukolu a nizka
Sfrustracni tolerance (M = 1,30), zbyvajici dvé skupiny prokrastinujicich oznacilo
shodné jako neyméné pravdépodobnou pficinu jejich liknavého chovani ,, Strach z hodno-

ceni” (lehci M = 1,43; tézci M = 1,26) (Gabrhelik, 2008, s. 98).

54



Tabulka 23: Priméry skori pficin prokrastinace v ramci tii kategorii prokrastinatori

Primér
Pitiny prokrastinace Mizka Stredni Vysoka
prokrastinace | prokrastinace |prokrastinace
Strach z hodnoceni 2,10 2,20 2,18
Perfekcionismus 1,94 1,96 2,18
Potize pri rozhodovani 3,27 3,32 3,38
Zavislost a vyhledavani pomoci 3,57 3,53 3,62
Vyhnuti se akolu a nizka frustratni 212 251 2,20
tolerance
Medostatek sebevédomi 2,27 2,40 2,46
Lenost 1,75 2,07 2,31
Medostatek asertivity 2,94 2,96 3,18
Strach z nedspéchu 2,21 2,66 3,08
F'Cttll“.l: nezv[adaﬂelnostl a ipatna 255 2,69 3,11
organizace tasu
Odmitani autority 2,37 2,41 2,37
Vyhledavani vzruseni 1,40 1,69 1,72
Vliv vrstevniki 2,49 2,76 2,68
Strach z hodnoceni 1,40 1,43 1,26
Perfekcionismus 2,09 2,37 2,38
Potiie pii rozhodovani 2,69 3,02 3,46
Favislost a vyhledavani pomoci 2,42 2,85 3,31
Vyhnuti se dkolu a nizka frustratni )
tolerance 1,320 1,656 1,78
Medostatek sebevédomi 2,15 2,73 2,84
Lenost 1,66 1,09 2,76
Medostatek asertivity 2,10 2,43 2,43
Strach z neaspéchu 1,66 1,71 1,63
F'::nrih.rl nezv[adatelnosti a spatna 258 252 2,38
organizace tasu
Odmitani autority 2,30 2,34 2,42
Vyhledavani vzruseni 2,34 3,18 3,69
Vliv vrstevniki 1,79 2,21 2,43
Total 67 161 65

Zdroj: GABRHELIK, Roman. Akademické prokrastinace: OvéFeni sebeposuzovaci skaly, prevalence
a priciny prokrastinace. Praha, 2008. 145 s. Disertacni prace. Masarykova univerzita.

Porovnani s vlastnim vyzkumnym Setfenim

Nase vlastni vyzkumné Setfeni probéhlo v ¢ervnu roku 2021. Je potieba zminit, Ze se
jednalo o dobu po velmi vazné epidemiologické situaci v Ceské republice. Zaci se po
dlouhé dobé vratili do Skolnich lavic, coz mohlo mit vliv na jejich behavioralni projevy
na vyuku. Toto ponekud liknavé chovani se poté mohlo promitnout 1 do vypliovani do-
taznikd.

Celkovy soubor byl tvofen celkem ze 47 zakl niz§iho sekundarniho stupné€ povinné

Skolni dochézky, konkrétn€ osmy a devaty rocnik vybrané Zakladni Skoly. Divky tvofily
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57,45 % z celkového souboru (N = 27) a muzi 42,55 % (N = 20). Vékovy prumeér zaku
byl 14,64 let, pficemz primérny veék dotazovanych divek Cinil 14,48 let a primérny vék
dotazovanych chlapct byl 14,80 let.

Vyzkumu provadéného Mgr. R. Gabrhelikem, Ph.D., v roce 2008, se ucastnilo
293 univerzitnich student z toho 74,4 % zen (N =218) a 25,6 % muzua (N = 75). Vékovy
pramér studenta byl 22,45 let, vékovy pramér zen 22,13 let a muzt 22,77 let.

Kdyz porovname vlastni vysledna data vyzkumu miry prokrastinace, ktera dosahla
prumérného skore 65,02 a vysledna data u vyzkumného souboru R. Gabrhelika, 60,29,
zjistime, ze se jedna o rozdil pouhych 4,73 bodu. Nejedna se o piilis§ vysoky rozdil, pfi-
hlédneme-li k vySe zmifiované epidemiologické situaci.

Dalsi shodu nalezneme, vezmeme-li v ivahu vyvoj prokrastinace vzhledem ke stu-
dovanému ro¢niku. Stejné jako u vyzkumu R. Gabrhelika, tak 1 v naSem vlastnim vy-
zkumu, mira prokrastinace narfista se zvySujicim se studovanym ro&nikem. Zaci osmé
tfidy dosahli primérného skore 57,54, kdezto zaci devatého ro¢niku dosahli primérného
skore 0 2,12 bodu vice, tedy 59,66.

Kde muzeme pozorovat vétsi rozdily, jsou pfi¢iny prokrastinace. Ve vyzkumu
R. Gabrhelika vysokoskolsti studenti uvadéli jako nejCastéj$i priciny prokrastinace
hlavné ,, Zavislost a vyhleddvani pomoci “, ,, Potize pri rozhodovdani “ nebo ,, Vyhleddvdani
vzruseni . Zaci niz§iho sekundarni stupng povinné $kolni dochazky naopak nejéastdji
oznacovali tyto pfi¢iny jako hlavni divod jejich liknavého chovani: ,, Vyhnuti se tikolu
a nizkd frustracni tolerance“, , Pocity nezvladatelnosti a Spatna organizace Ccasu
a v nejvetsi mite byla udavana pficina ,, Lenost “. Pti bliz§im prozkoumani pfi€in prokras-
tinace nalezneme nejvétsi shodu v ,, PotiZich pri rozhodovadni ““. Tuto pfi¢inu ve vlastnim
vyzkumném Setfeni udavali hlavné respondenti v ramci lehké a stfedni formy prokrasti-
nace. Divodem miize byt prili§ velka nabidka témat pro zpracovani daného ukolu, kdy
zaci (niz§iho sekundarniho stupné povinné skolni dochézky, tak 1 vysokoskolsti studenti)
se nemohou rozhodnout, které téma je pro né nejvice atraktivni. To se nadale muze pro-
jevovat prave v prokrastinujicim chovani jednotlivct a naslednym neplnénim stanove-

nych ukoli a cila.
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ZAVER

Bakalarska prace méla za tkol pfiblizit v dneSni dobé stale vice pouzivany termin pro-
krastinace. Teoreticka Cast vysvétluje samotny pojem prokrastinace a zaméfuje se na jeji
historii a soucasnost. Jsou charakterizovany zakladni druhy, formy a determinanty pro-
krastinace. V dalsich kapitolach se prace soustieduje na mozné nasledky a jeji prevenci.

Psychologické problémy prokrastinace zejména u zaka zakladnich skol tkvi prede-
v§im v pfistupu pedagogu k jednotlivym zakim, ktefi trpi prokrastinacnim chovanim.
Jedna se o mén¢ probadané tizemi pedagogiky a psychologie. Hlavnimi ¢initeli, které
prispivaji k véts§i mife prokrastinace jsou rodinné zazemi, samotné osobnost jedince, jeho
seberegulacni vlastnosti, kterymi jedinec fidi vlastni chovani a prozivani. Dale se muze
jednat o motivacni schopnosti jedince a jeho miru sebevédomi. Dualezitym terminem je
také psychologie sebekoucovani. Koucovani je primarnim klicem k tomu, abychom efek-
tivné plnili ndmi stanovené cile.

Vyzkumna €ast prace méla za cil zjistit miru prokrastinace a jeji hlavni pfi€iny na
zkoumaném vzorku zakt vybrané Zakladni skoly. Dozvidame se jak celkovou miru pro-
krastinace celého souboru, tak 1 v ramci kazdého pohlavi a studovaného ro¢niku. Z vy-
zkumu soustfediciho se na pficiny prokrastinace jsme zjistili nejcastéji udavané divody
liknavého chovani zakt. Témito pfic¢inami jsou ve velké mite ,, vyhnuti se ukolu a nizkd
frustracni tolerance “, ,,pocity nezviadatelnosti a Spatnd organizace casu‘ a ,,lenost”,
které odrazi jejich psychické rozpolozeni.

Pedagog by mél k témto zakim pfistupovat s individualnosti, spravné je motivovat
a posilovat jejich zdravé sebevédomi. Pomahat jim naplfiovat jejich cile a podporovat
pozitivni vztah ke vzdé€lavani. Na zaky osmych, ale predev§im devatych ro¢nika zaklad-
nich Skol je vyvijen velky tlak. Jsou v obdobi, kdy se maji rozhodovat, kam bude jejich
zivot sméfovat, maji strach z rozhodnuti, ktera mohou mit dopad na jejich budouci zivot.
Zalezi tedy na pedagogovi, jak bude zaky motivovat, ale také v urcité mite na roding a jeji
podpote svého ditéte.

Mira dosazeni stanovenych cili byla optimalni, podafilo se ziskat odpovidajici vy-
zkumny soubor, z néhoz bylo provedeno vyzkumné Setfeni. Zjistili jsme miru prokrasti-
nace u vybraného vzorku zakl a podafilo se nam urcit nejcastéjsi pii¢iny prokrastinace.
Na zaklad¢ toho jsme mohli urcit predbézna opatfeni pro prevenci vzniku prokrastinace

nebo pro zmirnéni prokrastina¢niho chovani v ramci moznosti pedagogu a Skoly. Zptsob
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dosazeni stanovenych cili byl adekvatni bézné provadénym vyzkumum stejného typu.
Dale se nam také podatilo porovnat vysledky vlastniho vyzkumného Setfeni s vysledky
vyzkumu provedeného Mgr. R. Gabrhelikem Ph.D. v Ceské republice.

Zavérem bych chtéla dodat, ze vyzkumné Setfeni bylo pro mé velkym pfinosem
a zdrojem informaci, jak bych sama méla piistupovat nejen k vlastnim détem. Dozvédéla
jsem se mnoho zajimavych skute¢nosti, kterym by mela byt vénovana pozornost, prede-
v§im vztah ditdte k pedagogovi a k rodin&. Zaky, které doprovazi chorobné odkladani
plnéni svych povinnosti a tkola je dulezité zdravé motivovat, aby se nedostali do pro-

blému jak ve vzdélavacim, tak i v osobnim zivoté.
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PRILOHY

Priloha €. 1: Tabulky ¢. 1 az ¢. 3

Tabulka 1: Pruméry skoru pric¢in prokrastinace v ramci tfi kategorii prokrastina-

toru z hlediska jednotlivych vyroku a v ramci celého vyzkumného souboru
(zvysené prumérné skore vyssi nez 3,0 je vzdy zvyraznéno)

PRUMER SKORE
PRICINY PROKRASTINACE NizKA (LEHKA) | STREDNIiPRO- | VYSOKA (TEZKA)
PROKRASTINACE | KRASTINACE | PROKRASTINACE
1 Strach z hodnoceni 2,11 1,89 2,38
2 Perfekcionismus 2,22 2,33 2,38
3 Potize pfi rozhodovani 3,33 3,44 3,38
4 Zavislost a vyhledavani pomoci 1,56 2,44 3,17
5 Vyhnuti s:a l’]kolu a nizka 367 289 366
frustracni tolerance
6 Nedostatek sebevédomi 2,11 2,33 2,83
7 Lenost 2,56 3,0 3,83
8 Nedostatek asertivity 2,33 3,33 3,62
9 Strach z tspéchu 2,67 2,89 2,72
10 Pocity nezvlad.ateln?sti a Spatna 20 322 30
organizace €asu
11 Odmitani autority 1,67 3,89 2,86
12 Vyhledavani vzruseni 1,67 2,44 2,34
13 Vliv vrstevnikt 2,0 2,33 2,62
14 Strach z hodnoceni 2,56 2,78 2,59
15 Perfekcionismus 2,11 2,22 2,52
16 Potize pfi rozhodovani 2,78 2,78 2,55
17 Zavislost a vyhledavani pomoci 2,78 2,44 2,59
18 Vyhnuti s:a l’]kolu a nizka 278 244 234
frustracni tolerance
19 Nedostatek sebevédomi 2,33 2,11 2,55
20 Lenost 1,67 3,33 4,34
21 Nedostatek asertivity 1,89 2,44 2,24
22 Strach z tspéchu 1,67 1,33 1,76
23 Pocity nezvlad.ateln?sti a Spatna 233 30 338
organizace €asu
24 Odmitani autority 1,78 2,44 3,0
25 Vyhledavani vzruseni 1,67 2,22 2,69
26 Vliv vrstevniku 1,56 1,89 2,45
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Tabulka ¢. 2: Pruméry skéru pricin prokrastinace v ramci ti'i kategorii prokrasti-

natoru z hlediska jednotlivych vyroku a v ramci studovaného ro¢niku
(zvysSené prumérné skore vyssi nez 3,0 je vzdy zvyraznéno)

PRUMER SKORE

o NiZKA (LEHKA) PRO- | STREDNi PROKRAS- | VYSOKA (TEZKA)
PRICINY RROKRASTINACE KRASTINACE TINACE PROKRASTINACE

8.C 9.B 8.C 9.B 8.C 9.B

1 Strach z hodnoceni 1,92 0 1,67 2,0 2,43 2,13
2 Perfekcionismus 1,96 0 2,67 2,17 2,52 2,19
3 Potize p¥i rozhodovani 3,09 0 3,0 3,67 3,67 3,31
4 Zavislost a vyhledavani pomoci 1,63 0 2,67 2,33 3,17 3,13
5 Vyhnuti se dkolu a nizka 4,04 0 3,33 2,67 3,71 3,63

frustracni tolerance
6 Nedostatek sebevédomi 2,09 0 2,33 2,33 3,31 2,5
7 Lenost 2,38 0 2,67 3,17 4,0 3,69
8 Nedostatek asertivity 2,46 0 3,67 3,17 3,52 3,63
9 Strach z Gspéchu 2,42 0 2,33 3,17 2,81 2,56
10 Pocity nezvlad.atelmv)sti a Spatna 188 0 4,0 283 3,02 3,06
organizace ¢asu

11 Odmitani autority 1,5 0 3,0 4,17 3,34 2,69
12 Vyhledavani vzruseni 1,96 0 3,0 2,17 1,85 2,56
13 Vliv vrstevnika 2,0 0 3,33 1,83 2,59 2,69

14 Strach z hodnoceni 2,63 0 2,67 2,83 3,43 2,0
15 Perfekcionismus 2,17 0 2,0 2,33 2,47 2,25
16 Potize p¥i rozhodovani 2,5 0 1,67 3,33 2,59 2,25
17 Zavislost a vyhledavani pomoci 2,75 0 2,67 2,33 2,35 2,44

18 Vyhnuti se dkolu a nizka 2,88 0 3,0 2,17 2,69 2,0

frustracni tolerance
19 Nedostatek sebevédomi 2,17 0 2,0 2,17 2,93 2,19
20 Lenost 1,46 0 2,67 3,67 3,91 4,81
21 Nedostatek asertivity 1,79 0 3,67 1,83 2,32 2,06
22 Strach z Gspéchu 1,59 0 1,0 1,5 1,63 1,75
23 Pocity nezvlad.ateln?sti a Spatna 196 0 30 30 3,42 3,25
organizace ¢asu

24 Odmitani autority 1,88 0 2,33 2,17 2,91 2,88
25 Vyhledavani vzruseni 1,79 0 2,67 2,0 2,09 3,06
26 Vliv vrstevnika 1,84 0 2,67 1,5 2,41 2,44
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Tabulka ¢. 3: Pruméry skoru pricin prokrastinace v ramci ti'i kategorii prokrasti-

natoru z hlediska jednotlivych vyroku a v ramci pohlavi

(zvysSené prumérné skore vyssi nez 3,0 je vzdy zvyraznéno)

PRUMER SKORE

. NIZKA (LEHKA) | STREDNI PROKRAS- | VYSOKA (TEZKA)

PRICINY RROKRASTINACE PROKRASTINACE TINACE PROKRASTINACE

DIVKY | CHLAPCI | DIVKY | CHLAPCI | DIVKY | CHLAPCI
1 Strach z hodnoceni 2,0 2,33 2,0 1,75 2,56 2,15
2 Perfekcionismus 2,5 1,67 2,4 2,25 2,38 2,38
3 Potize p¥i rozhodovani 3,67 2,67 3,2 3,75 3,32 3,46
4 Zavislost a vyhledavani pomoci 1,33 2,0 2,0 3,0 3,38 2,92
5 Vyhnuti se dkolu a nizka 3,5 4,33 3,0 2,75 | 344 | 392

frustracni tolerance
6 Nedostatek sebevédomi 1,83 2,67 2,6 2,0 2,75 2,92
7 Lenost 2,83 2,0 3,2 2,75 4,0 3,62
8 Nedostatek asertivity 2,17 2,67 3,4 3,25 3,81 3,38
9 Strach z Gspéchu 2,83 2,33 3,2 2,5 2,81 2,62
10 Pocity nezvlad.atelmv)sti a Spatna 20 20 26 4,0 204 3,08
organizace ¢asu
11 Odmitani autority 1,5 2,0 4,0 3,5 2,69 3,08
12 Vyhledavani vzruseni 1,17 2,67 2,2 2,75 2,38 2,31
13 Vliv vrstevnika 2,0 2,0 2,0 2,75 2,44 2,85
14 Strach z hodnoceni 2,33 3,0 2,6 3,0 2,44 2,77
15 Perfekcionismus 2,0 2,33 2,8 1,5 2,81 2,15
16 Potize p¥i rozhodovani 3,17 2,0 3,0 2,5 3,0 2,0
17 Zavislost a vyhledavani pomoci 2,67 3,0 3,0 1,75 3,06 2,08
18 Vyhnuti se tkolu a nizka 2,17 4,0 2,2 2,75 | 238 | 231
frustracni tolerance
19 Nedostatek sebevédomi 2,83 1,33 2,0 2,25 2,75 2,31
20 Lenost 1,67 1,67 3,6 3,0 4,38 4,54
21 Nedostatek asertivity 1,67 2,33 1,8 3,25 2,19 2,31
22 Strach z Gspéchu 1,67 1,67 1,6 1,0 1,81 1,69
23 Pocity nezvlad.atelmv)sti a Spatna 267 167 32 275 319 362
organizace ¢asu

24 Odmitani autority 1,67 2,0 2,6 2,25 3,44 2,46
25 Vyhledavani vzruseni 1,33 2,33 2,6 1,75 3,0 2,31
26 Vliv vrstevnika 1,0 2,67 2,4 1,25 2,56 2,54
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Priloha ¢. 2: Dotaznik ,, Ceskd verze sebeposuzovaci Skaly prokrastinace

Ceska verze sebeposuzovaci $kaly prokrastinace: Skala prokrastinace pro studenty (Lay,
1986, upraveno Gabrhelik, 2005)

Pretdte si, prosim, kazdy vyrok a rozhodnéte se, zda Vds vyrok vystihuje ¢i nikoli. Zdddme Vas o sebehodnoceni
toho, do jaké miry je kazdy z vyrokil pro Vas charakteristicky nebo necharakteristicky. Skala jde od hodnoceni
VELMI NETYPICKE do VELMI TYPICKE. Viimnéte si, Ze na $kéle je hodnoceni NEUTRALNI, co? znamena, e vyrok
neni pro Vas ani odpovidajici ani neodpovidajici. Prosime, zaskrtnéte policko na konci kazdého z vyroka.

Odpovézte na kazdy vyrok, a to i pfesto Ze si nejste zcela jisti Vasi odpovédi. Dékujeme Vam za téast na Setfeni.

Velmi Spise —_— SpiSe
netypické netypické HentsE¥0 typické

Velmi
typické

10.

13;

12.

13.
14.

15.
16.

17.

18.

19.
20.

Casto se pfistihnu pfi tom, Ze délam ukoly, které

jsem zamyslel délat pred nékolikadny .....
Nedéldm tkoly, dokud neni tésné pfed odevzdanim.....
Kdyz doctu knihu, kterd je vypujcena z knihovny,

ihned ji vratim, bez ohledu na datum, do kdy ma byt

SIPAEETIE & crew poss e sissaso s igai ainss

Kdy? je ¢as rano vstavat, nej¢astéji ihned vstavam z
OSEEIR e i s sonds meit Skt b

Poté, co dopisi dopis, tak ten mize nékolik dni leZet, nez
je1odesli: o s cnvsss s ves weus

Obecné odpoviddm na (zmeskané) telefonaty
OKAMTIEE, . 555 s g wows wam oo sl s soe

| tikoly, které vyzaduji kratké sezeni u stolu a praci na nich,
HEIEN ANV wovvaimieivane s

Obvykle se rozhoduiji, co nejrychleji je to mozné.

Obecné naberu zpoZdéni pfed tim, nez zacnu délat préci,
kterou délat musim. ...........
Obvykle musim spéchat, abych dokon¢il ukol
REEBIIN I s s som oo smspmammmiees
KdyZ se chystam ven, zfidkakdy zjistim, Ze musim néco na
posledni chvilidélat. . ......
PYi préci na tkolu, ktery je pfed odevzdanim,
¢asto ztracim ¢as délanim jinych véci... ..
Radéji odchazim na schiizku s predstihem. . ...

Casto zadindm na tkolu pracovat kratce po jeho zadéni ..

Casto mam ukol spinén dfive, ne? je potieba. . .
VZdy mi to vychazi tak, ze darky na Vanoce

Obvykle dokonéim viechny tkoly, které jsem si na ten den
ARPIANGVEL s svimize s sisss osose s

Opakované fikdm “udéldm tozitra”...........

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

B O L 80 00 OO B 00 Do OoOD oo
1 OO D48 S0 O B B L) U B3 E IOE
1 03 R0 O BD O 0 8 08 O 000 000
H EL OO0 OO OB T B0 DO OD0 @o
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Priloha ¢. 3: Dotaznik ,, Ceskd verze sebeposuzovact Skaly prokrastinace — vyplnény
Zakem

>l HoLkA 8.C

Ceska verze sebeposuzovaci $kaly prokrastinace: Skala prokrastinace pro studenty(Lay,
1986, upraveno Gabrhelik, 2005)

Pettéte si, prosim, kazdy vyrok a rozhodnéte se, zda Vs vyrok vystihuje ¢i nikoli. Zédéme Vas o sebehodnoceni
toho, do jaké miry je kazdy z vyrokid pro Vés charakteristicky nebo necharakteristicky. Skala jde od hodnoceni
VELMI NETYPICKE do VELMI TYPICKE. V3imnéte si, Ze na 3kdle je hodnoceni NEUTRALNY, co? znamend, 7e vyrok
neni pro Vas ani odpovidajici ani neodpovidajici. Prosime, zaSkrtnéte policko na konci kazdého z vyrokd.
Odpovézte na kazdy vyrok, a to i pfesto Ze si nejste zcela jisti Vasi odpovédi. Dékujeme Vam za Giast na Setfeni.

Velmi Spie Neutrslni Spise Velmi
netypické netypické typické  typické
1. Castose pristihnu pfi tom, ze déldm tkoly, které
jsem zamyslel délat pred nékolika dny . . ... | X O O 7!
2. Nedélam tkoly, dokud nenitésné pied odevzdanim..... ,
..................... O O O O
3. Kdyzdoctuknihu, kterd je vyptjcena z knihovny,
ihned ji vratim, bez ohledu na datum, do kdy ma byt _
BRAEET R i woores o csmsswwe < siarwmsns ] 0 O |
4.  KdyZje Easrano vstdvat, nejCastéjiihned vstavam z :
POStElE. o v v e aennas O I O .
5.  Poté, co dopisi dopis, tak ten mize nékolik dni leZet, nez
FEROABH a5 vuw sowriacenisma aios O Il #A O O
6.  Obecné odpoviddm na (zmeskané) telefonaty
OROPATEE. 5 vosis i mcpenstmowrcin om ot v, w3380 | O X O O
7. | ukoly, které vyZaduiji kratké sezeni u stolu a praci na nich, :
dBIEM dny. .o O O [ X ]
8.  Obvykle se rozhoduii, co nejrychleji je to mozné. O J Il O
9.  Obecné naberu zpoZdéni pred tim, nez zacnu délat préci,
kterou délat musim. . .......... ] ] [ Owb
10.  Obvykle musim spéchat, abych dokon¢il tkol
75 (=12 1211 T P ] D) | ] ]
11.  Kdyz se chystam ven, zfidkakdy zjistim, Ze musim néco na
posledni chvilidélat. . ...... E X | | O
12.  Pfiprécina tkolu, ktery je pred odevzdanim,
&asto ztrdcim ¢as délanim jinych védi... .. X il [l O OJ
13.  Radéji odchazim na schizku s predstihem. . ... | d | O
14. Casto zaéindm na dkolu pracovat kratce po jeho zadani ..
........................ O (] Ul [ X
15.  Casto mam tkol spinén dfive, ne? je potFeba. . . ] | ] R O
16. Vidy mi to vychazi tak, Ze darky na Vdnoce
nakupuji na poslednichvili............... X O O O O
17.  Obvykle kupuji i tu nejpodstatnéjsi véc na posledni chvili. .
....................... Ny 0 0 n 0
18. Obvykle dokonéim vSechny ukoly, které jsem si na tenden
napldnoval. ......cooeeenen... Il | O L3
19. Opakované fikdm “udéldm tozitra”........... n ] X 0 0
20. Obvykle se postaram o to, abych mél vSechny dkoly
hotové pred tim, nez se vecer uklidnim a relaxuji. ......
....................... 1 N | O O
\
LE+ 124

o e
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Priloha ¢. 4: Dotaznik ,, PASS: PFi¢iny prokrastinace*

PASS: PFiciny prokrastinace (Solomon a Rothblum, 1984, upraveno Gabrhelik, 2005)

Zamyslete se, prosim, kdy se naposledy vyskytla nasledujici situace. Je pred koncem semestru. Pisemny dkol,
ktery Vam byl zaddn na zafatku semestru md byt velmi brzy ozdevzdan vyucujicimu. Vy jste vSak dosud
nezacal/a na zadaném ukolu pracovat. Uvadime priciny, pro€ jste na zadaném ukolu nezacal/apracovat.
Ohodnotte kaZzdou z ndsledujicich divodu na 5-stupriové skale, do jaké miry vyrok vyjadfuje, pro€ jste na tkolu
prokrastinoval/a.

Vibec

nevyja- SpiSe Docela Spise
diuje nevyja- vyja- vyja-
proc dfuje dfuje diuje

otalim

Urcité
vyja-
dfuje
proc

otalim

N

10.
11.
12.

13.
14.

15.
16.
17.

18.
19.

20.

21.
22.

23.

24.

25.
26.

O
O
[
O

Obdval/a jste se, Ze vyucujici nebude s Vasi pracispokojen

Vyckéval/a jste, dokud spoluzdk/spoluzacka udéld svou praci, aby
Vam mohl/aporadit...............ooo...

Mél/a jste potize rozhodnout se, co do prace zahrnout aco
REZANENONE 5oz sam s oo e S B BB Frags aransisiats

Mél/a jste prili§ mnoho dalSich vécinapraci..............

Mél/a jste nékolik otazek, které jste potiebovala probrat s
vyucujicim, ale citil/a jste se nesvij/nesva pii predstavé Zejej
hiidete kGNTAKEOVAL s 5o von s wim amsigs sas v o

Citil/a jste obavy z toho, Ze mizZete dostat $patné hodnoceni.

Citite odpor k pInéni dkolu, ktery Vam byl zadan nékym jinym

Nebyl/a jste si jisty/d, Ze toho znate dostatecné dost na to, abyste
DrACHNARSAIE s s was o0l 408 i 2 B 5o 40

Opravdu nemdte rad/a praci na pisemnych tkolech........

chtil/a jstese dkolemiZalcen/a. so cos vov oo s s wars oo

Mél/a jste problémy se ziskanim informaci od druhych lidi . ..

Té&sil/a jste se na vzruseni z prace na ukolu v posledni minuté . . ..

Nemohl/a jste se rozhodnout mezi tolika tématy ...........

Mél/a jste obavy, Ze pokud by byla prace dobrd, Vasi spoluzéci by
kVamcitiliodpor . . ...coovniiiiiii.,

Nevéfil/a jste si, ze odvedete dobroupraci...............

Nemél/a jste dostatek energie zacit pracovat na tkolu.. .. ..

Citil/a jste, Ze to prosté zabere pfilis mnoho ¢asu, napsat tento
]3] - B SO N VO I

Lékala Vas vyzva pockat aZz do chvile tésné pred terminem ..

Védél/a jste, Ze spoluzaci také dosud nezacali s praci na zadaném
UMOIE. woe mmiers arsmsinsmss sitne, semm: Hibls i BEE NS0 8

Nemdte rad/a lidi, ktefi Vam stanovuji termin ............

Obaval/a jste se, Ze nenaplnite svd vlastni ocekdvani . . . . ..

Mél/a jste obavy, Ze pokud byste obdrzel/a dobré hodnoceni, lidé

by k Vdm méli v budoucnu vy3si ocekdvani...........

Cekal/a jste, zda Vam vyuéujici nedd jesté n&jaké dalsi informace

ozadanémukolu.............coiiiiinann..

Madte na sebe velmi vysoké poZadavky a obdval/a jste se, Ze byste

nebyl/a schopny/d tyto pozadavky splnit............

Citite se prosté prilis liny/a, abyste zacal/a Gkol psét. . ... ..

Vasi pratelé Vas nutili délatjiné véci....................

ood O 0 000 00 000 0O 0000 00O og g
0ot 0 0 000 00 000 OO0 0000 Oo0o 0o g
otb 0 0 000 OO 000 OO0 0000 0oao O04g O
0t 0 0 000 0O 000 OO0 0000 O0oag odg O
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Priloha ¢. S: Dotaznik ,, PASS: Priciny prokrastinace* — vyplnény zikem

PASS: Pritiny prokrastinace (Solomon a Rothblum, 1984, upraveno Gabrhelik, 2005)

Zamyslete se, prosim, kdy se naposiedy vyskytla ndsledujici situace. Je pfed kancem semestru. Pisemny dkol,
ktery Vam byl zaddn na zalatku semestru ma byt velmi brzy ozdevzdan vyudujicimu. Vy jste vak dosud
nezaal/a na zadaném Gkolu pracovat. Uvadime pficiny, pro¢ jste na zadaném dkolu nezadal/a pracovat.
Ohodnotte kazdou z nasledujicich divodi na 5-stupiiové Skéle, do jaké miry vyrok vyjadfuje, pro jste na tkolu
prokrastinoval/a.

Vibec Urité
nevyja- SpiSe Docela SpiSe vyja-
diuje nevyja- vyia- vyja- dfuje
prog diuje diuje dfuje prot
otdlim otalim
1.  Obdval/a jste se, e vyudujici nebude s Vasi pracispokojen B 1 Xi J ]
2. Vyékaval/a jste, dokud spoluzak/spoluZacka udéld svou préci, aby
Vém mohlfa paratit ..« vvve on mes vae s 1 X ] O ]
3.  Mé&l/a jste potize rozhodnout se, co do préce zahrnout aco
FBZANEIDRNE & 5o v mh s BAETEENEERR SO S50 SBE G TS ] i1 X1 | ]
4, Mél/ajste ptilis mnoho dalSich vcinapraci. .. .. ......... ] ] 1 ]
5. Mél/a jste nékolik otdzek, které jste potfebovala probrat s
vyuéujicim, ale citil/a jste se nesviij/nesvé pii predstavé Zejej
budete kontaktovat. .. ......oeineiniiiiinenns 1 ] O J
6.  Citil/a jste obavy z toho, Ze miiZete dostat Spatné hodnoceni. ] ] ] X ]
7.  Citite odpor k pinénf tikolu, ktery Vam byl zaddn nékym jinym ] 1 ] ]
8. Nebyl/a jste si jisty/d, Ze toho zndte dostatecné dost na to, abyste
DESEBABEANEL 5ou s oo Fo b B 295 B9 0N R ] ] ] o
9.  Opravdu nemdte rad/a praci na pisemnych Gkolech........ il ] K] [:] N
10. Citil/ajste se tkolemzahlcen/a. ..o.ovvvnivnneneianonn .. il 1 ] ]
11.  M8l/a jste problémy se ziskanim informaci od druhych lidi . .. X il ] ] i
12.  T&Sil/a jste se na vzruSeni z prace na tkolu v posiedni minuté . . ..
..................................... ] ] K1 | 1
13. Nemohl/a jste se rozhodnout mezi talika tématy ... ...... .. [l N 1 i X
14. Mél/a jste obavy, Ze pokud by byla prace dobr3, Vasi spoluzaci by
kVam citili odpor. .« covve e 5 ] ] K |
15, Nevéfil/a jste si, Ye odvedete dobrou Pragi.. . ...o..ovoen.n & ] ] ]
16. Nemél/a jste dostatek energie zacit pracovat na tkolu . . . . .. | E E = ]
17.  Citil/a jste, Ze to prosté zabere piili§ mnoho ¢asu, napsat tento
R ——— ] X 1 | O
18. Lakala Vas wzva podkat aZ do chvile t8sné pred terminem .. 7l ] ] ]
19, Vadél/a jste, Ze spoluZdci také dosud nezacali s praci na zadaném
BRI, e e sz e B A B i X] 1 ] B ]
20. Nemdte rad/a lidi, ktefi Vam stanovuji termin .......... 5 M 1 | ]
21, Obaval/a jste se, Ze nenaplnite sva vlastni ofekdvani. ... .. 1 M ] 1
22. Mél/a jste obavy, Ze pokud byste ohdrzel/a dobré hodnoceni, lidé
by k Vam méli v budoucnu vy33i ofekdvani........... ] N ] X1 O
23. Cekal/a jste, zda Vam vyulujici neda jesté ngjaké dalsi informace
0zadaném Ukolu . . ....cooveinniiicnnninnos | [ i 1 O
24. Mate na sebe velmi vysoké poZadavky a obaval/a jste se, Ze byste
nebyl/a schopny/d tyto pozadavky splnit............ EFl K] 1 N ]
25. Citite se prosté ptilis liny/4, abyste zacal/a Gkol psdt....... L] K ] O ]
26. Vasi pratelé Vds nutifi délat iné véci. .............ooane L] X | O ®
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ABSTRAKT

SOLAROVA, V. Psychologické priciny prokrastinace. Ceské Bud&jovice 2022. Bakalai-
ska prace. JihoGeska univerzita v Ceskych Budg&ovicich. Teologicka fakulta. Katedra so-

cialni a charitativni prace. Vedouci prace Mgr. et Mgr. Karolina Diallo, Ph.D.

Klicova slova: prokrastinace, druhy prokrastinace, formy prokrastinace, Ferrariho typo-
logie, situacni a chronicka prokrastinace, determinanty prokrastinace, ak-
ceschopnost, motivace, materialni vystupy, objektivita, prevence, psy-

chologie sebekoucovani, nizsi sekundarni stupei

Bakalaiska prace se zabyva psychologickymi pfi¢inami prokrastinace populace v Ceské
republice. Teoreticka Cast je zaméfena na vysvétleni pojmu prokrastinace. Jsou charakte-
rizovany jeji formy, druhy a determinanty. Dale popisuje mozné nasledky prokrastinace
a reSeni, jak predchazet liknavému chovani. Zavér teoretické ¢asti je vénovan psychologii
sebekoucovani.

Prakticka ¢ast obsahuje vymezeni vyzkumného souboru a vlastni vyzkumné Setteni
na vybrané Zakladni Skole. Pro vyzkum byla pouzita kvantitativni metoda prostiednic-
tvim dotazniku, ktery se skladal ze dvou ¢asti, béhem kterych byla zji§fovana mira pro-

krastinace a jeji hlavni pfi¢iny v zavislosti na pohlavi a studovaném roc¢niku.
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ABSTRACT

Psychological Causes of Procrastination

Key words: procrastination, types of procrastination, forms of procrastination, Ferrari
typology, situational and chronic procrastination, determinants of procras-
tination, ability to act, motivation, material outcomes, objectivity, preven-

tion, psychology of self-coaching, lower secondary degree

The bachelor thesis deals with the psychological causes of population procrastination in
the Czech Republic. The theoretical part is focused on explaining the concept of procras-
tination. Its forms, types and determinants are characterized. It also describes the possible
consequences of procrastination and solutions to prevent procrastination behavior. The
conclusion of the theoretical part is devoted to the psychology of self-coaching.

The practical part contains the definition of the research group and the research
itself at the selected elementary school. The quantitative method was used for the research
by means of a questionnaire, which consisted of two parts, during which the rate of pro-
crastination and its main causes were determined depending on the gender and the studied

year.
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