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Abstrakt

Cilem bakaléiské prace bylo popsat a objasnit pojem prokrastinace s diirazem na
prokrastinaci studentd ve vysokosSkolském prostiedi, pfiblizit jeji problematiku
v zivoté studentd a zjistit mozné odliSnosti mezi studenty kombinovaného

a prezencniho studia.

Prace je ¢lenéna na teoretickou a praktickou ¢ast. Teoretickd ¢ast byla zpracovana na
zaklad¢ studia dostupné literatury. PfibliZzena byla charakteristika prokrastinace, jeji
vznik a historie, hlavni druhy a formy, objasnéni rozdilu mezi lenosti a prokrastinaci,
obecna charakteristika vysokoskolského prosttedi, kterou doprovézela kazuistika
studenta z Uistavu IVP a néasledné byly popsany rizné metody eliminace a neméné

dilezité doprovazejici nasledky prokrastinace.

Prakticka cast byla zaméfena na vSechny ro¢niky studentti IVP, a to jak na prezencni
studenty, tak 1 na kombinované. Pomoci dotaznikového Setieni se zjisStovalo povédomi
o prokrastinaci, zpiisob a mira a nasledujici mozné odliSnosti mezi studijnimi formami

studentd.

Na zéklad€¢ vyhodnoceni nevyplynuly mezi prezenénimi a kombinovanymi studenty
zadné velké odlisnosti. Nejvétsi rozdil byl shledan v aktivitach, pomoci kterych
studenti prokrastinuji. U kombinovanych studentli nekompromisné pievazuje uklid,
a naopak studenti prezen¢ni nejvice prokrastinuji pomoci telefonu a socidlnich siti.
Mimoto se odpovédi kombinovanych a prezencnich studentd téméf ve vSem

shodovaly.

Klicova slova
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Abstract

The aim of the bachelor's thesis was to describe and clarify the concept of
procrastination with emphasis on the procrastination of students in the university
environment, to approach its issues in students' lives and to identify possible

differences between students of combined and full-time study.

The work is divided into theoretical and practical part. The theoretical part was based
on a study of available literature. The characteristics of procrastination, its origin and
history, main types and forms were introduced, followed by clarification of the
difference between laziness and procrastination. General characteristics of the
university environment accompanied by a case study of a student from the IVP
institute were presented and various elimination methods and consequences of

procrastination were described.

The practical part was focused on all grades of IVP students, both full-time and
combined students. Questionnaire survey was used to determine awareness of
procrastination among university students, different ways students procrastinate and
how much does it happen. Possible differences between both study forms were also

determined.

Based on the evaluation, there were no major differences between full-time and
combined students. The biggest difference was found in the activities through which
students procrastinate. For combined students, the most common way to procrastinate
was cleaning, on the other hand, full-time students procrastinate the most by using
smartphones and spending time on social networks. Other than that, the answers of the

combined and full-time students agreed in almost everything.

Keywords

procrastination, procrastinating, university, university student
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UvVOoD

Béhem svého studentského zivota ¢lovek Casto zaziva situace, ve kterych je potfeba
vypracovat zadany tikol ¢i seminarni praci na ocekavané urovni a odevzdat ji v jasné
uréeném ¢asovém terminu. Ne vzdy je skloubeni téchto dvou ukolii snadné, dokonce
se to obCas zda az skoro nemozné. Nejde o to, Ze by si student neum¢l tkoly sdm
rozplanovat, ale problémem se stava dany vymezeny Cas dodrzet a drzet se svého
predem urcené¢ho planu. V tuto chvili nastadvd neustdlé a opakované odkladani
doprovazené nepiijemnymi vycitkami. Takové odkladani se nazyva prokrastinace tedy
jinak fe¢eno chorobné odkladani ukoll a povinnosti. Je Casté, Ze své naplanované
psani praci studenti Casto odkladaji az do poslednich dnii pfed odevzdanim a své
seminarni prace pisi ve velkém tlaku astresu. Casto pak se svoji praci nejsou
spokojeni, ale uz nemaji ¢as ji vylepsit. Hodné studentt si tento problém uvédomuje
a ma z4jem ho né&jak fesit, jenze i kdyZ jsou jiz obeznameni s n€kterymi technikami ¢i
metodami, tak i pfesto na jejich pouziti stdle nemaji ¢as, anebo odkladaji feSeni své
prokrastinace na pozdéji. Toto chorobné odkladani se stale vice stava soucasti nasich
zivotl, diky némuz ¢asto nezijeme zivot takovy, jaky bychom chtéli a jaky bychom si

predstavovali.

Je mnoho autorti, ktefi se pomoci svych knih snazili lidem pomoci prokrastinaci
piekonat, mezi jednoho z nejznamé;jsich patii Cesky autor Petr Ludwig se svou knihou
Konec prokrastinace, kterou poprvé vydal v roce 2013 a ktera je vyjimecna predevs§im
neobvyklymi nézornymi kresbami, které napomdhaji k lepSimu uchopeni celého

problému.



TEORETICKA VYCHODISKA

1 Cil a metodika

Cilem bakalarské prace bylo objasnit pojem prokrastinace s dirazem zaméfenym na
prokrastinaci ve studentském prostiedi a pfiblizit jeji problematiku v zivoté
vysokoskolskych studentli. Pfedstaveni preventivnich metod, ale také nepiijemnych
nasledkd, které prokrastinaci doprovazeji. Dale zjisténi povédomi studentd IVP
(Institutu poradenstvi v odborném vzdélavani) o této problematice a jejich nésledné

zkuSenosti.

Teoretickd cast prace byla zpracovana na zékladé¢ dostupné odborné literatury.
Ptiblizeno bylo pfedevsim teoretické vymezeni prokrastinace (vyznam, historie, vztah
mezi prokrastinaci a vysokoskolskymi studenty, rozdil mezi prokrastinaci a lenosti
a vymezeni druhti a forem), dale bylo popsano vysokoskolské prostiedi, prab¢eh studia,

nasledovala eliminace dle teorie, a nakonec navazovaly dusledky prokrastinace.

Praktick4 ¢ast byla zaméfena na prezencni a kombinované studenty vysokoskolského
ustavu IVP (Institut vzdélavani a poradenstvi). Pomoci dotaznikového Setfeni se
zjistovala jejich znalost (informovanost), zpiisob a mira prokrastinace a poté se
posuzovala jak podobnost, tak vzniklé rozdily mezi nimi. Pro vytvoieni dotazniku byla

pouzita stranka Survio.

10



2 Teoretické vymezeni prokrastinace

“Odkladani déla lehkou véc tézkou a t€Zzkou véc nemoznou.” — George Horace

Lorimer

2.1 Definice prokrastinace

Jednoduse feceno je prokrastinace chorobné odkladani ukolt a povinnosti. Je to pojem
odvozeny od slova Pro-crastinus = (lat.) pattici zititku (Ludwig, 2013, s. 18). Déle se
da fict, Ze je prokrastinace zvyk, ktery si vytvarfime, abychom se vyhnuli uzkosti ze
zahajeni ¢i dokonceni prace. Je to nas nestastny zpusob, jak se vyporadat s ukoly, které
nas nudi nebo zméhaji (Fiore, 2014, s. 11). Prokrastinace se da nazvat také
mechanismem, kterym se vypofadame s tzkosti spojenou s rozhodovanim nebo se
zapocetim a dokon¢enim ukolu (Fiore, 2014, s. 19). Prokrastinace nejen negativné
ovlivituje zptisob, jakym lidé pohlizi na praci, volny Cas a sebe samé, ale i na jejich

Sance na uspéch a poté se tak stava soucasti jejich osobnosti (Fiore, 2014, s. 11).

Pokud ¢lovek prokrastinuje, nedokaze se premluvit k plnéni tkold, které¢ by mél nebo
chtél delat. Misto dualezitych véci, ve kterych vidi smysl, casto d€la néco
nepodstatného. Naptiklad sleduje serialy, zaléva kvétiny, celé dny hraje pocitacové
hry, travi hodiny na socialnich sitich, Casto ji 1 kdyZ zrovna nema hlad, n¢kolikrat
denné opakovan¢ uklizi, chodi bezucelné po byté ¢i jen tak zird z okna nebo do zdi

(Ludwig, 2013, s. 18).

Obrazek ¢. 1 Schéma prokrastinace

Zdroj: Ludwig (2013, s. 19)
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Pozd¢ji kvili vycitkdm, Spatnému svédomi a frustraci pfichazi pocit bezmoci, ktery
doprovazi neptijemna uzkost a vede k tomu, ze dany jedinec opét nedéld nic a dostava

se do takzvané smycky prokrastinace (Ludwig, 2013, s. 18).

Obrazek ¢. 2 Smycka prokrastinace

SHYCKA PROKRASTINACE:
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\ o
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Zdroj: Ludwig (2013, s. 183).

Je znamé, Ze si lidé radi nechavaji vie na posledni chvili. Casto to ospravedliiuji tim,
ze pod tlakem se jim pracuje 1épe. Opak je ale pravdou. Neustale odkladani ukoli na
nejzaz§i mozny termin je zivnou piidou stresu, vycitek a neefektivity. Tedy znamé
ceské ptislovi,,co mlizes udelat dnes, neodkladej na zitra® neni vitbec od véci (Ludwig,

2013, s. 20).

Prokrastinace je jednou z hlavnich piekéazek, ktera brani prozit zivot naplno a tak, jak
by si ¢lovek pral. Nedavny vyzkum ukazal, Ze lidé vice lituji toho, co ve svém zivoté
neudélali nez toho, co udélali. Litost as tim spojené vycitky kvili promarnénym

a nevyuzitym pfilezitostem vydrzi vyrazné déle (Ludwig, 2013, s. 21).
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Kvili prokrastinaci ztracime cas, ktery bychom mohli investovat do néceho
smyslupIného. Pokud se ndm ji podaii pfekonat, dokaZzeme udélat vice véci, a tak 1épe

vyuzijeme potencial naseho Zivota (Ludwig, 2013, s. 22).

Obrazek ¢. 3 Znazornéni prokrastinace

2, '
/]

7 bq

Zdroj: Ludwig (2013, s. 22)

2.2 Historie prokrastinace

Podivame-li se do historie, zjistime, Ze lidé odkladali své povinnosti od nepaméti.
Prokrastinace tu pravdépodobné byla vzdy. Mezi odborniky existuje 1 nazor, ze jde

o jev, ktery se objevil ve vétsi mife az ve 20. stoleti (Sliviakova, 2010 s. 5).

Velmi pravdépodobné je, Ze lidé, kteti méli tendenci véci odkladat, mezi nami vzdy
zili a zit budou. Dulezité je ale zminit, Ze rozvoj technologii dost moznd rozsifil
moznosti lelkovani, a to nejvice v poslednich letech s rozsifenim internetu a riiznych

socialnich siti (Sliviakova, 2010 s. 5).

Také je dobré brat v tivahu i naroky, které na nas oproti minulosti klade okolni svét.
I kdyz jsou tato srovnani vzdy ponckud nepiesnd, z laického pohledu se zda, Ze tim,
jak se stale vice obklopujeme vécmi, které ndm maji usnadnit ¢i zpfijemnit Zivot, roste
1 mnozstvi naSich povinnosti. Ve 21. stoleti sledujeme na jedné strané ptehlceni
podnéty a informacemi a na stran¢ druh¢ silny diraz na zrychleni prace, komunikace

1 soukromého zivota (Sliviakova, 2010 s. 5).
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Obrazek ¢. 4 Historie prokrastinace

HISTORIE PROKRASTINACE

Zdroj: Socialni sité a prokrastinace (2019)

2.3 Prokrastinace a vysokoSkolsti studenti

Pravé mladi lidé okolo 20 let se s prokrastinaci potykaji pIné nejvice a nejcastéji.
Dtivod je jasny a jednoduchy. Jde o to, ze pravé v tomto véku a na vysoké skole si
vibec studenti poprvé planuji vlastni kapacity sami, bez pomoci ucitele. Sami si voli
predméty, ptednasky, cviceni, urcuji, kdy ptjdou na zkousky a k tomu vSemu zazivaji

dosud nezazitou volnost (Prokrastinace? Nejvic s ni bojuji lidé okolo dvacitky., 2018).

Pro vysokoskolské studenty neni tézké naplanovat v jaky den za¢nou na zadaném
ukolu pracovat tak, aby ho stihli odevzdat do pfedem uréené¢ho terminu, ale je pro né

skoro nemozné ten svilj zvoleny den, ureny na zpracovani tikolu, dodrzet.

»Podle prizkumu University Karlovy z roku 2011 zhruba tfetina vysokoskolakl trpi
prokrastinaci. A ¢ast kvili této ,,nemoci moderni doby* (mimochodem, velmi ¢asto
spojované i se zavislosti na internetu) studia ani nedokonci. 95 % vsech lidi trpicich
prokrastinaci si nicméné pieje s timto problémem zatocit* (Prokrastinace? Nejvic s ni

bojuji lidé okolo dvacitky., 2018).
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2.4 Druhy a formy prokrastinace

Druhy prokrastinace

Je mozné prokrastinaci rozdélit podle druhu zkoumané populace. Diive se jednalo

. . . ey , y . .
pouze o zkoumani obecné prokrastinace, nebot’ pievySoval nazor, Ze figuruje napfic
celou populaci totozn€. Casem se od obecné populace oddélilo prosttedi akademické,
jelikoz se podle vyzkumt ukézalo, ze je od obecné prokrastinace znac¢né odlisSné

(Kamenova, 2014, s. 8).

Obecna prokrastinace:

Obecnou prokrastinaci je zkoumana populace dospélych lidi, ktefi nejsou nijak pojeni
na prostiedi akademické. Predevsim se zaobird odkladanim povinnosti, zavazkd, které
se tykaji ¢innosti v kazdodennim zivoté. Jedna se napiiklad o odkladani domacich
praci, placeni slozenek a dani. O vlastni vyzkum tohoto druhu prokrastinace neni

zatim az tak velky zajem (Kamenova, 2014, s. 8).

Akademicka prokrastinace

Akademicka prokrastinace je zamétena na akademické prostiedi, tedy cilova skupina
tohoto vyzkumu akademické prokrastinace jsou nejvice zaci a studenti stiednich a také
vysokych Skol, kde jsou na tuto specifickou skupinu pozadovany vysoké ndroky.
Chorobné odkladani se vétSinou tyké povinnosti a ukolt souvisejicich s jejich studiem,
naptiklad s odevzddnim seminarnich praci, ukold, sjednavani konzultaci s pedagogy,

studovani na zkousky a podobn¢ (Kamenova, 2014, s. 9).

Formy prokrastinace

Prokrastinace ma mnoho autord, ktefi rozlisuji nékolik forem samotné prokrastinace.

Zde budou popsany a vysvétleny ty nejzndme¢jsi a nejcastéjsi formy prokrastinace.
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Aktivni a pasivni prokrastinace
Aktivni forma

Aktivni formu zdmérné vyuzivaji ti, ktefi jsou odolni anavykli pracovat pod
neustalym tlakem. Zpracovani ukolu si Casto nechavaji az na posledni chvili. Tento
tlak je totiz ovliviiuje takovym zpisobem, Ze vétSinou dokazou odevzdat to nejlepsi.
V této formé€ je prokrastinace brana jako pozitivni pisobeni, jelikoz dani jedinci
vyuzivaji zdravy stres, ktery pozitivné ovliviiuje jejich vykon. Tito jedinci se nazyvaji
aktivni prokrastinatofi, kteti pro odevzdani svych praci a ukoli nepotiebuji zadny Cas
navic. Své ukoly odevzdavaji vzdy v€as a v daném terminu. ,,Vlastni profil aktivné
pusobiciho prokrastindtora je tak v podstaté totozny s profilem clovéka

neprokrastinujiciho® (Stverak, 2017, s. 19).
Pasivni forma

Pasivni forma prokrastinace je naprosty opak. Jeji plisobeni je pouze negativni. Ten,
kdo je prokrastinator pasivni, potfebuje pro splnéni svého tkolu vice Casu a ¢asto ma
velké problémy dany ukol odevzdat vcas. Tato forma je u studentli obvyklejsi

(Stverak, 2017, s. 19).

Emocionalné stabilni a nestabilni prokrastinace

»Prokrastinace je rozdélovana do dvou forem, na kterych se velkou mérou podili vliv
nizké svédomitosti veétSiny zaki k plnéni ukola a zvysSenou ¢i snizenou hladinou
neuroticismu® (Stverak, 2017, s. 20).

Emociondlné¢ stabilni forma

Kdyz pfijde na formu emocidln¢ stabilni dojde ke sniZzeni tirovné svédomitosti a s tim
se nezvysuje mira neuroticismu. Tyto prokrastinatory nedoprovazi zadny zvySeny
strach ze selhani, nedochazi ani k izkostem a neni tedy potieba vyhledavat odbornou
pomoc (gtverék, 2017, s. 20).

Emocionalné nestabilni forma

U prokrastinatora, ktery je naopak emocionalné¢ nestabilni dochazi ke zvySené mifte

uzkosti, které jsou doprovazeny obavy ze selhani, t€Z maji snizenou uroven
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svédomitosti a vysokou hladinou neuroticismu. Oproti emocionalné stabilni formé

jejich selhani Gasto potiebuje odbornou pomoc (Stverak, 2017, s. 20).

Situaéni a chronicka prokrastinace
Situa¢ni forma

Situa¢ni forma se tyka pouze urCitého ukolu v konkrétni dané situaci. Jde
o prokrastinac¢ni chovéni, které je spojeno s urCitou situaci a casem. Prokrastinace
situaéni nema permanentni charakter, coz znaci, ze prokrastinujici studenti v této
oblasti studia, nemusi prokrastinovat v jinych oblastech a situacich v jejich Zivotech.
Naptiklad brigdda, domaci povinnosti ¢i rizné vetejné akce. Situacni prokrastinace je

povazovana za funkcni 1 dysfunkéni (Ruttova, 2014, s. 11).
Chronické forma

Chronicka forma prokrastinace, je opakem formy situacni. Je to pfizna¢né oddalovani
vSech ptivodné naplanovanych ukoll a povinnosti na pozdéji. Chronickéd forma muze
byt soucasti maladaptivniho zivotniho stylu a na rozdil od prokrastinace situa¢ni miize
byt pouze dysfunkéni (Ruttova, 2014, s. 11). ,,Chronické prokrastinace je slozity jev,
ktery se vztahuje na celou fadu dalSich vlastnosti, véetné nizké sebedtivéry a sebeucty,
silné deprese, neurdzy, socidlni tzkosti, zapomnétlivosti, dysfunkéni impulzivity

a nedostatku energie” (Ruttova, 2014, s. 11).

V tomto déleni prokrastinace jde s pozitivnim pohledem nahlizet pouze na formu
situacni. Nejcastéji je pozornost vyzkumnych pracovnikii zamétena pravé na formu

dysfunkéni (Ruttova, 2014, s. 11-12).

Prokrastinace vyhybava, aktivizujici a rozhodovaci
Forma vyhybava

Pokud se jedna o formu vyhybavou, charakteristika chovani jedince je takova, ze
nedodrzeni nebo nesplnéni tikolu neddva za vinu sobé, ale je to chyba okolniho svéta.
VétsSinou je netspéch piipisovan nedostatku c¢asu na vypracovani, vyskyt

nepifekonatelnych a nezdolatelnych prekazek, Spatné pocasi ¢i onemocnéni. Obranou
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neprovalily jeho slabé stranky a jeho neschopnost uikol splnit (Stverak, 2017, s. 20).
Forma aktivizujici

Jestlize dojde na formu aktivizujici, prokrastinator odsouva plnéni ukoli az na tu Gplné
posledni moznou chvili. Tento zplsob je pro n¢j velmi motivacni a nemiize pochopit,
pro¢ by mél tkoly plnit s néjakym predstihem. V této formé jedinec zaziva napéti
a vzruSeni, zda ukol stihne odevzdat do urcené¢ho terminu. I pfesto, ze odevzda

vypracované¢ ukoly vzdy vc€as, zpohledu vykonu nejsou pokazdé stoprocentni.

Divodem je ponechani nedostatku ¢asu na celkové prostudovani (Stverak, 2017,
s. 20).
Forma rozhodovaci

Pokud nastane forma rozhodovaci prokrastinace, je zpracovani zadaného ukolu
oddaleno z divodu podrobné ptipravy, do které spadd vyhledavani informaci
a podrobné ovéfovani zdrojii. Casto to ma opravdu dlouhé trvani az jedinec zadany
ukol nestihne uplné¢ dokoncit i presto, ze zacal vcas, ale jeho dlouhé piipravy mu

znemoznily véasné odevzdani (Stverdk, 2017, s. 20-21).

Optimisticka a pesimisticka prokrastinace

Podle emo¢niho rozloZeni prokrastinujiciho je prokrastinace rozdélena na formu

optimistickou a formu pesimistickou.
Forma optimisticka

Pokud je prokrastinujici jedinec optimisticky, stale je pfesvédcen, ze svij ukol stihne
zpracovat a odevzdat v¢as. [ kdyz je se zpracovanim tkolu pozadu, jeho optimisticky
piistup mu dodava viru, Ze vie nakonec stihne (Stverak, 2017, s. 21).

Forma pesimisticka

Jeho pravym opakem je tedy jedinec pesimisticky, ktery si je velmi dobfe védom, ze
jeho zpracovani ¢i splnéni utkolu je daleko v nedohlednu aje ptfesvédcen, Ze toto

pocinani nejde nijak zvratit (Stverdk, 2017, s. 21).
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Socialni a osobni prokrastinace
Socialni forma

Pii socidlni formé prokrastinace dochazi k neustdlému oddalovani a odkladani
povinnosti mezi které patfi naptiklad placeni ndjmu, placeni slozenek, pokut ¢i

danového ptfiznani nebo v€asné chozeni na rizné schiizky (Stverdk, 2017, s. 21).
Osobni forma
Pti osobni form¢ prokrastinace dochéazi k neustalému odkladani povinnosti, které se

bezprostfedné dotyka kazdého jedince. Spada sem naptiklad navstéva 1ékare ¢i zubare

nebo tieba osobni pohovor (Stverak, 2017, s. 21).

2.5 Rozdil mezi prokrastinaci a lenosti s priklady

Hodné lidi povazuje pojmy prokrastinace a lenost za totéz, ale je dulezité si uvédomit,
ze prokrastinace neni pouze Cistd lenost. ,,Liny ¢loveék nic délat nechce a je s timto
stavem naprosto spokojen. Prokrastinujici ¢lovék by naopak rad néco délal, ale

nedokaze se k tomu sdm prinutit” (Ludwig, 2013, s. 18).

»Prokrastinaci nelze zaménovat ani za odpocinek. Pfi odpocivani ziskdvame novou
energii, ale pfi prokrastinaci ji naopak ztracime. Cim méné energie mame, tim vétsi je
Sance, ze nase ukoly opét odlozime a znovu nic neudélame* (Ludwig, 2013, s. 18).
Nazorné ptiklady:

Lenost:

Student, ktery se boji zkousky, paradoxné¢ neustale odklada okamzik, kdy se na ni
zacne ucit. Misto u€eni neustale lezi v posteli a kouka se na televizi. Zadné vycitky ¢i

Spatny pocit ho nedoprovazeji, je s timto stavem spokojen. Spoléha na to, ze to néjak

dopadne.
Prokrastinace:

Student, ktery se boji zkousky, paradoxné neustale odkladd okamzik, kdy se na ni
za¢ne ucit. Misto uceni déla spoustu jinych aktivit. Uklizi, cvi¢i, pracuje na jinych

ukolech, jen ne na tom, co musi. Je z toho nervozni a trapi ho to.
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Lenost:

Lenoch se vétSinou neboji nic¢eho, jelikoz se vyhnul v§em planim a jen si tak lenosi,

aniz by touzil po né&jaké ¢innosti a nijak ho to nestresuje ani netrapi.
Prokrastinace:

Prokrastinator je tvafi v tvar ukollim, jez si vytycil a ted’ na n¢j ¢ekaji obavy z toho, Ze
prace bude sama o sob¢€ nepiijemnd a predevsim, ze v ni selze nebo nebude tak dobry,

jak by cht€l a jak by si ptal.
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3 Vysokoskolské prostiredi

3.1 Popis vysokoSkolského prostiedi

Zakladni charakteristiku prostedi vysoké skoly jako vychovné-vzdélavaci instituce
tvofi vztahy mezi vysokoskolskymi uciteli, mezi vysokoskolskymi studenty navzajem
a mezi vysokoskolskymi uciteli navzajem. Do chodu vysoké Skoly stale vice zasahuje
svét trhu prace. V priibéhu studia se studenti vyrovnavaji s napétim mezi oblasti jejich
studijniho z4jmu a ndroky trhu prace. Stale vice se vyhledava optimalni pomér teorie
a praxe a zaroven se proménuji vztahy mezi studenty a uciteli, do nichz se pozitivné
1 negativné promita prudky rozvoj informacnich a komunikac¢nich technologii a celého

systému vysokych skol (Dejmalova, 2016, s. 27).

Skolni rok je délen na dva semestry, letni a zimni. Vyuka na vétSin€ vysokych skol
probihd formou piednések, cviceni a semindit. Zatimco pfednasky jsou vétSinou
dobrovolné, cviceni jsou povinna a student si musi pozorn¢ hlidat svou absenci (Prvni

rok na vysoké skole. Co vSechno je oproti stfedni jinak?, 2019).

3.2 Zapocty a zkousky

Ke konci kazdého semestru ptichazi ne moc oblibené obdobi zapoctii. Zapocet miize
byt jedna z forem ukonceni pfedmétu, na ktery muize navazovat jest¢ zkouska.
je takzvané zkouskové, které obvykle trva Ctyii az Sest tydnti (Prvni rok na vysoké

Skole. Co vSechno je oproti stiedni jinak?, 2019).

U kazdého pfedmétu mize zadpocet vypadat odlisné. Nékdy miize mit podobu jednoho
velkého testu nebo nékolika malych testiki, které se délaji v prabéhu semestru. Dale
se davaji zapocCty za rizné seminarni prace nebo za odprezentovani urcitého tématu.
Také je moznost, ze je dany predmét ukonfen pouze samotnym zapoctem

a nendsleduje uz zadné zkouska.

Ve zkouskovém obdobi by se mél student pfipravovat na nastavajici zkousky

z jednotlivych pfedmétl, které ma pred sebou. Piiprava na nadchéazejici zkousky byva
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velmi naroéna. Casto se toto obdobi piirovnava ke svatému tydnu pfed maturitni
zkouskou. Jako na stfedni Skole i zde na vysoké jsou formy zkousek rizné. VétSinou
jsou pisemné, ustni anebo kombinované. ,,Obvykle ma student moznost netispéSnou
zkousku opakovat nejvySe ve dvou opravnych terminech vradmci kapacity
harmonogramu termini zkousek zvetejnéného pred zahdjenim zkouskového obdobi*
(Kolikrat mohu opakovat zkousku?, 2017). Cim d¥ive vSechny zkousky student
zvladne, tim vice ma pak volna a ¢asu na odpocinek. Tedy aspon do té doby, nez zacne

dalsi semestr (Prvni rok na vysoké skole. Co vSechno je oproti stiedni jinak?, 2019).

3.3 Charakteristika studenta na VS

Kazuistika studenta
Jméno: Anna Prochazkova, 3. ro¢nik

Anna studuje na vysoké §kole, a to konkrétng na Institut vzdélavani a poradenstvi CZU
v Praze, ktery se nachdzi v Malé Chuchli. Studium na této fakult¢ Anna zahgjila
v zimnim semestru 2018/2019. Typ studia je bakalarsky, tedy na 3 roky a nenavazuje
na tomto VS tUstavu 7adné magisterské studium. Program, ktery Anna studuje se
nazyvd Specializace v pedagogice aobor nese nazev Poradenstvi v odborném

vzdélavani. Formu studia si Anna zvolila prezen¢ni.

Skolni praxe

Anna svou praxi b&hem studia na VS absolvovala ve 3. roéniku v AIVD CR (Asociace
instituci vzdélavani dospélych) a to od 24. 8. 2020 do 10. 9. 2020 a poté od 4. 1. 2021
do 8. 1.2021. Anna se zde zabyvala kompletaci material na nastavajici kurzy/skoleni
a pfipravovala potfebnou Skolici mistnost. Déle se seznamila s chodem a postupem
vytvareni kurzli a Skoleni pro rizné cilové skupiny. Také vyuzila nabidku od AIVD
zucCastnit se pravé probihajiciho dvoudenniho kurzu Lektora dalSiho vzdélavani.
Pokud Anna slozi zkouSku zprofesni kvalifikace dle zadkona ¢. 179/2006 Sb.,
o oveéfovani a uznavani vysledkii dal§iho vzdélavani, tak se stane certifikovanym

lektorem dal§iho vzdélavani dle Néarodni soustavy kvalifikaci. BohuZzel v dasledku
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dopadt pandemie Covid 19, neméla Anna jesté moznost zkousku absolvovat, jelikoz

zatim neprobéhla, a to z diivodu zavedeni mimoiadnych opatieni vlady CR.

Studijni plan Anny Prochdzkové od 1. semestru ZS 2018/2019 do 6. semestr LS

2020/2021.

Tabulka ¢. 1_ZS 2018/2019
Kod Nézev predmétu Ukonceni | Kredity

Skupina pfedmétli povinnych
ETEO4E | Informace a komunikace — IVP zkousSka 5
EHVS6E | Obecnd sociologie zkouska 5
VPVO3E | Odbornd ptiprava I (POV) zkouska 4
VPV02Z | Uvod do pedagogiky (POV) zapocet 3
EPVOIE | Uvod do psychologie zkouska 5
VPVO01Z |Uvod do studia (POV) zapocet 1
EJVO1E Zaklady pravnich nauk zkouska 5
Skupina pfedmétii povinné volitelnych

ELX02Z 1 | Angli¢tina — A2 — zépocet - 1. semestr | zdpocet ‘ 2

Tabulka &.

2 LS 2018/2019

Zdroj: Prohlidka studijnich programt

Kod Nazev predmétu Ukonceni | Kredity
Skupina pfedmétli povinnych
VPV07Z | Informatika ve vzdélavani (POV) zapocet 3
VPVOG6E | Odborna ptiprava II (POV) zkouska 5
VPVOSE | Pedagogika (POV) zkouska 5
EJVO2E | Pravni Giprava podnikani zkouska 5
EHVS57E | Sociologie venkova a zemédélstvi zkouska 5
VPVO4E | Vyvojova psychologie (POV) zkouska 5

Zdroj: Prohlidka studijnich programt
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Tabulka ¢. 3_7ZS 2019/2020

Kod Nazev predmétu Ukonceni | Kredity
Skupina predmét povinnych
VPVO9E | Didakticka technika a technologie (POV) zkouska 4
VCVOI1E | Internet ve vzdélavani a poradenstvi (POV) | zkouska 4
VPV11Z | Jazykovy projev (POV) zépocet 3
VCVOSE | Kariérové poradenstvi (POV) zkouska 5
VPVOSE | Odborné ptiprava III (POV) zkouska 5
VRVOIE | Psychologie vychovy a vzdélavani I (POV) | zkouska 5
VRVO2E | Socialni pedagogika (POV) zkouska 5
Skupina predmét povinné volitelnych
VRVO05Z | Pedagogika volného casu (POV - vol.) zapocet 4

Zdroj: Prohlidka studijnich programt

Tabulka ¢. 4_LS 2019/2020

Kod Nazev predmétu Ukonceni | Kredity
Skupina pfedmétli povinnych
VRV04Z | Environmentdlni vzdélavani (POV) zépocet 3
VCVO2E | LMS systémy ve vzdélavani (POV) zkouska 5
VPVIOQE | Poradenstvi (POV) zkouska 5
VRVO3E | Psychologie vychovy a vzdélavani I1 (POV) | zkouska 5
VCV08Z | Seminar k bakalatské praci (POV) zapocet 3
VRVOG6E | Zaklady vzdélavani dospélych (POV) zkouska 5

Skupina predmétl povinné volitelnych
VPV17Z | Efektivni pisemnd komunikace (POV - vol.)| zapocet 4

Zdroj: Prohlidka studijnich programt



Tabulka €. 5_7ZS 2020/2021

Kod Nazev predmétu Ukonceni | Kredity
Skupina pfedméth povinnych
VRV14Z | Bakalaiska prace I (POV) zapocet 4
VCVO04E | Evaluace vzdélavani a poradenstvi (POV) | zkouSka 4
VPVI15E | Kvalifikaéni standardy a systémy (POV) zkouska 4
VCV03Z | Odborna praxe (POV) zapocet 4
VRVO07Z | Psychologie pro poradce (POV) zapocet 3
VPV16Z | Rizeni projektii ve vzdélavani (POV) zapocet 3
VPV14E | Rizeni vzd&lavani a poradenstvi (POV) zkouska 5
VPVI12E | Zéklady specialni pedagogiky (POV) zkouska 4
Skupina pfedmét povinné volitelnych
VRVO08Z | Etika v poradenské praci (POV - vol.) | zapocet 4

Zdroj: Prohlidka studijnich programt

Tabulka €. 6_LS 2020/2021

Kod Nazev predmétu Ukonceni | Kredity
Skupina pfedmétli povinnych

VRV15Z | Bakalaiska prace II (POV) zapocet 12

VRVI1IE | Didaktika vzdélavani dospélych (POV) zkouska 5

VXVBI1Z | Statni zavére¢na zkouska zkouska 0

VRVI10Z | Vzdélavaci programy a jejich tvorba (POV) | zépocet 3

Zdroj: Prohlidka studijnich programt

25



4 Moznosti eliminace prokrastinace dle teorie (odstranéni)

Nad prokrastinaci se da vyhrat pouze tehdy, kdy clovék zlepsi svou motivaci,

akceschopnost, vystupy a objektivitu.

4.1 Motivace

Aby jedinec své tkoly a povinnosti neodkladal, je diilezité, aby byl motivovan k jejich
splnéni ¢i vypracovani. Motivace se déli na motivaci vnéjsi a motivaci vnitini. Aby se
¢lovek pfimél na tkolech pracovat, byly vytvorené nastroje motivace vnéjsi, kterymi
jsou odmeény a tresty. Tyto vnéjsi nastroje nas prinuti k ¢innostem, které¢ bychom sami

od sebe nevykonali (Ludwig, 2013, s. 47).

4.1.1 Vnéjsi motivace

Motivaci vnéj$i vSak doprovazi nékolik tskali. Spoc¢iva to v tom, zZe se ¢lovek vénuje
veécem, které délat nechce, tim se mu v mozku nevyplavuje dostatek dopaminu. Tato
latka ovliviluje nejen jeho spokojenost, ale také kreativitu, tvofivost, pamét
a schopnost ucit se. DalSim problémem je, Ze nespokojenost, kterou vytvaii vnéjsi
motivace, je socialn¢ nakazliva a jedinec ji Casto piredava lidem ve svém okoli. Je
dalezité si uvédomit, ze dnes vétSina lidi kreativitu k vyplnéni tkolu potiebuje. Je

potieba uvazovat, ¢asto improvizovat a hledat originalni feseni (Ludwig, 2013,
s. 47-48).

Je mnoho vyzkumu, které potvrzuji, Ze pouziti vnéj$i motivace poSkozuje vykon
v ¢innostech, které mohou byt tieba jen trochu naro¢né na premysleni a vyzaduji
kreativni stranku. Jestlize Clovék predpoklada odménu a ona se nedostavi, ptsobi to

na né¢j a na jeho psychiku velmi podobné jako trest (Ludwig, 2013, s. 48).

Pokud dojde k tomu, Ze si lidé na vnéjsi motivaci zvyknou, prestanou délat véci sami
od sebe a nedokazi sami sebe motivovat. U studenti je to naptiklad tak, ze si
navyknout ucit se pouze kviili dobrym znamkam a kdyz pak po dokonceni studia tento

tlak pomine, ztrati zdjem o jakékoli dalsi vzdélavani (Ludwig, 2013, s. 48-49).
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4.1.2 Vnitini motivace

Vnitini motivace na rozdil od té vné&jsi probiha tak, Ze jedinci motivovani k cili véci
vykonavaji, protoze je opravdu délat chtéji, je to z jejich vlastni viile. Pokud jde o nami
urceny cil, ktery si sami pfipominame, tak to obvykle funguje jako velmi silna
motivace. Diky tomu na danych tkolech dokéze ¢lovék pracovat velmi intenzivné
a efektivng. Jedina stinnd stranka tohoto druhu motivace je ta, ze po dosazeni cile se
uvolni jednorazova pozitivni emoce, ale kvili tzv. Hédonické adaptaci si jedinec na
svlj splnény cil rychle zvykne a pocit Stésti se velmi brzy vytrati (Ludwig, 2013, s.
52-53).

4.1.3 VnitFni motivace cestou

Zlata stfedni cesta mezi vnéjsi a vnitini motivaci je tzv. vnitini motivace cestou, ktera
se misto na cil zamétuje pouze na €innosti, které chee Clovek v Zivoté délat. Diky tomu
je predchazena Hédonicka adaptace a je mu umoznéno zazivat spokojenost s jeho
pritomnosti. Hlavnim spoustécem vnitini motivace cestou je nastroj osobni vize. Vize
napomaha jedincim urcovat jejich zivotni priority a vede je k tomu, ze délaji to, co ma

pro jejich zivot opravdovy smysl (Ludwig, 2013, s 58).

4.2 Akceschopnost

prokrastinace. Diky ni je jedinec schopen byt produktivnéjsi a efektivnéjsi a dokaze
tak vykonévat vice smysluplnych a dulezitych ¢innosti. Akceschopnost se déli na dvé
zakladni slozky, témi jsou produktivita a efektivita. Kazdy den naseho Zivota ma pouze
24 hodin, pokud odecteme dobu, kterou nam zabere spanek, zbyde nam nas
produktivni ¢as (Ludwig, 2013, s. 36). ,,Akceschopnost vyjadiuje celkovou dovednost
délat konkrétni kroky k naplinovani nasi osobni vize, je tedy opakem prokrastinace

(Ludwig, 2013, s. 169).
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Produktivita ztvarnuje to, kolik procent ze svého casu cloveék veénuje délani
smysluplnych a prospéSnych véci, kterymi naplituje své osobni vize. K tomu
dopomahaji aktivity jako je pravidelny relax, dobré navyky a time-management

(Ludwig, 2013, s. 36).

Efektivita je povéfena tim, Ze urcuje, jestli aktivity, které jedinec vykonava, jsou ty
dilezité a zda ho posouvaji kuptedu. S tim je spojena dovednost umét si zvolit priority
a dobfe planovat a rozdélovat vétsi ukoly na mensi casti (Ludwig, 2013, s. 36). Jako
hlavni pfi¢ina prokrastinace se uvadi selhani v dovednosti sdm sebe uposlechnout.
,Zaklad akceschopnosti spociva v takzvané seberegulaci, dovednosti, pfekondvat nase

negativni emoce zplsobujici averzi k plnéni ukola* (Ludwig, 2013, s. 94).

4.3 Vystupy

Kli¢ ke spokojenosti se neobjevuje v né¢jakém cili nebo predmétu, ale spise v cesté
¢i procesu napliiovani néjaké osobni vize. Pokud se Clovék vénuje kazdy den
smysluplnym ¢innostem, ve kterych jiz mé néjaké dovednosti a védomosti, dostava se
do stavu flow = naprosto soustfedéné motivace. Pokud u néj nastane stav soustiedéné
motivace, na prokrastinaci uz neni zadny prostor. Diky tomu pak dosdhne

pozadovanych vystupt jak emocnich, tak i materidlnich (Ludwig, 2013, s. 172).

Pokud se jedinci aktivuji centra odmén v mozku, vyplavuje se dopamin a tehdy
hovofime pravé o vystupech emocnich. Na druhé strané dosahuje-li ¢lovék svych
stanovenych milnikli a jsou vidét redlné vysledky prace, znaci to vystupy materialni

(Ludwig, 2013, s. 172).

Obrazek ¢. 5 Smycka flow
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Zdroj: Ludwig (2013, s. 189)
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4.4 Objektivita

Cim vice je ¢lovék neobjektivni, tim vic chyb a chybnych rozhodnuti déla. Pokud na
sob¢ chce pracovat, rozvijet se a systematicky zvySovat svou objektivitu, je potieba

najit oblasti, ve kterych objektivni neni (Ludwig, 2013, s. 230).

»Pravidlim, podle nichz se na§ mozek rozhoduje, fikdme mentalni modely. Tyto
modely jsou v nasem mozku uloZzené predstavy o tom, jak okolni svét funguje.
Kazdému nasemu mentdlnimu modelu by se dala pfifadit mira, na kolik procent
odpovida realité. Tuto miru mizeme oznacit jako jeho objektivitu® (Ludwig, 2013, s.

214).

Objektivnéjsi mentalni model mnohem castéji sméiuje k lepSimu rozhodnuti, a to ve
vSech moznych smérech. Pokud je model kvalitnéjsi, vice dopomaha odhadnout
nasledky doprovazejici jedincovo chovani ajednani. Dal§im dobrym davodem
zvySovani objektivity je, Ze jedinec dokdze zacit pracovat na svych nedostatcich az

tehdy, kdyz si je pln¢€ uvédomi (Ludwig, 2013, s. 223).
Jak zvySovat svou objektivitu podle Ludwiga (2013, s. 224-229):

- Zvysovat své kompetence vzdélanim a tréninkem.

- Stavét na kvalitnich zdrojich informaci.

- Nezaujimat stanoviska k vécem, o kterych mate malo znalosti.

- Obcas zpochybiiovat svou intuici.

- Hledat externi zpétnou vazbu, sbirat ndzory okoli.

- Pracovat na svém kritickém mysleni.

- Hledat vyvraceni svého nazoru stejn¢ intenzivné jako potvrzeni.
- Nemit své nezpochybnitelné pravdy.

- Nezavirat se do své neobjektivni bubliny.

4.5 Praktické rady a kroky

Pti ptekonani prokrastinace je také velmi dulezité, aby si lovék uvédomil, ze nikdy
neni dost ¢asu na to, udé€lat GipIn€ vSechno, co je tfeba v danou chvili splnit. Lidé jsou

bézné doslova zaplaveni praci a osobnimi ¢i Skolnimi povinnostmi, nekonecnymi

29



e-maily, socidlnimi médii, projekty, haldami knizek a ucebnic, které by méli nebo

chtéli ptecist, jen co bude vSe hotové (Tracy, 2017, s. 9).

Pravdépodobné to nebude fungovat ani tehdy, kdyz si ¢as zorganizuji Iépe tim, Ze
budou pracovat jesté usilovnéji. Kontrolu nad svymi tikoly, povinnostmi a aktivitami
mohou ziskat jen tak, Ze n¢které véci uplné prestanou délat a vice svého Casu vénuji

tém nckolika malo ¢innostem, na kterych opravdu zélezi (Tracy, 2017, s. 9).

Praktické kroky na eliminaci prokrastinace dle Tracyho (2017, s 21-123):
1. Prostiete stil

Nez se jedinec pusti do prace, musi se nejprve rozhodnout, ceho piesné chee dosdhnout

vvvvvv

osobni produktivity.
2. Naplanujte si kazdy den pfedem

Mysl a schopnost promysleni, pldnovani arozhodovani jsou tim nejmocnéjSim

nastrojem k tomu, aby byl ¢lovék schopen piekonat otaleni a zvysil svou produktivitu.

3. Pravidlo 80/20

wewv

1 zivota. Tento princip se uplatiiuje prakticky pii veskeré ¢innosti. Toto pravidlo vlasté
tika, ze 20 % cinnosti vytvaii 80 % vysledku. To tedy znamend, Ze pokud je na
seznamu deset polozek, které se musi udélat, dvé z nich maji mnohem vyssi hodnotu
nez zbylych osm dohromady.

4. Berte v tvahu disledky

Mozné disledky kazdého ukolu, préce ¢i ¢innosti jsou kli¢ovymi ukazateli toho, jak
hodné¢ je takovy kol skutecné dulezity. Hodnocenim vyznamnosti tikolu lze urcit, co

je opravdu podstatné.
5. Naucte se prokrastinovat tvofivé

Prokrastinace tvofivé je jednou z nejucinnéjsich metod posileni osobni vykonnosti. Je

to néco, co mize zménit prubéh zivota. Skutecnost je, ze nejde stihnout udélat tplné

30



vSechno. Proto se zamérmym védomim ma CElovek odkladat malé tkoly a nejprve

vypracovat ty, které jsou nejvice nepiijemné.
6. Aplikujte prubézné metodu ABCD

Metoda ABCD je ovéieny zptisob stanoveni priorit, které se daji vyuzivat denng. Cim

vice ¢asu padne na planovani a stanoveni priorit piedtim, nez za¢ne samotna ¢innost,

vvvvvv

7. Soustred’te se na oblasti, které piinaseji klicové vysledky

To jsou oblasti, které musi byt nezbytné splnény, aby maximalné piispély k ur¢enému

vysledku.
8. Aplikujte Zakon tfi

Tti1 dtlezitejsi tikoly, na kterych se pracuje, pfindseji své organizaci vétsi hodnotu. Aby

se ukazal ten nejlepsi vykon, musi se tyto tii klicové oblasti pfesné identifikovat.
9. Nez zacnéte, diikladn€ se pripravte

Jednim z nejlepSich zptsobu, jak piekonat prokrastinaci a zvladnout vic véci rychleji,
je ptipravit si vSe, co bude pifi dané Cinnosti potieba, jest¢ predtim, nez Cinnost

zapocne.
10. Postupujte od barelu k barelu

Jednou z nejlepSich metod, jak prokrastinaci prekonat, je nemyslet na ohromny ukol,
ale soustfedit se na jedinou dil¢i ¢innost. Aby ¢lovek splnil velky ukol, musi se do néj

pustit s pfesvédcenim a vefit tomu, Ze brzy pochopi, jaky bude dalsi krok.

11. Aktualizujte své klicové dovednosti

¢lovék naucil vSe potiebné k tomu, aby odvadél co nejlepsi praci.
12. Identifikujte sva nejslabsi mista

Ditlezitym tkolem je identifikovat pirekazku, ktera brani v dosdhnuti ur¢eného cile.

Poté je nutné vynalozit veskeré Usili a prekazku pfemoci.
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13. Vyvijejte na sebe tlak

Je dulezité, aby se cloveék naucil, klast na sebe naroky a necekal, az n€kdo pfijde
audélad to za néj. Pokud si jedinec neptfevezme zodpovédnost za svij zivot
a nevyvineme tlak sam na sebe, miize se stat, ze bude cekat vécné. A pravé to vétSina

prokrastinatori d¢la.
14. Motivujte se k ¢inu

Aby jedinec podéval ty nejlepsi vykony, musi se stat svym osobnim roztleskavacem
a musi se naucit sam sebe koucCovat a hecovat k vrcholnému vykonu. Pocity nejsou
urCovany tim, co se lidem v Zivoté piihodi, ale tim, jak si tyto udalosti clovek

interpretuje.
15. Technologie jsou Spatnym panem

Technologie se stava nepiitelem, jakmile jedinec podlehne neustalé potiebé
komunikovat. Toto nutkani byt neustale na piijmu psychicky vycerpava a nezbyde Cas
na spravné uspotadani cili.

16. Technologie jsou skvélym sluhou

Kli¢em je mit vztah s modernimi technologiemi pod tiplnou kontrolou. Je dalezité brat
technologie jako sluhu, nikoliv jako svého pana. Technologie maji Zivot usnadnit, a ne
vyvolavat zmatky, stres a komplikace. Pokud se technologie spravné vyuZzivaji mohou

se stat jednoduchym zptisobem, jak dostat pod kontrolu komunikaci i ¢as.
17. Soustied’te svou pozornost

Spravna asoustfedéna pozornost je hlavnim klicem k vysoké produktivité.
Elektronicka i jina lakadla ¢asto vedou k rozptylené pozornosti, bludnym myslenkam,

nedostatku koncentrace a k nechténému hor§imu vykonu a selhani.
18. Rozdélte ukol na mensi ¢asti

Je diilezité do detailu analyzovat a popotad¢ zapsat vSechny nezbytné kroky ke splnéni
daného ukolu. Prvotnim diivodem odkladani velkych a dilezitych tkoli je skutecnost,

ze zpocatku vypadaji nepfekonatelné slozité.
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19. Vytvarejte velké Casové tseky

Vétsina dulezitych tkold vyzaduji ke svému dokonceni velké ¢asové useky. Schopnost
vytvofit a vyuzit tyto bloky vysoce hodnotného a produktivniho ¢asu, kladné ovliviiuje

praci, ale opét i cely Zivot.
20. Vypéstujte si smysl pro naléhavost

Opravdové zaméteni na €in je snad tou nejnapadnéjsi vlastnosti, kvtli které vznikaji
ty nejlepsi vykony. Velmi produktivni jedinci si najdou cas na to, aby se zamysleli,

pléanovali a stanovili si své priority.
21. Reste ukoly po jednom

Kazdé planovani, vytycovani priorit a organizovani se vraci stale k témuZz. Schopnost
zvolit ten nejdulezitejsi ukol, zacit na ném pracovat a cilevédomé se na n¢j soustredit,

je hlavnim klicem k dosazeni vysoké efektivity.

Pokud bude jedinec aplikovat tyto zasady v praxi kazdy den a stanou se tyto principy
osobniho managmentu trvalou soucasti jeho osobnosti, predpoklada se, Ze ho tspéch

bude nasledovat zcela bez hranic (Tracy, 2017, s. 130).
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5 Nasledky prokrastinace

Pokud se prokrastinace objevuje v Zivoté ¢loveka, casto ji doprovazeji nevitané a také

velmi neptijemné nasledky. Tedy obcas se stane, Ze ¢loveék néco odlozi a nestane se

vibec nic, ale podle riznych vyzkumu byva castéjSim piipadem to, Ze se néjaky ten

nasledek nerozumného odkladéani diive ¢i pozdéji stejné dostavi (Sliviakova, 2010,

s. 14).

Podle Sliviakové (2010, s. 14) prokrastinaci nejcastéji doprovazi tyto nasledky:

zvyseny vyskyt stresu a zdravotnich potizi

negativni vliv na studium — horsi studijni vysledky, neplanované prodluzovani
studia spojené s neschopnosti dodrzovat terminy

neschopnost nalézt vhodnou rovnovédhu mezi kvalitou prace a rychlosti jejiho
provedeni

zasah do zivota druhych, kteti mohou dopléacet na prokrastinaci nékoho
jiného — napftiklad dlouhym ¢ekanim ¢i neustalym upozorfiovanim na neplnéni
terminQ

v o¢ich druhych se prokrastinator casto stava nespolehlivym

»flakacem* — prokrastinace Skodi povésti daného ¢loveka

»Jako u vSech psychickych potizi je 1 zde prechod od obyc¢ejného obasného odkladani

k chronickému projevu spojity, kontinualni. Hranice k chronické prokrastinaci je

piekrocena v momenté, kdy neustalé odkladani astim spojené Casté propasnuti

terminl, vyrazné¢ negativné ovliviiuje nékterou stranku osobniho zivota daného

Cloveka™ (Sliviakova, 2010, s. 15):

mezilidské vztahy — ¢lovék se stava velmi nespolehlivym a nepraktickym
a druzi mu mén¢ duvetuji

duSevni i fyzické zdravi — naruSené opakovanou tzkosti a stresy z neustalého
dohanéni na posledni chvili

studijni vysledky — neustalé opakovani ro¢niku ptejde az do nedokonceni

studia
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e pracovni vysledky — neustalé pozdi ptichody nebo pozdni plnéni zadanych
ukolit mize bud’ branit v kariérnim postupu nebo zplisobit nezadané ukonceni

pracovniho poméru (Sliviakova, 2010, s. 15).

Pokud dany ¢lovék vyznamné ¢i opakované zaziva néco z vyse uvedeného, nebo mu
jeho okoli ddva opakované najevo, Ze takto uz to dal nepijde, je na misté zacit problém

rychle fesit (Sliviakova, 2010, s. 15).

Jesté je potfeba upozornit na to, Ze prokrastinace v nékterych ptipadech miize byt
poruchu nebo o poruchu pozornosti, napt. ADHD. Casté odkladani nebo
nedokoncovani aktivit je ale jen jednou z mnoha charakteristik zminénych poruch —

ne jedinou (Sliviakova, 2010, s. 13).

Dale Sliviakova (2011, s. 50-52) rozd¢€luje nasledky prokrastinace do nékolika oblasti.

Je to oblast vnitini, vngj$i a oblast zdravi a finan¢niho zabezpeceni.

Mezi vnitini neboli psychické nésledky prokrastinace se nejcastéji uvadi Skala
nepfijemnych pociti zahrnujici podrazdénost, litost, frustraci, obavy, pocity viny

a studu a az intenzivni pocity zavrzeni sama sebe spojené s ¢irym zoufalstvim.

Mezi vnéjsi nasledky prokrastinace je nejvétsi prostor vénovan posuzovani vykonu,
a predevsim pravé toho akademického. Zde jde tedy o to, ze prokrastinujici student
dopiedu nepocita s necCekanymi piekazkami nebo dalSim zpozdénim a vzhledem

k nedostatku ¢asu se jeho vykon dostava pod uroven jeho skutecnych schopnosti.

Posledni oblast negativnich nasledkti prokrastinace tvoii zdravi a finan¢ni
zabezpeCeni. Zde se uvadi, Ze u prokrastinujicich nastavaji akutnéj$i zdravotni
problémy, niz$i snaha o udrzovani dobrého =zdravotniho stavu (naptf. zdravé
stravovani, télesna aktivita), nizsi frekvence preventivnich l¢kaiskych prohlidek

a mensi schopnost spofit.
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PRAKTICKA CAST
6 Uvod praktické &asti

Prakticka Cast této bakalarské prace je zaméfena na prokrastinaci studentli na vysoké
Skole v jejich studijnim zivoté. Tuto cilovou skupinu pro mé Setieni jsem si vybrala,
jelikoz vysokoskolsti studenti se s prokrastinaci ve svém akademickém prostiredi
potykaji nejvice, a pravé prokrastinace muze vyrazné ovlivnit nejen jejich studijni

vysledky, ale i jejich psychickou stranku.

7 Cil a zamér prizkumného Setieni

Cilem praktické casti je prozkoumat a zjistit povédomi vysokoskolskych studentti
o pojmu prokrastinace a jejich vlastni zkuSenosti s timto chorobnym odkladdnim
ukolii apovinnosti. Také bude pozornost zaméiena na rozdil mezi lenosti
a prokrastinaci a nasledné zjiSténi, zda povazuji tyto pojmy za totozné nebo v nich vidi
rozdil, poptipadé€ jaky. Déle budou zkoumany studenty pouzivané metody ¢i nastroje
proti prokrastinovani. A v neposledni fadé¢ bude pozorovéno, jestli studenti studuji
prezenc¢ni ¢i kombinovanou formou, v jakém ro¢niku vysoké Skoly se prave nachazeji

a porovnani moznych odli$nosti studentli mezi formami studia.

8 Metody sbéru dat

8.1 Dotaznik

Jako vyzkumnou metodu jsem zvolila online dotaznikové Setfeni. Dotaznik je vyhodny
pro hromadné ziskavani tidaji. Jde o pisemnou nebo elektronickou formu kladeni
otazek a néasledné ziskavani odpovédi. Dotaznik také umoziuje v pomérné kratké dobé
ziskat urCité mnozstvi informaci a nazorti na sledované jevy od vétSiho poctu osob.
Pivodné jsem chtéla dotaznik rozdavat v papirové formé, ale vzhledem k momentalni
situaci jsem zvolila online formu. Pro vytvofeni dotazniku jsem pouzila stranka

Survio. Dotaznik byl rozesldn na Skolni emailové adresy, do vSech roc¢nikd,
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kombinovanym iprezenénim studentim Institutu vzdélavani a poradenstvi.
V dotazniku se nachazelo celkem 13 otdzek z ¢ehoz bylo 12 uzavienych a 1 otazka

oteviena. Dotaznik vyplnilo celkem 99 respondentt.

8.2 Pilotaz dotazniku

Cely dotaznik bude vyobrazen v Priloze 1.

9 Vybér a charakteristika respondentu

Jako respondenty mého dotaznikové Setfeni jsem si zdmérné zvolila studenty vysoké
skoly, a to konkrétng vysokoskolské studenty Ceské zemé&dglské univerzity v Praze,
z Institutu vzdélavani a poradenstvi. Tuto cilovou skupinu jsem si vybrala, jelikoz ve
vysokoskolském tustavu studuji ja sama a zajimalo mé¢, jaké povédomi a zkuSenosti

mayji s prokrastinaci studenti na této Skole.

Dotaznik vyplnili studenti z 1. ro¢niku, oboru Kariérové poradenstvi a vzdélavani,
dale studenti z druhé roc¢niku, oboru Poradenstvi v odborném vzd€lavani ataké
studenti ze 3. ro¢niku, tedy moji spoluzici, téz oboru Poradenstvi v odborném
vzdélavani. UvSech ro¢niki byl dotaznik cilené¢ rozesldn prezencénim

1 kombinovanym studentim.

10 Popis, analyza a interpretace dat

1. Jste Casto ve stresu kvili tkolum, které odkladate?

Graf ¢. 1_Odkladéni ukoli a stres

Moznosti odpovédi Responzi Podil
® Ano 62 62,6 %
® Ne 29 293%

lind... 8 8,1%

62 (62,6%)

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50% 55% 60% 65% 70% 75% 80% B5% 90% 95%  100%

Zdroj: Survio
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Na dotaznik odpovédelo 99 respondentii. Dle vysledki mtizeme vidét, Ze ve stresu
kviili odkladéani tkola prevazuje odpovéd kladna s poctem 62 respondentt s podilem
62,6 %. Zapornou odpovéd’ zvolilo 29 respondentl s podilem 29,3 % a odpovéd’
,Jina““ zvolilo 8 respondentl s podilem 8,1 %. Mezi odpovéd’mi ,,Jind* bylo nejcastéji:

obcas, nékdy, jak kdy nebo dle situace.

2. Setkal/a jste se uz n¢kdy diive s pojmem PROKRASTINACE?

Graf ¢. 2_Pojem prokrastinace

MoZnosti odpovédi Responzi Podil
® Ano 97 98,0 %

@ Ne 2 2,0 %

97 (98,0%)
@2,0%)
0% 5%

10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50% 55% 60% 65% T0% 75% B0% B5% 90% 95% 100%
Zdroj: Survio

Na otazku, jestli uz se n€kdy dfive respondenti setkali s pojmem prokrastinace
odpovédélo 97 z nich s podilem 98,0 % kladné a pouze 2 respondenti s podilem 2,0

%, tento pojem nikdy diive neslySeli.

3. Pokud ano, odkud tento pojem znate?

Graf ¢. 3_Seznameni s prokrastinaci

MoZnosti odpovédi Responzi Podil
@ Skola 43 439 %
o Prace/brigada 11 . 112%
o Rodina/pfatelé 1 11,2 %
B Internet/televize ' 26 . 26,5 %
® Jina... 7 71.1%
0% 5% 10% 15%  20% 25% 30%  35%  40%  45%  50%  53%  GO%  G5%  70% 7%  B0%  @s%  90%  95%  100%

Zdroj: Survio
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Tteti dotaz navazoval na ptredeslou otazku, zde odpovidali pouze ti respondenti, kteti
u druhé otazky zaskrtli, Ze uz se s prokrastinaci setkali a zde uvadéji, kde pojem slyseli
poprvé. Az 43 respondentl s podilem 43,9 % znaji pojem prokrastinace ze Skoly, 11
respondentl s podilem 11,2 % znaji tento pojem z prace ¢i brigady, stejny pocet
respondentl se stejnym podilem slySeli pojem prokrastinace od své rodiny ¢i pratel,
dalSich 26 respondenttli s podilem 26,5 % znaji prokrastinaci z internetu nebo televize
a poslednich 7 respondentil s podilem 7,1 % zahrnuli do odpovédi ,,Jind* nejcastéji:
studium odborné literatury, samostudium/seberozvoj, tisk ¢i kombinace vSeho vyse

uvedeného.

4. Myslite si, ze prokrastinace tvoii velky problém u vysokoskolskych studentii

a jejich studia?

Graf ¢. 4 Prokrastinace jako problém

Moznosti odpovédi Responzi Podil
® Ano 69 69,7 %
@ Ne, nemyslim si, Ze je to skutecny problém 26 263 %

Jina... 4 40%

4(4,0%)

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50% 55% 60% 65% 70% 75% 80% 85% 80% 95% 100%
Zdroj: Survio

Dalsi otazka se zabyvala tim, zda si respondenti mysli, ze je prokrastinace velky
problém u studentl na vysoké skole a jejich studia. 69 respondentt s podilem 69,7 %
prokrastinaci povazuji za problém, naopak 26 respondentd s podilem 26,3
v prokrastinaci nevidi skutecny problém. ,Jinou* odpovéd zvolili 4 respondenti
s podilem 4,0 % a nejCastéji se objevily odpovédi: nékdy to miize byt problém, u ¢asti

studentll asi ano, mozna u dennich studentt.
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5. Z jakého diivodu nejcéastéji prokrastinujete/odkladate ukoly?

Graf ¢. 5 Duvody prokrastinace

MoZnosti odpovédi Responzi Podil
@ Mam strach z nedspéchu 19 19,2 %
@ Citim nechut k danému tkolu 63 63,6 %

Neni to pro mé az tak dileZité 12 121%
® Mam tolik tkold, Ze nevim, kde zait 29 293 %
@ Nedokazu se soustfedit 43 434 %
® Jina... 13 131%

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50% 55% 60% 65% 10% 75% B0% 85% 90% 95% 100%
Zdroj: Survio

Pata otazka se zabyvala divody prokrastinace. Nejvice studenti vybirali moznost, ze
citi nechut’ k danému tkolu, tuto odpovéd’ zaSkrtlo 63 respondentil s podilem 63,6 %.
Druhou nejcastéjsi odpovédi bylo, Ze se studenti nedokazi soustfedit, tuto moznost
zaSkrtlo 43 dotazovanych s podilem 43,3 %. Dalsi nejcastéjsi volenou odpovédi bylo,
ze ma student tolik ukoll, Ze nevi, kde zalit, takto odpovédélo 29 respondent
s podilem 29,3 %. Dalsi zvolena odpovéd’ byla, Zze ma student strach z neuspéchu,
takto odpovédélo 19 respondentl s podilem 19,2 %. Poté zbyla jesté odpoved citim
nechut’ k danému ukolu, kterou zvolilo 12 studentti s podilem 12,1 % a moznost ,,Jind*
zvolilo 13 studentl s podilem 13,1 %, kde nejcastéji byly tyto odpovédi: nemam
dostatek energie, nevim jak na to, zda se mi to moc tézké, mam jiné povinnosti,

neprokrastinuji.
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6. Co nejcastéji delate, pokud prokrastinujete?

Graf ¢. 6_Aktivity pti prokrastinaci

MoZnosti odpovédi

® Koukam na filmy/serialy

| ® Jsem na telefonu (socialni sité atd.)
o Uklizim

® Hraju hry na potitati

@ Jina...
50 (50,5%)
7(7,1%)
14 (14,1%)
0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50% 55% 60% 65% 70%

Zdroj: Survio

Responzi Podil
50 50,5 %
55 | 55,6 %
s  a55%
7 | 7.1%
14 | 14,1%

80% B5% 90% 95%  100%

Nasledujici otazka se zabyva Cinnosti, kterou studenti délaji, kdyz prokrastinuji.

Nejvice dotazovanych zaSkrtlo moznost, ze jsou na telefonu, takto odpovédélo 55

respondentl s podilem 55,6 %. Dale nejvice studenti prokrastinuji koukdnim na filmy

a serialy, tuto moznost zvolilo 50 dotazovanych s podilem 50,5 %. Dalsi nejcasté;si

odpovédi byl uklid, ten vybralo 45 studentd s podilem 45,5 %. Pfedposledni moznou

odpovédi byly hry na pocitaci, tu zvolilo pouze 7 respondentii s podilem 7,1 %.

Posledni moznosti byla vlastni odpoveéd’ a tu zvolilo 14 studentl s podilem 14,1 %.

Mezi témito odpovéd'mi bylo nejcastéji: vénovani se rodin€, vénovany ¢as sob¢, péce

o domacnost, ¢teni.

7. Je podle Vas rozdil mezi lenosti a prokrastinaci?

Graf ¢. 7_Lenost x prokrastinace

MoZnosti odpovédi Responzi
@ Ano 67
* Ne, je to totéi 32

67 [67,7%)

Zdroj: Survio

Podil
67.7%
313%
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Sedmé otazka se zabyva rozdilem mezi lenosti a prokrastinaci. Az 67 respondentl
s podilem 67,7 %, si mysli, Ze rozdil mezi lenosti a prokrastinaci je. DalSich 32

respondentt s podilem 32,3 %, m4 zato, Ze prokrastinace a lenost je totéz.

8. Pokud jste u predchozi otazky zaskrtli ANO, zkuste rozdil vysvétlit.

Osmy dotaz navazovala na ptedchozi otazku, zde méli respondenti podle svého nédzoru
popsat rozdil mezi prokrastinaci a lenosti. Volnych odpovédi bylo celkem 67. Ty jsem

z hlediska podobnosti rozd¢lila do nékolika skupin.

Prvni skupina respondentli povazuje rozdil mezi lenosti a prokrastinaci v tom, ze
pokud je ¢lovék liny nedéla absolutné nic a nepronasleduji ho zadné vycitky ¢i Spatné
svédomi, na druhé stran¢, pokud ¢lovek prokrastinuje, tak vykonava jiny tkol/¢innost,

nez by mél, a naopak ho uzkost a vycitky doprovazeji.

Druhé skupina rozdil vidi spiSe tak, Ze lenost se projevuje nicnedélanim, jelikoz ¢lovek
nema o dany kol zajem nebo je unaveny, ma Spatnou ndladu, naopak pfi prokrastinaci
nechce dany ukol dé€lat, protoZe ma strach z neuspéchu, ktery je spojeny s predchozimi

zkuSenostmi.

Tteti skupina povazuje prokrastinaci vice jako nemoc ¢i psychicky blok, a naopak
lenost povazuji za kratkodoby stav ¢i zvyk, ktery jde snadnéji piekonat.

Ctvrta skupina lenost povazuje za obecnou charakteristiku & vlastnost, kterd se
Cloveka drzi cely zivot a tyka se 1 ukold, které ¢loveka bavi, ale prokrastinovat mtize
1jinak aktivni ¢lovek, ktery odklada pouze konkrétni ¢innost/tkol, ktery je pro n¢j

nepiijemny.
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9. Jak bojujete proti prokrastinaci?

Graf ¢. 8 Boj proti prokrastinaci

MoZnosti odpovédi Responzi Podil

@ Stanovim sijasny plan 35 354 %

= Rozdélim si své tkoly do &asti 37 37.4%
Ukoly délam hned po zadani 30 303 %

© Urdim si zavazny termin do kdy musim kol splnit 53 53,5 %

» Nebojuji 13 13,1%

® Jina... 5 51%
s

Zdroj: Survio

Devatéa otazka zjistovala, jak vysokoskolsti studenti bojuji s prokrastinaci. Nejvice
respondenttl, pfesn€ 53 s podilem 53,5 %, zvolilo moznost, Ze si ur¢i zdvazny termin
do kdy musi ukol splnit. Nasledovala moznost zvolena 37 respondenty s podilem 37,4
%, kdy si studenti rozd€li své tikoly do mensich ¢asti. Dale volili studenti moznost, ze
si stanovi jasny plan, tuto odpovéd’ zvolilo 35 respondentt s podilem 35,4 %. 30
studentl s podilem 30,3 % se snazi své ukoly plnit hned po jejich zadani. Druha
nejméné volend odpovéd’ byla, ze studenti s prokrastinaci nijak nebojuji, tuto moznost
zvolilo pouze 13 respondentt s podilem 13,1 %. Jako posledni moznost byla vlastni
odpovéd’, kterou zvolilo pouze 5 respondentid s podilem 5,1 %. Mezi témito
odpovéd'mi studenti zminovali, Ze se snazi namotivovat odménami za splnény tkol,
bojuji vSemi vySe uvedenymi moznostmi, snazi se meénit prostfedi nebo jim

k pfekonani prokrastinace poméaha prave stres.
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10. Vyberte pohlavi.
Graf ¢. 9_Volba pohlavi

MoZnosti odpovédi Responzi Podil
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' Nechci uvidét | 0 ' 0%

82 (82.8%)
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Zdroj: Survio
Jak jsem jiz jednou uvadéla na dotaznik odpovédélo 99 respondentt. Dle vysledki
muzeme vidét, Ze ve vyplitovani s velkou ptfevahou vedou Zeny s poctem 82 a podilem

82,8 %. Muzské pohlavi se zcastnilo znatné¢ méné a to piesné 17 muzi s podilem

17,2 %, z toho téz vypliva, Ze moznost neuvedeni pohlavi nezvolil nikdo.

11. Jaky je Vas vek?
Graf ¢. 10_VEk respondentt

MozZnosti odpovédi Responzi Podil
® 20améné 9 9.1%
® 71-25 56 V 56,6 %
' 2630 10 ' 10,1%
o 31-45 _ 13 - 131%
o 4650 | 8 ' 81%
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|
.0%)
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Zdroj: Survio
Vékovy dosah studentti byl velmi rozsahly. Zna¢né nejvice respondentt, presné 56
s podilem 56,6 %, se pohybuje ve vékovém rozmezi 21 az 25 let. Dale nejcastéji

uvadény vék, ato u 13 studentti s podilem 13,1 %, je 31 az 45 let. Nasleduje u 10
respondentt s podilem 10,1 %, uvadény vék 26 az 30 let. Poté 9 studentli s podilem
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9,1 % volilo nejniz§i mozny veék 20 a méné. Druhy nejméné voleny vk, ktery si
vybralo pouze 8 respondentl s podilem 8,1 %, je 46 az 50 let. A nakonec nejmensi

veékovou ucast méli 3 studenti s podilem 3,0 %, a to je zvoleny vek 51 let a vice.

12. V jakém jste roéniku VS?

Graf ¢. 11_Ro¢nik respondentii

MozZnosti odpovédi Responzi Podil
® 1, rotnik 32 32,3%
@ 2. rotnik 34 343%
3. racnik 33 333%
@ Jina... 0 0%
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Zdroj: Survio

Rozdil v poctu studentl v jednotlivych ro¢nicich byl minimalni. Nejvice respondentti
se nachéazi ve druhém rocniku, a to ptesné 34 s podilem 34,3 %. Druhou nejvétsi ucast
m¢éli respondenti ze tetiho rocniku, kde jich dotaznik vyplnilo 33 s podilem 33,3 %

anejméné zucastnénych se nachdzi v prvnim ro¢niku, kde dotaznik vyplnilo 32

studentl s podilem 32,3 %.

13. Jaka je VaSe forma studia?

Graf ¢. 12_Forma studia

MoZnosti odpovédi Responzi Podil
® Prezenini 52 52,5%
@ Kombinovana 47 475 %

Zdroj: Survio
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Rozdil v poctu respondentt rozdéleny podle formy studia byl velmi tésny. Dotaznik
vyplnilo 52 prezen¢nich studentl s podilem 52,5 % a 47 kombinovanych studentii

s podilem 47,5 %.

11 Zhodnoceni vysledkii podle formy studia

11.1 Prezencni forma

Jak je jiz vySe uvedeno, dotaznikového Setieni se zucastnilo 52 prezenc¢nich studenti.
U prvni otazky uvedlo az 40 z nich s podilem 76,9 %, ze jsou Casto ve stresu kvili
ukoliim, které odkladaji. VSichni prezencni studenti se jednotné shodli, Ze se s pojmem
prokrastinace uz nékdy diive setkali. Az 25 studentl s podilem 48,1 %, nejcastéji znaji
pojem prokrastinace pravé ze Skoly a na druhém misté, coz je 18 studentd s podilem
34,6 %, se s prokrastinaci setkali na internetu nebo v televizi. 40 studentd s podilem
76,9 %, povazuji prokrastinaci u vysokoskolskych studentl za velky problém. Déle
az 41 prezencnich studentl s podilem 78,8 %, prokrastinuji z divodu nechuti
k danému tkolu a na druhém misté se umistila neschopnost se soustiedit, kterou
prezencni studenti uvedli, je mobilni telefon, coz jsme mohli vidét i v celkovych
vysledcich, u prezenéni formy tuto odpovéd’ zvolilo 37 studentti s podilem 71,2 %,
hned poté nasledovala odpovéd’, kterou zvolilo 33 studentd s podilem 46,2 %,
prokrastinace pomoci uklidu. S rozdilem mezi prokrastinaci a lenosti souhlasilo 35
studentl s podilem 67,3 %. Nej€astéji studenti uvadéli rozdil mezi tim, Ze pfi lenosti
¢lovek ned€la nic, neciti zddné vycitky, neni ve stresu, nema Spatné svédomi, a naopak
u prokrastinace, d¢la vSechny mozné jiné ¢innosti, aby se vyhnul ukolu, které by d¢lat
m¢él, a to je poté doprovazeno Spatnym svédomim, stresem apod. Na eliminaci proti
prokrastinaci distancni studenti nejvice vyuzivaji uréeni zavazného terminu do kdy
musi ukol zpracovat, tento zplsob vyuziva 20 naSich respondentii s podilem 38,5 %
a hned dal$i zvolena moznost je ta, Ze si student tkoly rozdéli do mensich ¢asti, tuto
odpovéd’ zvolilo 19 studentti s podilem 36,5 %. Jako u obecnych vysledkl i zde mély

v ucasti na dotazniku mnohokrat vétsi pfevahu zeny, piesnéji 42 zen s podilem
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78,8 %. Nejcastéji voleny vek u prezencnich student byl 21 az 25 let, tento vek

zvolilo 44 z nich s podilem 84,6 %.

11.2 Kombinovana forma

Dotaznikové Setieni se zucastnilo 47 studentii kombinovaného studia. Ve stresu kvili
odkladani ukoll se ocita 22 studentl s podilem 46,8 %, coZ je o zna¢nou ¢ast méné
nez u prezencnich studentdi. S pojmem prokrastinace se setkalo 45 kombinovanych
studentli s podilem 95,7 %. Vétsina studentd uvedlo, Ze se s timto pojmem setkali
pravé ve Skole, coz jsme zaregistrovali i u studentd prezen¢niho studia. Tuto odpovéd’
zde zaskrtlo 18 kombinovanych studentii s podilem 39,1 %. 29 studentl s podilem
61,7 povazuji prokrastinaci za velky problém. Kombinovani studenti nejcastéji
prokrastinuji kvili nechuti k danému ukolu, coz se opét shoduju s prezenénimi
studenty, zde tuto moznost zvolilo 22 studentl s podilem 46,8 %. Jako dalsi nejCastéjsi
moznosti volili téZ velké mnozstvi kol ¢i neschopnost se fadné soustfedit. Mezi
moznost zvolilo 21 znich s podilem 44,7 %. Zde muizeme vidét rozdil, jelikoz
u studentll prezencniho studia byl nejCastéji volen telefon. Rozdil mezi lenosti
a prokrastinaci vidi 32 studentii s podilem 68,1 %, coz je skoro totozné ¢islo jako
u prezencnich studentii. Studenti z kombinovaného studia nejvice vidi rozdil v tom, ze
lenost spociva v nicnedé¢lani, lelkovani, véleni se a prokrastinace je pouze odsouvani
konkrétniho tkolu. Také je pro né prokrastinace spiSe chronického pivodu a lenost je
jen zvyk. U eliminace prokrastinace i kombinovani studenti nejvice vyuzivaji ureni
zdvazného terminu, tuto moznost zvolilo 25 studentli spodilem 53,2 %.
A 1u kombinovanych studentl znané pievazovalo Zenské pohlavi, zen se zucastnilo
46 s podilem 87,2 % zatim co muzl pouze 6 s podilem 12,8 %. Vékové rozpéti bylo
u téchto studentli velmi pestré, ale nejcastéji voleny veék byl 31 az 45 let, tento vék
zvolilo 13 studenti s podilem 27,7 % a dalsi nejvice uvadéna byla moZnost 26 az 30

let, tuto vékovou kategorii zvolilo 10 studentti s podilem 21,2 %.

47



12 Celkové zhodnoceni dotaznikového Setreni

Jak je jiz predem uvedeno, dotaznikové Setfeni se zucastnilo celkem 99 student
z Institutu vzdélavani a poradenstvi a z celkového poctu bylo 52 studentl prezencniho
studia a 47 studentl kombinovaného studia. Nejdiive jsem vyhodnocovala vSechny
odpovédi dohromady a poté jsem zvlast hodnotila studenty prezencniho studia
a studenty kombinovaného studia. Chtéla jsem timto rozdélenim zjistit, zda se n¢jak
li§i zkuSenosti a nazory na prokrastinaci podle studijni formy. Na né&jaké velké rozdily

jsem vSak nenarazila.

Za nejvetsi rozdil nejspis pokladam aktivity, kterymi studenti prokrastinuji. Jak jiz je
vyse uvedeno, u prezen¢nich studentll nejvice pfevazuje Cas straveny na telefonu
(socialni sité atd) nebo koukani na filmy ¢i serialy, naopak u kombinovanych studenti
jasné prevazuje uklid, ktery se objevu u student prezen¢nich az na tfetim misté. Podle
mého ndzoru se tato odpovéd’ lisi predevsim kvili odlisSnému vékovému zastoupeni
v studijnich formach studentii a s tim jsou tedy spojené nékteré odliSné povinnosti.
Kombinovany student mé napiiklad uz svou rodinu, déti, praci a s tim souvisi urcité
povinnosti, které musi plnit, aby chod domécnosti fungoval. Naopak student
prezen¢niho studia ma v této oblasti méné povinnosti, a proto ma vice cCasu
prokrastinovat pomoci telefonu ¢i koukénim na filmy. Samoziejme ne vzdy to tak musi
byt. Mimoto se odpovédi kombinovanych a prezencnich studentll téméi ve vSem

shodovaly.
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13 Vlastni doporuceni

Nejdiilezitéjsi je pochopit, jak prokrastinace funguje u clovéka samotného a uvédomit
si, Zze vyhra nad prokrastinaci je kazdodenni boj. Stejné tak dulezité je, Ze kazdy ma
pravo na to, nékdy prokrastinovat, ale pokud to délame neustale a jsem kviili tomu ve
stresu a Spatné nalad¢, musime pfijmout fakt, ze to ma pravdépodobné velmi Spatny
vliv na nase studijni uspéchy, a aniz bychom si to uvédomovali, tak 1 na nasSi osobnost,
zdravi, schopnosti a celkové na nas zivot. Podstatné je si umét zorganizovat své ukoly
a povinnosti na kazdy den tak, abychom dé¢lali na prvnim misté to, co je opravdu
dilezité.

V prvni fad¢ je nezbytné neodkladat a snazit se najit metodu ¢i nastroje, které Vam
budou nejlépe vyhovovat a budou u Vas fungovat. Je pochopitelné, ze u kazdého
funguje néco jiného. Urcité se studenti setkdvaji s tim, Ze se ukolu neustale vyhybaji,
ale jakmile ukol za¢nou zpracovavat a ponoii se do jeho plnéni, které¢ho se tak bali,
vetsinou zjisti, Ze to neni az tak hrozné, jak si pfedstavovali. Podle mé je dobré si na
kazdém tkolu najit sebemensi pozitivum, a¢ mame k danému ukolu nechut’, coz byva
podle vise uvedeného dotaznikové Setfeni nejcastéjsi diivod prokrastinace u studenta,
nejlépe odlozit mobilni telefon, ktery je téz podle dotaznikové Setfeni jeden
z nejcastéjsich rusicl, do jiné mistnosti, zatnou zuby a do tkolu se pustit se zapalem,
abychom ho méli co nejdiiv hotovy a mohli si ho bez neustalého odkladéani a s dobrym

pocitem vyskrtnout.
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ZAVER

Cilem bakalarska prace na téma Prokrastinace u studentt vysokych Skol bylo popsat
a objasnit pojem prokrastinace s diirazem zaméfenym predevSim na studenty ve
vysokoskolském prostiedi a zjistit mozné odliSnosti mezi studenty kombinovaného

a prezenc¢niho studia.

V teoretické Casti byl definovan pojem prokrastinace, objasnén jeji vznik a historie.
Dale byly rozebrany hlavni druhy aformy, ujasnén vztah mezi prokrastinaci
a vysokoskolskymi studenty ataké byl vysvétlen casto opominany rozdil mezi
prokrastinaci a lenosti. Nasledovala obecnd charakteristika vysokoskolského
prostiedi, na kterou navazuje kazuistika vysokoSkolského studenta z istavu IVP.
Nasledn¢ byly rozebrany moznosti eliminace a zminéné neméné¢ dulezité nasledky,

které prokrastinaci izce doprovazeji.

V praktické ¢asti  bylo uskute¢néno dotaznikové Setfeni, které zjiStovalo
informovanost, zpiisob a miru prokrastinace a nasledujici mozné rozdily mezi

prezen¢nimi a kombinovanymi studenty vSech ro¢nikti vysokoskolského ustavu IVP.

Na zakladné vyhodnoceni dotaznikového Setfeni nebyly shledany zadné vyrazné
odli$nosti mezi odpovéd’'mi prezencnich a kombinovanych studentti. Nejvyraznéjsi
rozdil se tykal aktivit, pomoci kterych studenti prokrastinuji, jelikoz zjisténi bylo
socialni sité¢. Naopak na druhé strané¢ u studentli kombinovanych jasné pievazoval

uklid, ktery se u studentl prezencnich objevuje az na tietim miste.
Nejdiilezitéjsi je pochopit, Ze prokrastinace je béznou soucasti kazdého z nés a v prvni
fade je nejvice podstatné rozpoznat, jak prokrastinace funguje pravé u nas samotnych

a az poté jsme schopni hledat a poznavat metody ¢i nastroje, které ndm pomohou

prokrastinaci ptekonavat.
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SEZNAM PRILOH

Priloha 1: Vzor dotazniku

Prokrastinace u vysokoskolskych studenti

Dabry den,
jsem studentkou Instituty vadBlivani a poradensivi, oboru Poradenstvi v odborném vadBlavanl Zpracovivam bakalsfskou praci na téma
Profrastinace u vysokadkabskych studentl. Venujte prosim nékolik minut svého Casu vyplndni nasledujiciho dotamiku. Cilem tohoto dotamiku je

Zisti povidami studentd na wysake kole o pejmu prokrastinace a jejich dusdenosti s timto chorobmym odklddinim dkold 3 povinnostl. Pedle
pokynd vyhireyte jednu nebo vice odpovedi. Vie je naprosta ananymni

D8iuji 23 vl Fas.

1. Iste tasto ve stresu kvili dkoldm, které odkladate?
Napovéda b ofazce: Fyberte jeahu oopoée

)

O he

O sina | |

1. Setkal/a jste se uZ nékdy diive 5 pojmem PROKRASTINACE?
Hapovida b otdzoe: Feberte jeah agomés”

() Ao
O e

3. Pokud ano, odkud tento pojem znate?
Napovida k otdace: Vpberts jisa adnovda’

O Sl

() Prdce/brigada

(O Radinafpistels

(3 Internetrelevice

O lina_ |—




4. Myslite si, 2e prokrastinace tvofivelky problém u vysokoikolskych studentt a jejich studia?
Napovéda & otize: Kybene jadmr oopovis

) me

() Me,nemysiim 4, 3 je to skutetny probiém

G| |

5.7 jakého divodu nejtastéji prokrastinujete/odkladate koly?
Napméda & otaze: Vpbere et nebo Wi odooved

[] am strach 2 medspiichy

El Citim nechut k danému alu

D Neni to pro mé af tak dileditg

[ Mam tolik dkold, fe nevim, kde it
D Nedokahu se soustiedit

s |

6. Co nejtastéji délate, pokud prokrastinujete?
Npvéda & otizee: Vyberte e nesbo wioe oopovecd

[ Kouksm na filmyseriaty

] tsem na tetefor fsacislni sité atd.j

] usizim

[ o hry na paditadi

D lina_ | |

7.le podle Vas rozdil mezi lenosti a prokrastinaci?
Napovida k otizee: Fyere jadny adpovis”

() Ao

D Ne, je ta totel

8. Pokud jste u pfedchozi otazky zaSkrtli ANO, zkuste rozdil vysvétlit.




9. Jak bojujete proti prokrastinaci?
Napaveda k atizce: Vyberte jedns neto iz oonoveédd
I:l Stangwim si jasny plan

(] omtim s s dholy do st

(] tkaly détém hoed pa zadént

D Urdim si zavamy termin do kdy musim wkol spinit

O] hebojuji

] sna I

10. Vyberte pohlavi.

Napoviida & oEzce; Vbere jado agnoss
O fena

) muz

() Wechel uvadét

11. Jakj je V3§ vék?
Nipméda & arizce: Vyberte e oepeéict
(O 10 amént

() 118

O w30

() 145

() 4650

(D s1avice




12,V jakém jste rofniku VS?
Napovéda & otizee: Vyberte e agneneis”
() 1 ootaik

() L relnik
O 5. rodnik

O Jina_ |

13. Jaka je Vade forma studia?
Napméda & otime: Vet oo odnoes”

O Premnlnd

() Kombinavans




