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SOUHRN

1. Cil prace:

Cielom bakalarskej prace je navrhnit odporaCania na odstranenie prokrastinacie
zamestnancov v organizacii XY.

Ciastkové ciele: vyhodnotit vyskyt a mieru prokrastinacie u zamestnancov organizacie XY
v kontexte vybranych ukazovatel'ov ako vek, rod a vnimana naro¢nost’ pracovnej pozicie.

2. Vyzkumné metody:

V teoretickej Casti bakalarskej prace, podl'a danej témy a jej hlavného ciel'a, boli pouzité
nasledovné metody a postupy:

Analyza — resp. rozbor je jedna z hlavnych metod a myslienkovych operacii. Je to rozklad
urcitého celku na jeho zlozky, Casti, ktory smeruje k nejakym relativne najjednoduch$im
zlozkam.

Syntéza — resp. spojenie jednotlivych Casti, zloziek do jedného celku.

Komparacia — Cize porovnavanie znamena vyhladavanie objektov alebo javov, ktoré maju
spolo¢nu ¢rtu alebo Crty. Je to metdda zistovania totoznych alebo rozdielnych vlastnosti
pozorovanych entit.

Vyskumné metody: V praktickej Casti bakalarskej prace bol vyuzity kvalitativny vyskum, ide
o pripadovu §tadiu — detailni analyzu pripadu. Kvalitativny vyskum bol realizovany
dotaznikovou metodou. Zistovalo sa, ¢i a ako v organizacii XY existuje prokrastinacia.
Respondentom boli online distribuované dva typy dotaznikov: jeden pre vedenie (manazérov)
organizacie, druhy pre zamestnancov organizacie.

Na vyhodnotenie boli vyuzité §tatistické metody a metoda grafického zobrazenia. Pre analyzu
bol pouzity program Microsoft Excel. Udaje boli usporiadané v tabulkach a graficky
zobrazené grafmi.
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3. Vysledky vyzkumu/prace:

Zamestnanci vnimaju priciny prokrastinaéného spravania zamestnancov v praci v podstate
také ako respondenti z radov vedenia organizacie, len v inom radeni za sebou. Respondenti
z vedenia organizacie vidia pri€iny prokrastinovania zamestnancov najviac v tom, ze to ma
zamestnanec v povahe (uviedli to piati zo Siestich), zaujatie inou ¢innostou - v ramci prace
(3), zaujatie inou Cinnostou — rozptylenim (vybavovanie e-mailov, telefonovanie, socialne
siete, hry...) (3) a Ze zamestnanec rad pracuje pod tlakom na poslednu chvilu (3). Zamestnanci
vidia priciny svojho prokrastinovania v praci najviac v zaujati inou ¢innostou - v ramci prace
(36), v zaujati inou ¢innost'ou — rozptylenim (vybavovanie e-mailov, telefonovanie, socialne
siete, hry...) (28), ze to maju v povahe (11) a ze radi pracuju pod tlakom na poslednu chvilu
(9). Podobne je to s dosledkami prokrastinacie zamestnancov na chod organizacie XY.
Najviac respondentov zradov vedenia organizacie uviedlo ako dosledok prokrastinacie
zamestnancov neskoré splnenie ulohy (4), nepohodu, nepriaznivi klimu na pracovisku (2) a
negativnu naladu prokrastinujuceho pracovnika (2), ako aj znizenie produktivity (1) a stres
(1). Zamestnanci najviac vidia ako dosledok prokrastinacie stres (39), neskoré splnenie ulohy
(21), nepohoda, nepriazniva klima na pracovisku (15) a negativna nalada prokrastinujuceho
pracovnika (14). Podl'a respondentov z radov vedenia organizacie XY su jej zamestnanci
motivovani k plneniu povinnosti bez prokrastinovania kontrolou nadriadenymi (3) a
pochvalou po v€asnom splneni ulohy (3). Podla zamestnancov su najprijatelnejSimi
moznostami pre znizenie prokrastinacie na pracovisku vlastna sebakontrola (36), pochvala po
v€asnom splneni ulohy (32) a vytvaranie prijemnej pracovnej klimy na pracovisku (29). Ako
najucinnej§ie moznosti su podla respondentov z radov zamestnancov organizacie: kontrola
nadriadenymi (43), pochvala po v€asnom splneni tlohy (20), vytvaranie prijemnej pracovne;j
klimy na pracovisku (18) a vlastna sebakontrola (14). Hoci podl'a vyjadreni respondentov pre
organizaciu je prokrastinacia zamestnancov malym problémom, véac¢sina chce znizit' sklon
prokrastinacie (odkladanie zaGatia prace na zadanej Glohe) zamestnancov. Zelaju si to
nadriadeni aj samotni zamestnanci. Na zaklade vyskumu v organizacii XY boli sformulované
odporucania na eliminovanie prokrastinacie v organizacii XY.

4. Zavéry a doporuceni:

Prelomit’ ndvyk na prokrastinaciu nie je l'ahké. Tuzba odlozit veci mdze byt silna, zvlast ked’
su okolo veci, ktoré poskytuju rozptylenie a zabavu. Aj ked’ prokrastinacii nie je l'ahké
zabranit’ uplne, implementaciou nami navrhnutych stratégii a navrhov to mdze byt l'ahSie
v tejto organizacii XY. Dolezité je uvedomit si, aké su priciny prokrastinovania a ako tieto
tendencie prekonat. Odporucané bolo pre vSetkych zamestnancov v organizacii XY,
z kratkodobého hl'adiska aj pre vedenie organizacie neformalne vzdelavanie pre odstranenie
prokrastinacie — ,,Workshop Prokrast, s navrhnutym programom. Workshop Prokrast bude
spolo¢ny pre vSetkych zamestnancov organizacie, pretoze odkladanie povinnosti a uloh na
neskor, postvanie terminov a nasledné nestihanie sa tyka kazdého, aj veducich pracovnikov,
ani im sa tento nesvar nevyhyba. UskutoCni sa v rekreaCnom zariadeni organizacie XY ako
jednodinova akcia v spojeni s nasledujicim rekreaCnym a §portovym diom. Uskuto¢ni sa
v ramci podnikového teambuildingu. Program workshopu: teoretickd cast — uvedomenie si
prokrastindcie, priiny prokrastinacie, poznanie a osvojenie si stratégii odstrafiovanie
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prokrastinacie. Z dlhodobého hladiska odpori¢ame organizacii vybrat si ¢i uzZ manazéra
alebo externého kouca, ktory bude prokrastinaciu vo firme dlhodobo riesit, v podobe
feedbackovych meetingov niekolkokrat ro¢ne (raz za 3 mesiace), kde sa bude riesit posun
v oblasti prokrastinovania zamestnancov, stanovia sa nové vlastné ciele v tejto oblasti.

KLICOVA SLOVA

Prokrastinacia, motivacia, zamestnanci, organizacia XY
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SUMMARY

1. Main objective:

The aim of the bachelor thesis is to propose recommendations for eliminating the
procrastination of employees in the organization XY. Sub-objectives: to evaluate the
incidence and rate of procrastination among XY employees in the context of selected
indicators such as age, gender and perceived difficulty of the job position.

2. Research methods:

In the theoretical part of the bachelor thesis, according to the topic and its main goal, the
following methods and procedures were used: Analysis — resp. analysis is one of the main
methods and thought operations. It is the decomposition of a certain whole into its
components, parts that leads to some relatively simplest components.

Synthesis — resp. connection of individual parts, components into one whole. Comparison -
comparing means searching for objects or phenomena that have a common feature or features.
It is a method of determining the identical or different properties of observed entities.
Research methods: Qualitative research was used in the practical part of the bachelor thesis,
it is a case study — a detailed analysis of the case. Qualitative research was carried out using
the questionnaire method. It was determined whether and how there is procrastination in the
XY organization. Two types of questionnaires were distributed online to the respondents: one
for the management (managers) of the organization, the other for the employees of the
organization.

Statistical methods and the method of graphical display were used for evaluation. Microsoft
Excel was used for analysis. The data were arranged in tables and graphically represented by
graphs.

3. Result of research:

Employees perceive the causes of procrastination behavior of employees at work essentially
as respondents from the management of the organization, only in a different order.
Respondents from the management of the organization see the reasons for the procrastination
of employees mostly in the fact that it is in employee’s nature (five out of six mentioned it),
interest in another activity - within work (3), interest in another activity - distraction (e-mail
processing, telephoning, social networks, games ...) (3) and that the employee likes to work
under last minute pressure (3). Employees see the reasons for their procrastination at work
mostly in the interest of other activities — within work (36), in the interest of other activities -
distraction (e-mail processing, telephoning, social networks, games ...) (28) that they have it
in nature (11) and that they like to work under pressure at the last minute (9). It is similar with
the consequences of employee procrastination on the operation of the XY organization. Most
respondents from the organisation's management reported late task performance (4),
discomfort, adverse workplace climate (2) and the negative mood of the procrastinator (2), as
well as reduced productivity (1) and stress (1) as a result of employee procrastination.
Employees mostly see the stress as the result of procrastination (39), late completion of the
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task (21), discomfort, unfavorable climate in the workplace (15) and the negative mood of the
procrastination worker (14). According to respondents from the management of XY, its
employees are motivated to perform their duties without procrastination by the control of their
superiors (3) and praise for the timely completion of the task (3). According to employees, the
most acceptable options for reducing procrastination in the workplace are self-monitoring
(36), praise for completing the task on time (32) and the creation of a pleasant working climate
in the workplace (29). According to the respondents from among the employees of the
organization, the most effective options are: control by superiors (43), praise for completing
the task on time (20), creation of a pleasant working climate in the workplace (18) and self-
control (14). Although, according to the respondents, procrastination of employees is a small
problem for the organization, the majority wants to reduce the tendency of procrastination
(postponing the start of work on the assigned task) of employees. The superiors and the
employees themselves want it. Based on research at XY, recommendations have been
formulated to eliminate procrastination at XY.

4. Conclusions and recommendation:

Breaking the habit of procrastination is not easy. The desire to put things off can be strong,
especially when they are things that provide distraction and fun around. While procrastination
is not easy to prevent completely, implementing strategies and suggestions we propose may
make it easier not only in this XY organization. It is important to be aware of the causes of
procrastination and how to overcome these tendencies. Non-formal education to remove
procrastination was recommended to all employees in the organization XY, ie also to the
management of the organization - "Workshop Prokrast", with the proposed program. The
Prokrast workshop will be common to all employees of the organization, because postponing
duties and tasks to a later date, postponing deadlines and subsequent non-prosecution concerns
everyone, even managers, and they do not avoid this scandal either. It will take place in the
recreational facility of the XY organization as a one-day event in connection with the next
recreational and sports day. It will take place as part of corporate teambuilding. Workshop
program: theoretical part - procrastination awareness, causes of procrastination, knowledge
and adoption of strategies for removing procrastination. From a long-term perspective, we
recommend to the organization to choose either a manager or an external coach who will solve
the procrastination in the company for a long period of time, in the form of feedback meetings
several times a year (once every 3 months), where the shift in employee procrastination will
be addressed, new own targets will be set in this area.

KEYWORDS

Procrastination, motivation, employees, organization XY
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1 Uvod

V dnesnej uponahl'anej dynamickej dobe sa mnohi boria s mnozstvom prace a dodrziavanim
terminov, nestihaju dokoncit' tlohy a pracovné vyzvy. Na kazdom kroku s T'udia neustale
obklopeni mnozstvom informacii a lakadiel, ktoré odvadzaju od povinnosti. Mnohokrat su
ulohy a povinnosti odkladané na neskor. Tento zlozvyk trapi mnozstvo l'udi v osobnom, ale
predovSetkym v pracovnom zivote. Odkladanie veci na neskor, nehospodarne vyuzivanie ¢asu
a vahanie nad zacatim prace nie je len fenoménom nasej doby, uz v davnej minulosti tento
problém poznali a zaoberali sa nim. Hoci prokrastinicia nie je novodobym javom, pojem
prokrastindcia je znamy kratko. Problematika prokrastinacie je popisovana v literatire uz
davno, ale vedecka pozornost’ sa jej venuje az v poslednych rokoch, kedy sa i1 zacal pouzivat
pojem prokrastinacia. Aj ked’ boli zistené mnohé fakty o prokrastinacii a uskuto¢nilo sa mnoho
stadii, stale ide o neznamy jav. Prokrastinacia je medzi l'ud'mi rozSirend, brani im v ich
produktivite, moze celkovo znizif kvalitu Zivota. Casto brani v dosahovani optimalnych
vysledkov v praci aj zvySovaniu efektivnosti fungovania organizacie, preto by sa organizacie
mali touto problematikou zaoberat’ asnazit sa o odstranenie prokrastinacie svojich
zamestnancov.

Zamyslenie sa nad tym, ze zivot uteka, kym clovek vaha a odkladd povinnosti, kol'ko Casu
premarni na internete, socialnych sietach a pod. a stretnutie sa s pojmom prokrastinacia nas
doviedlo k tomu, aby sme si vybrali prave tuto tému bakalarskej prace. Porozumenie rozdielu
medzi prokrastinaciou a lenivostou mdze pomoct’ nielen nam, ale aj 'udom okolo nés. Sme
presvedceny, ze ak lepSie rozumieme tomu, ako veci naozaj funguju, dokazeme robit’ lepSie
rozhodnutia.

Ciel'om bakalarskej prace je navrhnit’ odporii€ania na odstranenie prokrastinacie zamestnancov
v organizacii XY. Ciastkovym ciefom je vyhodnotit vyskyt a mieru prokrastinacie u
zamestnancov organizacie XY v kontexte vybranych ukazovatelov ako vek, rod a vnimana
narocnost’ pracovnej pozicie.

Bakalarska praca pozostava z teoretickej a praktickej Casti. V teoretickej Casti je vymedzeny
pojem prokrastinacia, jej formy, priciny a ako jej mozno uniknut’ ¢i sa jej vyhnut’ spracovanim
publikacii domacich a zahrani¢nych autorov zaoberajucich sa problematikou prokrastinacie
a motivovania zamestnancov. Pouzité su nasledovné metddy a postupy: analyza, syntéza a
komparéacia.

V praktickej Casti bakalarskej prace je vyuzity kvalitativny vyskum dotaznikovou metoddou.
V uvode praktickej Casti je charakterizovana vybrana organizacia XY. Na zaklade teoretickych
znalosti a poznatkov z organizacie je realizovany vyskum prokrastinacie v organizacii XY.
Dotaznikovou formou sa zistovalo, ¢i a ako v organizacii XY existuje prokrastinacia, ako jej
vyskyt, pri¢iny, dosledky vnimaji samotni zamestnanci a ich nadriadeni. Preto boli pouzité dva
typy dotaznikov: jeden pre vedenie (manazérov) organizacie, druhy pre zamestnancov
organizacie. Obidva dotazniky pozostavali z 2 sekcii: prokrastinacia a demografické udaje.
Dotaznik bol anonymny a distribuovany online, kvoli dodrzaniu protipandemickych opatreni
COVID-19 v ¢ase pisania bakalarskej prace (rok 2021). Vyskyt a miera prokrastinacie u
zamestnancov organizacie XY je vyhodnotend v kontexte vybranych ukazovatelov ako vek,
rod a vnimana naro¢nost’ pracovnej pozicie. Na vyhodnotenie boli pouzité Statistické metody.
Udaje ziskané z vyskumu st spracované a interpretované prostrednictvom grafov, popisov
a vypoctov.

V snahe eliminovat prokrastinovanie je potrebné si uvedomit, Ze s prokrastinaciou nie je
jednoduché bojovat’.



2 Teoreticko-metodologicka cast’ prace

Mnohi jedinci nedokazu zacat’ robit’ to, o by mali alebo chceli robit’. Namiesto dolezitych veci
robia nieco iné nepodstatné: pocuvaju hudbu, pozeraju televiziu, Citaja, upratuju, jedia, aj ked’
nie su hladni, alebo nerobia nic, len tak hl'adia a akoze planuju, ¢o budu robit. No najviac l'udi,
a to nielen mladych, v sicasnosti travi ¢as na socialnych sietach alebo hra pocitacové hry, teda
pouziva mobil ¢i pocita¢ na vyhladavanie informécii, prezeranie ponuk, nakupovanie cez
internet a pod. Sir§i potencial vyberu v suGasnosti prinafa viac moznosti volby as tym
vzniknuty problém — ¢im je moznosti viac, tym obt'aznejsie je porovnavanie variant a zlozitejSie
je rozhodnut sa pre nejakii moznost. Zvazovanie vSetkych moznosti spotrebuje tol'ko energie,
ze nakoniec nie je vybrata ziadna, rozhodnutie je odkladané spolu s nadvazujucimi ¢innostami
aprave to je podla Ludwiga (2013, s. 24) zaciatok prokrastinovania. DneSnd doba
prokrastinovaniu stale viac nahrava, ked’ze 'udia maju prave v dnesnej dobe stale viac moznosti
na vyber a nové generacie st mnohokrat menej rozhodnejS$ie ako starSia generacia, ktora nemala
kedysi az tol’ko moznosti volieb.

Odkladanie povinnosti sa ¢asto povazuje za lenivost’, inavu, zavislost’ na internete, socialnych

sietach, pocitacovych hrach, mobile. Ludwig (2013, s. 18) tvrdi, Ze lenivost je nieCo iné nez
prokrastinacia, kym lenivy Clovek robit nechce a je takto spokojny, prokrastinujuci by naopak
rad nieCo robil, ale nedokdze sa ktomu dostat, ¢i prinutit. Podobne Sliviakova (2011)
poukazuje na to, Ze nie je mozné zamieniat prokrastinaciu s lenivostou, jedinec, ktory
prokrastinuje, mdze byt vel'mi aktivny, ale jeho aktivita sa tyka inych ¢innosti nez tych, ktorym
by sa mal v dany okamih venovat’. Aj z naSich vlastnych sktisenosti mozno povedat’, ze 'udia
naokolo nepoznaju rozdiel medzi lenivostou a prokrastinidciou a dokonca mnohi pojem
prokrastinacia vobec nepoznaju. Co je potom logické, Ze nevedia ani rozdiel medzi tymito
dvoma vy§§ie spomenutymi pojmami.

Podl'a Fiore (2014, s. 16) typicky prokrastinator je s vacSinou pracovnych uloh hotovy vcas,
avSak tlak, ktory vznika pri snahe stihnut’ pracu na poslednua chvil'u, v iom vyvolava zbytocnu
uzkost a znizuje kvalitu kone¢ného vysledku. Prokrastinacia je problém, s ktorym sa v niektorej
z oblasti zivota stretne kazdy, ¢i uz sa jedna o domace prace, Skolské ulohy, vedenie
uctovnictva, pripravu spisu, navstevu lekara Ci zaplatenie uctov, skratka Cokol'vek, Co Clovek
odlozi v prospech naliehavejSich alebo prijemnejSich Cinnosti. V Zivote kazdého su ulohy a
ciele, ktoré sa snazi odkladat’ alebo sa im uplne vyhnut’.

Podl'a Modzelevského (2016, s. 13) prokrastinujuci najcastejsie odklada nepopularne ¢innosti,
zdréha sa urobit’ ulohu alebo Cinnost’, ktora sa zda byt neprijemna, nudnd, frustrujica, o ho
robi smutnym alebo uzkostnym. Casto nezaéne pracovat na ulohe, pretoze sa zda, ze je
zdrvujuca alebo priliS komplikovana. Vela aktivit, ktoré su odkladané, sa kombinuje
s negativnymi emociami — nudou, frustraciou, smutkom, strachom, zlymi pocitmi, ze dolezita
uloha nebude urobena dobre, nedoverou v seba a v schopnost’ nieco robit” a dosiahnut’.

Rastuci trend prokrastinujuceho spravania je podmieneny rasticim mnozstvom poziadaviek na
'udi. Podl'a Steela (In Fatimah a kol., 2011) je prokrastinacia roz§irena u vel'kej asti populacie,
a vyskyt prokrastinacie je pomerne Casty jav, potvrdzuje to napr. aj vyskum Ferrari (in Jaffe,
2013), ktory je priekopnikom moderného vyskumu v oblasti prokrastinovania a ktory zistil, ze
vySe 20 % T'udi su chronicki prokrastinatori. Najviac prokrastinujucich je z radov Studentov,
teda v akademickom prostredi. Rabin akol. (2011) udavaju, ze prokrastinujucich v radoch
vysokoskolakov je 30 az 60 %. Ak prokrastinacia je len v urCitej miere u 'udi je to mensi
problém ako ked’ prokrastinacia brani v normalnom fungovani, je to uz teda zavazny problém,
ktory je treba neodkladne riesit’. Dovicovicova a Gropel (2012) uvadzaju, ze az 95 % chronicky



prokrastinujucich sa takéhoto spravania chce zbavit. Mnozstvo I'udi vSak nevie ako na to, teda
ako s prokrastinaciou bojovat’ a uz vobec nie ako prokrastinaciu ovladat’ a teda sa jej uspesne
zbavovat ¢i mat ju aspon pod kontrolou, aby sa z nej nestaval zavazny problém, ktory mdze
negativne ovplyviiovat’ fungovanie ¢i zivot ¢loveka.

V nasledujucich podkapitolach sa budeme venovat’ pojmu prokrastinacia, taktiez si vysvetlime
aké formy a pri€iny prokrastinacie pozname a v neposlednom rade ako uniknut’ ¢i sa zbavit
prokrastinacie. Druhu kapitolu ukonc¢ime podkapitolou, v ktorej sa budeme zaoberat metodikou
prace.

2.1 Prokrastinacia

Ludwig (2013, s. 18) uvadza, ze povod pojmu prokrastinacia je v latinskom slovnom spojeni
pre-crastinus (patriaci zajtrajsku), odkial’ je anglické slovo ,,procrastination™. V sucasnosti su
udomacnené i slova prokrastinacia, prokrastinovat’, prokrastinator, prokrastinujuci.

V odbornych psychologickych kruhoch stale prebiehaju debaty o definovani prokrastinacie.
Podla Steela (2016, s. 36) je prokrastinacia nelogicky, iracionalny odklad naplanovanych
¢innosti, pricom si tento spdsob spravania doty¢ny Clovek vybera sam, aj napriek tomu, zZe vie,
ze dosledky odlozenia tejto konkrétnej Cinnosti na neskor budu negativne a nastanu
komplikacie. Solomon a Rothblum (in Barnova, Krasna, Gabrhelova 2019, s. 24) definuju
prokrastinaciu ako bezdovodné odd’alovanie uloh az dovtedy, ked je pocitovany subjektivny
diskomfort. Podl'a Pychyl (in Jones, 2016) je to unik pred negativnymi pocitmi, vd'aka comu
sa prokrastinujuci citi lepSie, ale len doCasne. Sirois a Pychyl (2013) podobne poukazuji na
pokuSenie vyhnut sa nezazivnej tlohe s imyslom citit’ sa aktualne dobre, o je neopodstatnené
a paradoxne v kone¢nom dosledku vyvola negativne pocity. Ako spominaju aj Kirst-Ashman,
K K., Hull, GH (2016, s. 67) zZe, prokrastinaciu mozno nazvat’ aj zlozvykom ¢i vyhybaniu sa
uloh, ktoré musia byt splnené. Vac§ina z nas ¢i mozno vSetci v priebehu svojho zivota sme
odlozili ulohy na neskor. Prokrastinacia je prekazkou vsak vtedy, ak nemate uz kontrolu ¢i
schopnost’ plnit’ si svoje ulohy vcas.

Prokrastinacia je teda zvyk, ktory si vytvarame, aby sme sa vyhli uzkosti zo zacatia alebo
dokoncenia prace. Je to trochu nest'astny spdsob pre I'udi, ako sa vysporiadat’ s tlohami, ktoré
nas nudia, alebo nebavia takto vysvetl'uje prokrastinaciu aj Fiore (2014, s.11). Podobne Ludwig
(2013, s. 18) definuje prokrastinaciu ako tendenciu odkladat’ plnenie povinnosti, ¢innosti a tloh
na neskorsiu dobu, a to nielen tych neprijemnych. Casto sa stava, 7e naliehavé povinnosti st
nahradzované nedélezitymi, v danom momente lakavej§imi &innostami. Dalej autor tvrdi, Ze
prokrastinacia spociva v neschopnosti odolat’ aktualnym pézitkom, ¢o urcuje vola orientovana
na pritomnost. Takto nastavené spravanie brani prokrastinujicemu zamerat’ sa na dlhodobé
zmysluplné ciele. Cize &innosti, ktoré je potrebné urobit, ktoré ma prokrastinujici v imysle
robit, su nahradzované aktivitami prinaSajicimi kratkodoby pozitok v pritomnosti.
Prokrastinovanie neznamend ni¢ nerobenie, ani lenivost, pretoze prokrastinatori su zvycajne
aktivne osoby, avSak na ukor prave tej najdolezitejSej Cinnosti, ulohy, na ktorej by mali
pracovat. Tiez podl'a Diaz-Moralesa a Ferrari (2015) je to rozhodnutie uprednostnit’ jednu
aktivitu pred druhou, pri¢om tiez zdoraziuju, ze prokrastinovanie je prepojené s volou.

Clean (2020, s. 1) uvadza modernu definiciu prokrastinacie, podl'a jeho slov je prokrastinacia
akt zdrzania alebo odlozenia ulohy ¢i viacero tloh. Povazuje to za silu, ktora ¢loveku brani v
tom, aby ste pokracovali v tom, €o ste si predsavzali alebo naplanovali.

Podl'a Uhlarikovej a Krizmovej (2019, s. 58) prokrastinicia neznamena necinnost, jedinec,
ktory prokrastinuje, sice nerobi tlohy, ktoré by mal, ale ma mnoho inych aktivit, ktoré vypliaju
jeho Cas, Cize Slovek sa nepovazuje v pravom zmysle za lenivca. Prokrastinator je v postate



vel'mi aktivna osoba, avSak jeho aktivita je vzdy na ukor ulohy, ktora je ddlezitejSia nez to, o
on prave robi, a na ktorej mal prave pracovat’. Autorky uvadzaju, ze prokrastinacia je vac¢sinou
povazovana za dysfunkény navyk, ktory je skodlivy. Holikova a Jakubcova (2015, s. 30) tvrdia,
ze Clovek, ktory prokrastinuje, disponuje istym odhodlanim zacat’ pracovat na ulohe, ale z
roznych dovodov na nej zacina pracovat’ ovela neskor, ako by mal, resp. ako planoval. Rozdiel
medzi odhodlanim a zaCatim prace na ulohe, pripadne dokoncenim ulohy, znacne presahuje
primerané mnozstvo Casu, ktoré je potrebné pre tispesné splnenie tejto ulohy, pricom sa tak deje
najma v pociatocnych fazach existencie tlohy.

Koverova (2017, s. 48) uvadza, ze v suCasnosti nie je k dispozicii jednotna definicia
prokrastinacie, ktora by zahfriala osobnostné, motivacné, afektivne, kognitivne ¢i behavioralne
dimenzie prokrastinacie. Je vSak podla nej zjavné, ze prokrastindciu nie je mozné
charakterizovat’ len Cistym odkladanim cinnosti, tloh ¢i povinnosti. Definicii je teda viac, a
zahfiaju rozne aspekty. Podla Steela (2016) je vSeobecna zhoda v chapani prokrastinacie ako
situacie, kedy dochadza k dobrovol'nému odkladaniu planovanej Cinnosti na neskor, aj ked’ je
zretel'na snaha podat’ vykon a ¢innost’ uspesne dokoncit’ s vedomim, ze odkladanie prace vSetko
skomplikuje. Co je aj vyjadrenim zhrnutia definicii, ktoré sme vyssie uviedli. Vo vietkych
uvedenych definiciach je uvadzany odklad Cinnosti, povinnosti a tloh sprevadzany nizsou
vykonnostou. Vystizne definoval prokrastinaciu Klingsieck (2013, s. 26) ako dobrovol'né
odlozenie zamysl'anej, nevyhnutnej a vacsinou osobne dolezitej ¢innosti napriek tomu, ze su
o¢akavané potencialne negativne dosledky, ktoré prevazuju nad pozitivami odlozenia ¢innosti.
V suvislosti s tym Moonaghi a Beydokhti (2017) uvadzaja, ze aj ked’ prokrastinacia nie je vzdy
problémom, vo vicSine pripadov ju mozno spajat s neziaducimi a nenapravitelnymi
nasledkami braniacimi rozvoju a dosiahnutiu ciel'ov.

Pokial’ ide o ucinky prokrastinacie, rozne Studie uvadzaji rozne vysledky. VacSina vedcov
poukazuje na jej negativne ucinky prokrastinacie na uCenie a pracu (Aremu et al., 2011),
poukazuju na spatost so zlym psychickym stavom a mnozstvom negativnych dosledkov na
fyzické a duSevné zdravie, ako aj na schopnost I'udi dosiahnut’ ciele (Rozental, Carlbring,
2014). Vacsinou je prokrastinacia povazovana za negativny jav, jav s negativnymi nasledkami,
negativnymi pocitmi prokrastinatora. Jaffe (2013) uvadza, ze napriek kratkodobym vyhodam
nemozno prokrastinaciu povazovat za adaptivnu ani neSkodnu, prokrastinatori nakoniec vzdy
trpia, pocituju subjektivny diskomfort a dosahuju horsSie vysledky ako ostatni l'udia. Pravi
prokrastinatori svoju pracu nielenze dokoncili neskor, ale trpi aj jej kvalita, ako aj ich vlastna
pohoda. Ludwig (2013, s. 20) tvrdi, Ze prokrastinacia je ruSivym faktorom a ,, odkladanie 1iloh
na najneskorsi mozny termin je Zivnou podou stresu, vycitiek a neefektivity. “ Podl'a Corkina
(2011) po prokrastinacii sa vzdy o¢akava zhorSenie stavu prokrastinujuceho, prokrastinacia je
podla neho vzdy negativnym javom, pretoze praktické a pozitivne oneskorenie sa za
prokrastinaciu nepovazuje.

Na rozdiel od autorov uvedenych vysSie niektori vedci ale uvadzaju pozitivne ucinky
prokrastinacie na akademické a pracovné vysledky, napr. Pychyl (2012) tvrdi, ze nie vzdy musi
byt prokrastinovanie negativne, ze vyCkavanie srozhodnutim, pripadne zacatim urcitej
¢innosti, moéze byt vnimané ako vzruSujuce Cakanie na ten spravny moment, ktory dokaze
niektorych I'udi vyburcovat’ k lep§im myslienkam, efektivnejsej praci a vys§im vykonom, Cize
vidia v prokrastinovani aj pozitiva.

V suvislosti s posudzovanim negativnosti a pozitivnosti Holikova a Jakubcova (2015)
uvadzaju, ze prokrastinacia na jednej strane vedie k niz§im vykonom, na druhej strane, niektori
jedinci uvadzaju, ze odkladanie uloh na poslednt chvil'u im poméha zmobilizovat vSetky sily,
motivovat sa, a teda dosiahnut’ vyssi vykon. Pychyl (2012) vysvetl'uje predstavu prokrastinacie
ako zlyhanie samoregulécie, ked’ prokrastinator vie, ze musi nieCo urobit’, ale nedokaze sa
k tomu prinatit, ocita sa tak medzi imyslom nieco urobit a uskuto€nenim. Pychyl (2012) sa



vyjadril, ze prokrastinatori sa uteSuju faloSnou vierou a vyhovorkou, zZe zlou skusenostou z
prokrastinovania su emo&ne vybaveni na zvladnutie ulohy v buducnosti. Cize mozno povedat,
ze Pychyl vidi nielen negativa, ale i pozitiva prokrastinovania. Dokonca podl'a Ludwiga (2013,
s. 21) niektorych prokrastinatorov plnenie uloh vykonavanych pod tlakom na poslednu chvilu
vzru§uje, motivuje a podnecuje k lepsim vykonom, zaroven Ludwig dodava, ze takéto ich
tvrdenia nedavaju zmysel a prokrastinovanie je aj tak podl'a neho negativnym javom.

Clean (2020) tvrdi, ze prokrastinujuci sa nemoze spoliehat na dlhodobé nasledky a odmeny,
ktoré motivuju pritomné , ja*“. Namiesto toho musi najst’ sposob, ako presunut’ budice odmeny
a tresty do pritomného okamihu. Musi zabezpecit, aby sa budice dosledky stali si¢asnymi
dosledkami, Co sa deje v okamihu, ked’ konecne prejde od otalania a zacne konat'. Napr. po
dlhom odkladani zacatia prace jedinec nahle, denl pred terminom odkladanu pracu vykona —
budice dosledky sa premenia na sucCasné aurobi pozadovanu pracu (napr. napiSe spravu,
prispevok, ulohu...) niekol’ko hodin ¢i minut pred terminom. Bolest suvisiaca s otal'anim sa
stuptiuje, ked prokrastinujiici prekro¢i hranicu akcie — bolest ustupi. Byt uprostred
prokrastinacie (bod A) je v skutoCnosti Casto bolestivejSie ako byt uprostred prace (bod B).
Clean to zobrazil graficky (vid’ Graf 1).

Graf 1 Hranica akcie na linke prokrastinacie
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Zdroj: Clean (2020)

Clean (2020) vysvetl'uje, ze bod A (v Case ked’ jedinec prokrastinuje, otala so zaCatim prace)
na linke prokrastinacie je v Grafe 1 znazorneny vysSie, tzn. je bolestivejsi ako bod B, ked’
jedinec uz pracuje. Vina, hanba a uzkost, ktoré prokrastinujuci citi pri otalani, s zvycajne
horsie ako usilie a energia, ktoré musi do prace vlozit' v ¢ase jeho aktivity. Podl'a Fiore (2014,
s 37) otal'anie so zaCatim Cinnosti alebo prace prinasa docasnu ul'avu od stresu. Problémom nie
je robit pracu, problémom je ,iba“ ju zacat'.

2.2 Formy, klasifikicia prokrastinacie

Steel a Klingsieck (2016) upozoriiuje na typické zlyhanie v seba regulacnych stratégiach
prokrastinatorov, ktoré su dolezité pri zacCati pracovnych uloh, atym aj ich dokonceni.
Prokrastinatori hodnotia uzito¢nost’ ¢innosti, ktoré maji vykonat’, tie prijemné vykonaju skor a
zacCatie naro¢nych uloh odkladaju na neskor, hoci vedia, ze su dblezitejSie.

Tak ako neexistuje jednotna definicia prokrastinacie, tak neexistuje ani jej jednotna klasifikéacia
a Clenenie. Ruda (2020) uvadza vedomu anevedomu formu. Pri nevedomej forme
prokrastinator odlozi ulohu bez toho, aby si to uvedomil, pri vedomej forme prokrastinator
dobre vie, ze ho Caka ddlezita a neodkladna uloha, ale napriek tomu ju odklada pokial to ide.

Prokrastinacia sa u roznych T'udi moze prejavovat’ rozlicnymi sposobmi, rozne su formy
prokrastinacie a je mozné ich klasifikovat' z réznych pohl'adov. Rézni autori pristupuju ku
klasifikacii prokrastinacie odliSne. Podla Steela a Klingsieckove; (2015) typologie



prokrastinacie je mozné usporiadat’ podla oblasti zivota, podla prokrastinatorom uvadzaného
dovodu alebo ospravedlnenia (napr. rebélia alebo vzrusenie), podla pri€iny (napr. seba ucinnost
alebo hodnota), teda z niekol’kych hl'adisk (Steel, Klingsieck, 2015):

— z hladiska frekvencie prokrastinovania: prilezitostna (situa¢na) a chronicka prokrastinacia,
— z hladiska socidlneho: osobna a socialna prokrastinacia,

— z hladiska aktivnosti pokrastinujuceho: aktivna a pasivna prokrastinacia,

— z hladiska oblasti zivota: akademicka prokrastinacia, prokrastinacia v oblasti prace,
domacnosti, zdravia, financii, socializacie, osobného rozvoja.

Ferrari a Emmons (in Holikova, Jakubcova, 2015, s. 30) uvadzaju aj rozdelenie:

— z hladiska posudenia, ¢i ide o rozhodovanie alebo vyhybanie sa plneniu povinnosti.

1. Formy prokrastinacie z hl’adiska frekvencie prokrastinovania:

Na tomto deleni z hl'adiska frekvencie prokrastinovania sa zhoduje vacsina autorov, je to dané
tym, ze pre niektorych jedincov je prokrastinacia len obCasne sa vyskytujuci jav, zatial Co
u inych sa vyskytuje ¢asto. Niektori jedinci podla Steela a Klingsieckovej (2016) odkladaju
zacCatie prace na neskor skoro stale, ini menej. Takéto spravanie méze byt pre nich typické vo
vSetkych situaciach v ich zivote alebo len v urcitych situdciach a za urcitych okolnosti.

a) Prilezitostna (situacnd) prokrastinacia sa aplikuje na sklon ¢loveka k neustalej prokrastinacii
v konkrétnom aspekte zivota, nema velky vplyv na zivot jedinca. Obcasné odkladanie
povinnosti je akceptovatené. Situacni prokrastinujici sa oneskoruji na zaklade samotne;j
ulohy.

b) Chronicka (rysova) prokrastinacia je Moonaghim a Beydokhtim (2017) definovana ako
tendencia Cloveka k neustdlemu oneskoreniu v mnohych aspektoch zivota. Ovplyviiuje podl'a
Jaffeho (2013) osobny aj socialny zivot jedinca a povazuje sa dysfunkénu formu spravania. Je
nazyvana aj rysova prokrastinacia. Pre chronického prokrastinatora sa prokrastinovanie stava
zivotnym Stylom. Chronicki prokrastinatori maju neustale problémy s dokoncovanim tloh,
zatial’ Co situacni sa oneskoruju na zaklade samotnej tlohy. Vrchol prokrastinacie nastane, ked’
sa neprijemna uloha stretne s c¢lovekom s vysokou impulzivnostou — vicsina takychto
prokrastinujucich oséb ma sklon k sebazniceniu, k tomuto mézu dospiet bud’ z negativneho
stavu, napriklad strachu zo zlyhania alebo z perfekcionizmu alebo pozitivneho stavu, z radosti
z pokuSenia. VSetky tieto vlastnosti podla Jaffeho (2013) viedli vedcov k tomu, Zze
prokrastinaciu nazyvaju ,,zasadnym® rozpadom sebakontroly. Jancova (2012, s. 4) uvadza, ze
., pri chronickej prokrastinacii je odkladanie natolko charakteristickym rysom pri plneni iiloh,
Ze sa stava sucastou osobnosti a prestupuje vSetky cCinnosti jedinca. “ Tento typ prokrastinacie
je vyjadrenim hlbSich problémov, ktoré si vyzaduji odbornu terapiu (Perry, 2013). Barnova,
Krasna a Gabrhelova (2019, s. 24) uvadzaju, ze v porovnani s prilezitostnymi prokrastinatormi,
chronicki prokrastinatori uprednostiiujii kratSie aktivity, po ktorych nasleduje okamzita
odmena, zaujima ich skor momentalny stav ako ich buducnost’.

2. Formy prokrastinacie z hl’adiska socialneho:
Z hl'adiska socialneho pozname prokrastinaciu osobnu a socialnu:

a) Osobna prokrastinacia — je podl'a Sliviakovej (2011, s. 33) ,, odkladanie realizdcie zdviizkov
voci sebe. “ O osobnu prokrastinaciu ide, ak sa odkladanie povinnosti a rozhodnuti neprejavuje
navonok a pri ktorej okolie nevidi, ze by mal jedinec takéto problémy.

b) Socialna prokrastinacia —je podl'a Sliviakovej (2011, s. 33) ,, odkladanie realizdcie zavdzkov
a slubov voci druhym.“ Socialna prokrastinacia ovplyviluyje socialne fungovanie



prokrastinujuceho, moze sposobovat’ tazkosti nielen prokrastinatorovi (nedostatok socialnych
vztahov) ale aj l'udom v okoli, napr. l'ud’om, ktori st od prace, s ktorou prokrastinator meska,
zavisli, ktorych praca nadvézuje na pracu a vysledky prokrastinujuceho. Reakcie zo strany
okolia si negativne, takyto jedinec je okolim Casto oznaovany ako nezodpovedny alebo
I'ahostajny.

3. Formy prokrastinacie z hP’adiska aktivnosti pokrastinujiceho:
Z hladiska aktivnosti pokrastinujuceho sa prokrastinacia rozlisuje na pasivnu a aktivnu:

a) Pasivna prokrastinacia — je podla Rovenskej (2019) klasickym druhom prokrastinacie
s negativnymi nasledkami, odsuvanim zaciatku prace a jej vykonavanie na posledni moznu
chvilu. Typické su aj prejavy: uzkost, stres, sklamanie a seba obvifiovanie z opatovného
odkladania povinnosti. Takto prokrastinujuci jedinci maju tendenciu podlahnit’ nepodstatnym
¢innostiam, uprednostnia pre nich v tom ¢ase zaujimavejsie ulohy, prostrednictvom ktorych
doCasne zabudni na plnenie podstatnych a dolezitych povinnosti. Barnova, Krasna
a Gabrhelova (2019, s. 25) tvrdia, ze pasivni prokrastinatori neplanovali svoje povinnosti, ktoré
su ich prioritou, odd’alovat a napriek tomu robia vSetko na posledni chvilu, venuju sa
¢innostiam, ktoré nepatria medzi ich priority, Casto sa vzdavaju, nie vzdy dotiahnu pracu do
konca, nedokazu plnit’ ulohy ani robit’ rozhodnutia nacas, ich ¢innost’ je neplanovana, nema
Struktaru. Podl'a Sea (2013, s. 780) pasivni prokrastinatori odkladaju svoje tlohy na poslednu
chvilu, posledné minuaty, pricom ich sprevadza pocit viny a depresie, o vac¢Sinou vedie
k zlyhaniu pri plneni uloh.

b) Aktivna prokrastinacia — takto prokrastinujuci jedinci podl'a Rovenskej (2019) radSej pracuju
v Casovej tiesni a pod tlakom, tak podavaju lepSie vykony, su kreativnejsi, dokazu plnit tlohy
1 robit rozhodnutia nacas napriek kratkemu cCasu. Aktivna prokrastinacia je pozitivnou
prokrastinaciou — aktivni prokrastinatori st schopni konat’ efektivne a s pozitivnym vysledkom
aj v ¢asovo nepriaznivej situacii, ked’ si vykonanie prace ponechaju na poslednu chvil'u. Takéato,
pre inych stresujica situacia, aktivnym prokrastinatorom nespdsobuje uzkost' a stres, ale
naopak je pre nich vyzvou. Ide u nich o cielené odkladanie uloh, pretoze prave pod ¢asovym
natlakom podavaju lepSie vysledky. Odkladanie vykonu ¢innosti na poslednu chvilu je ich
stratégiou a je skor dobrovolne a cielene volena. Tito jedinci sa I'ahko prispésobujii zmenam a
neoCakavanym situaciam, vystacia si s mensim mnozstvom ¢asu na odvedenie kvalitnej prace.
Su vykonni, efektivni, produktivni a spokojni s odvedenou pracou, preukazuji vacsiu odolnost’
voci stresu a vyssiu psychicku zdatnost. Podobne Barnova, Krasna a Gabrhelova (2019, s. 25)
uvadzaju, ze aktivni prokrastinatori si presvedCeni, ze najlepSie vykony podavaju a su
najkreativnejsi, ked’ su v Casovej tiesni, resp. pod tlakom a ulohy napriek kratkemu Casu splnia
vcas. Aj podl'a Sea (2013, s. 780) l'udia s aktivnou prokrastinaciou sa cielavedome rozhodnu
zdrzat a nakoniec mozu svoje ulohy dokoncit' so silnou motivaciou pod tlakom a vacsinou
dosiahnu uspokojivé vysledky. Jancova (2012, s. 4) uvadza, ze: ,, aktivni prokrastinatori splnia
ulohu v casovom limite anepotrebuju cas navySe, co je typické pre pasivhych
prokrastindtorov.

4. Formy prokrastinicie z hP’adiska podl’a oblasti zivota:

Je vel'a oblasti zivota, kde je mozné prokrastinovat. Podl'a Steela a Klingsieckovej (2015, s.
78) zdrojom prokrastinacie moze byt uloha, ktori potrebuje Clovek splnit’, problém, ktory
potrebuje vyriesit alebo ciel, ktory chce dosiahnut. Byt prokrastinitorom neznamena
automaticky odkladat’ vSetko v svojom zivote, aj ked su aj také pripady. Kazdy clovek ma
oblasti svojho zivota, v ktorych sa mu dari plnit Glohy a zdolavat' problémy jednoducho
a oblasti, v ktorych CastejSie prokrastinuje, odklada ¢innosti v beznom ¢i pracovnom zivote
(v ramci vSeobecnej populacie). Grunova (2015) uvadza, ze najznamej§im a najvyuzivanejSim
delenim prokrastinacie podla toho, v ktorej oblasti sa prokrastinacia vyskytuje, je delenie na



vSeobecnu a akademicku. Pozornost odbornikov sa podl'a Steela a Klingsieckovej (2015, s. 78)
zameriava viac na akademicka prokrastinaciu (ktort uvadzame ako prvu), ¢o dokonca mdze
vyvolat mienku, Zze prokrastindcia sa tyka len akademického prostredia, sc¢im sa
nestotoziiujeme, pretoze prokrastinacia sa vyskytuje v réznych oblastiach zivotnych situaciach,
podla ktorych mozno prokrastinaciu Clenit. Balkis (2013) sa o akademickej prokrastinacii
vyjadruje ako o probléme velkych rozmerov. Vysledky vyskumov v miere vyskytu
akademickej prokrastinacie sa podl'a Schweigerovej a Slavkovskej (2015, s. 27) vyrazne liSia,
poukazuju na 20 az 95% zastiipenie u vysokoskolskych studentov z neklinickej populacie, ktori
prokrastinuju. Takéto vyrazné rozdiely v udajoch tykajucich sa frekvencie vyskytu akademicke;j
prokrastinacie, si sposobené nejednotnym zohladiiovanim samotnej formy prokrastinacie
(Rabin a kol., 2011).

Steel a Klingsieckova (2015, s. 78) uvadzaju Clenenie prokrastinacie podla oblasti Zivota na
prokrastinaciu: v oblasti Studia (akademicka prokrastinacia), v oblasti prace, v oblasti
domacnosti, v oblasti zdravia, v oblasti financii, v oblasti socializacie, rodiny, priatel'ov
a vztahov a v oblasti osobného rozvoja.

a) Prokrastinicia v oblasti Studia — akademicka (Studentska) prokrastinacia — je podla
Swaraswati et al. (2017) osobitnou formou prokrastinacie, je beznym problémom, ktory sa
objavuje v akademickom prostredi, kedy ma jednotlivec tendenciu odkladat akademické ulohy
alebo aktivity. Moze sa vyskytnit medzi §tudentmi vo vSetkych stuprioch vzdelavania, od
zakladnej az po vysoku Skolu. Swaraswati et al. (2017) uvadza, ze suvisi s akademickymi
povinnostami §tudentov, dodrziavanim terminov domacich uloh, seminarnych prac, eseji,
clankov, projektov, ucenia sa, ¢itania, dochadzky do skoly, ucenia sa na skusky, registrovania
predmetov atd’. Ulohy su §tudentmi nahradené inymi aktivitami, ktoré su prave zaujimavejsie
nez plnenie uloh. Vyskytu a frekventovanosti akademickej prokrastinacie sa venovalo viacero
odbornikov, ktori potvrdili, ze prokrastinacia je v akademickom prostredi velmi Castym
fenoménom. Podl'a Holikovej a Jakubcovej (2015, s. 30) akademicka prokrastinacia nemusi
vzdy viest k negativnym konzekvenciam, ak si jedinec v skutoc¢nosti neodkladd svoje
povinnosti uplne, venuje sa danej oblasti a nedochadza vzdy k znizeniu kvality vystupov, je
otazne, ¢i skutoCne ide o prokrastinaciu, ¢o suvisi stym, ze niektori autori nachadzaju
v prokrastinovani aj pozitiva, ako sme popisovali vysSie. Tejto forme prokrastinicie je
venovanych najviac §tadii a vyskumov u nas i1 vo svete. Za vSetky mdézeme spomenut’ napr.
vyskum Koverovej (2017, s. 46), ktorého cielom bolo zistovanie osobnostnych, motivacnych
a demografickych prediktorov prokrastinacie u stredoskolakov. V tomto vyskume nebola
zistend vyznamnost' pohlavia, Studijného roka ani brigady popri Studiu ako prediktorov
prokrastinacie u stredoskolakov. Odbor sa potvrdil ako vyznamny prediktor, pricom s vysSou
prokrastinaciou sa spajal vS§eobecny (gymnazialny) odbor. Ako vyznamne pozitivne prediktory
boli potvrdené: vek, extra verzia, vonkajsia motivacia a na seba orientovany perfekcionizmus.
Ako vyznamne negativne prediktory prokrastinacie boli zistené: svedomitost, vnutorna
motivacia, privetivost’ a otvorenost’ voci skusenosti. Neuroticizmus, celkovy perfekcionizmus
a socialne podmieneny perfekcionizmus neboli zistené ako vyznamné prediktory.

b) Prokrastinacia v oblasti prace — je mozné ju nazvat zamestnaneckou alebo pracovnou.
V odbornej literatire sme sa stretli s pojmom prokrastinacia zamestnancov. U zamestnancov,
podobne ako u Studentov, ide o odkladanie a vyhybanie sa povinnostiam s néasledkom
neskorého odovzdavania uloh, snahu o odklad terminu splnenia apod. Podla Steela
a Klingsieckovej (2015, s. 74) ide o odkladanie dodrzania terminov, vybavovania telefonatov
(hlavne neprijemnych, zacatia a dokoncenia uloh, projektov, zmeny v spravani ku kolegom, ¢i
zaCatia zamestnaneckého pomeru — hl'adania prace unezamestnanych a podania ziadosti
o zamestnanie, ukoncenia zamestnaneckého pomeru. Nguyen et al. (2013) vo velkej
internetovej Studiit  (n=22 053) o asociacii prokrastinacie so stavom zamestnania



a charakteristikami zamestnania zistili, Ze prokrastinacia bola spojena s niz§im prijmom,
kratSou dobou zamestnania a vy$Sou nezamestnanost'ou. Zamestnanci na pracovnych miestach
s niz§im postavenim (napr. uznanim) a va¢simi obmedzeniami mali tendenciu otal'at’ viac ako
zamestnanci, ktori maji zamestnanie vyzadujice vysSiu uroven vnutornych motivaénych
schopnosti.

c) Prokrastinacia v oblasti domacnosti — tyka sa podl'a Sirois a Pychyl (2013) kazdodennych
povinnosti, upratovania, zvelad’ovania domacnosti, nakupovania, udrzby a oprav, starostlivosti
o Clenov domacnosti, o dom, byt ¢i zdhradu. Prokrastinatori maju tendenciu nepraktizovat
¢innosti dolezité pre bezpecnost domacnosti, ako je napriklad vymena vyhorenych ziaroviek,
vymenu batérii detektora dymu, aj ked’ vedia, ze zanedbanie tohto v minulosti malo za nasledok
urazy v doméacnosti alebo $kodu na majetku. Teda ani znalost’ hrozieb, ktorym celili v minulosti
nestaci na zmenu sucasného spravania prokrastinatora, aby sa zabranilo opdtovnému vyskytu
takejto hrozby. Je to jeden z dovodov, preco je prokrastinacia povazovana za sebaznicujucu.

d) Prokrastinacia v oblasti zdravia — tyka sa podl'a Steela a Klingsieckovej (2015, s. 74):
odkladania a presuvania uloh, ktoré su klti¢ové pre udrzanie dobrého zdravia, odkladanie
zdravotnych a preventivnych prehliadok, odkladanie lieCby, nastipenia na lieCebny program,
zubného oSetrenia, tréningového programu, Upravy stravovania, pravidelného cviCenia, Upravy
hmotnosti, odkladania terminu prestania s fajéenim, pitim alkoholu, uzivanim drog a pod.
Takéto odkladanie zdravie podporujuceho spravania a stres z toho vyplyvajici zvysuje riziko
vzniku zdravotnych problémov. Myslime si, Ze prokrastindcia negativne ovplyviluje
vyhladanie odbornej zdravotnej pomoci aj psychologickej pomoci a starostlivosti o dusevné
zdravie aj napriek tomu, ze to moze mat’ negativny vplyv na sucasné a buduce zdravie a pohodu
Podra Sirois a Stout (2011) takéto spravanie ohl'adom zdravia nie je z nedostatku zaujmu alebo
umyslu, ani z nedostatku vedomosti o nasledkoch nepraktizovania spravania podporujuceho
zdravie. U prokrastinatorov problém spociva na ich schopnosti odhodlania sa k zamys§l'anému
kroku. Na podporu modelu prokrastinacie v oblasti zdravia podl'a Sirois a Tosti (2012) existuju
dokazy, ze stres sprostredkuva spojenie medzi prokrastinaciou a zlym zdravotnym stavom v
niekol’ko prierezovych studii.

e) Prokrastindcia v oblasti financii — podl'a Ludwiga (2013) ide o odkladanie zaplatenia uctov
na poslednt chvil'u, splacania uverov, evidencie platieb, vyplnenia dafiovych priznani,
zostavenia rodinného rozpoctu a pod.

f) Prokrastinacia v oblasti socializacie, rodiny, priatelov a vztahov — podla Steela
a Klingsieckovej (2015, s. 76) sa tyka odkladu rozhovorov o problémoch, odkladanie
telefonatov, organizovania stretnuti a ucasti na nich, travenia €asu s rodinnymi prislusnikmi,
priatel'mi a pod.

g) Prokrastinacia v oblasti osobného rozvoja — sa tyka podla Ludwiga (2013, s. 22) odkladu
relaxacie a odpocinku, zaCatia nejakej Cinnosti v oblasti zdujmu (odkladaného ¢i nového
konicka), zaCatia vzdelavania, kurzu, venovania sa duchovnu a pod.

5. Formy prokrastinacie z hl’adiska posudenia, ¢i ide o rozhodovanie alebo vyhybanie sa
plneniu povinnosti:

a) Vyhybava prokrastinacia — predstavuje podla Ferrariho a Emmonsa (in Holikova,
Jakubcova, 2015, s. 30) klasickt prokrastinaciu, kedy jedinec vie, ¢o ma urobit, vie aj ako to
urobit’, no nakoniec to neurobi, potom sa citi zméteny zo svojho spravania, a nech sa snazi, ako
chce, stale veci odklada.

b) Rozhodovacia prokrastinacia (decisional) — je podl'a Holikovej a Jakubcovej (2015, s. 30)
Specifickym typom prokrastinacie ohl'adom rozhodovania, problémom takto prokrastinujucich
jedincov je neschopnost robit' v¢asné rozhodnutia ohl'adom bezného zivota, planovania,



vyberania z moznosti. Takito jedinci su neuroticki, maji tendenciu odkladat zivotné
rozhodnutia. Tento typ prokrastinacie podla autoriek predstavuje z dlhodobého hladiska
pozitivny efekt na zivot Cloveka, je sprevadzany védcSou opatrnostou, rozvaznostou
a systematickostou, ktord je spojend s premyslenejSim rozhodovanim nad ponukanymi
moznost’ami.

Rozmanitost’ foriem prokrastinacie je dana réznymi situdciami, v ktorych vznika, rozli€nymi
pohl'admi na osobnost prokrastinujuceho, na prejavy jeho spravania a povahu uloh, ktoré
odstva na neskor.

2.3 Priciny prokrastinacie

Témou tejto podkapitoly je odhalenie pricin prokrastinacie. Existujuca literatura tykajica sa
prevalencie prokrastinacie a s tym suvisiacich faktorov neposkytuje vyznamné informacie o jej
dimenziach a pri¢inach. Kazemi, in Moonaghi, Beydokhti (2017) vo svojej Studii uviedol, ze
napriek existencii viacerych definicii a komentarov k prokrastinacii, jej pri€iny stale nie su
zname a dokonca v niektorych pripadoch boli ziskané aj protichodné zistenia.

Gruber (2013) tvrdi, ze vediet’ o prokrastinacii je jedna vec, ale ovela dolezitejsSie je pochopit
preco sa jej osoba dopustia, Co je pricinou, ¢o tento zlozvyk posililuje.

Pricin, preCo niekto prokrastinuje, je viacero. Sirois a Pychyl (2013) uvadzaju tieto dovody
prokrastinacie: pocit hanby, pocit viny, pocit tizkosti a obavy zo zlyhania, seba podceriovanie,
seba obvinlovanie z nesplnenia ulohy, o zas prinasa stres a uzkost, ale aj odpor voci danej
ulohe a neschopnost’ zhodnotenia naro¢nosti, vd’aka comu nepocit'uju ¢asovu tieseri. Moonaghi
a Beydokhti (2017) vymenovali d’alSie dovody prokrastinacie, vratane strachu z uspechu i
strachu z netspechu, seba zniCujuceho spravania (spravania pri vedomi alebo nevedomi, ktoré
vedie k zlyhaniu a sebaposkodzovaniu jednotlivca). Taktiez vyhybaniu sa pracam, ktoré osoba
nemd v umysle robit, nedostatku motivacie vykondvat pracu, naroCnosti prace,
nepredvidatelnych udalosti, negativheho postoja k systému a organizacnej Struktire na
pracovisku (pripadne Skole). Nedostatku vedomosti a zru€nosti potrebnych na vykonavanie
konkrétnej prace, nepraktickosti, zlého fyzického stavu, ako aj perfekcionizmus, nizku Groven
tolerancie, neschopnost vyrovnat’ sa s problémami a nizke sebavedomie. Podobne Fiore (2014,
s. 19) tvrdi, ze k prokrastinacii st najnachylnejsi ti, ktori sa najviac obavaju kritiky, neuspechu,
tazkosti so zaCatim prace a straty prilezitosti, ktoré so sebou nesie rozhodnutie venovat’ sa
jedinému projektu. Pretoze prokrastinidcia je mechanizmom, ktorym sa c¢lovek musi
vysporiadat’ s izkost'ou spojenou s rozhodovanim alebo zacatim a dokoncenim ulohy.

Tieto uvedené pri¢iny rozdelili Moonaghi a Beydokhti (2017) na: individualne,
environmentalne a organizacné faktory ovplyviiujuce prokrastinaciu, ktoré graficky prezentuje
Obrazok 1.
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Obrazok 1 Faktory ovplyviiujuce vznik prokrastinacie

/ Organizatné

Individuilne
] faktf"l‘ o faktory:
] Strukchira, monitorovaci osohnostné

system, system

hodnotenia vykonu,
postupy riadenia,
kultira .

Prokra  charakteristiky. vek,
pohlavie, shuzobne
zarnamy, vzdelanie,
Environ- strach z nenspechu
mentilne faktory: a uspechu,
ekonomicky tlalk, perfekcionizmus. ..
tlak rodiny, socialna
lultara, nepredwvida-
telné udalosti ..

stinicia

Zdroj: Moonaghi a Beydokhti (2017)

Problémy s prokrastinaciou mézu byt zapri¢inené vonkajSimi faktormi, ale aj vnutornymi
osobnymi faktormi, napr. kognitivnymi, emocionadlnymi a osobnostnymi aspektmi.
Prokrastinacia spojena so stresom zvysSuje negativne stavy ako zahanbenie, obavy a uzkost,
pocit viny a depresia. Negativne vnimanie seba samého nasledne zvysuje stres a moze este viac
zvysit’ prokrastinaciu (Flett et al., 2012; Sirois, Tosti, 2012).

Malatincova (2017) uvadza, ze prokrastinacia bezprostredne suvisi s tzkost'ou, je vnimana ako
vysledok vyhybania sa hrozivej ulohe, ako vyraz strachu z neuspechu (niekedy i uspechu).
Podla Steela a Klingsieckovej (2016) mozu od zacatia tlohy odradzat’ pochybnosti, h'adanie
alternativ ¢i zamena vyznamu dolezitej tlohy na menej vyznamnu informaciu, ale aj
ovplyvnenie udalosti alebo emocie okamihu. Dévodom k prokrastinacii moze byt aj neistota
z vysledku, strach z neuspechu a averzia k ulohe, ¢i k tomu, kym bola uloha zadana.

Vznik prokrastinacie moze podla Zakeri et al. (2013) vzbudit rodinné prostredie a vychova —
ked’ su rodi¢ia prokrastinujuci, moze byt aj ich dieta prokrastinujuce. Tito autori zistili
signifikantny vztah medzi vychovnymi $tylmi rodicov a akademickou prokrastinaciou. Podl'a
Zeenatha a Orculla (2012) prokrastinovanie suvisi s osobnostnymi charakteristikami, pri
akademickom prokrastinovani je Casto pri¢inou $tyl vyucovania, nedostatoCna motivacia,
prisny alebo naopak benevolentny ucitel’, nedostatky v riadeni ¢asu, ale aj vzajomny vplyv
Studentov. Podl'a Saulsmanove; a Nathana (in Modzelewski, 2018) predpoklady
pokrastinovania sa aktivuju, ak absentuje potreba byt zodpovednym, poteSenie z vykonane;j
prace, alebo je pritomny strach zo zlyhania, strach zneistoty alebo katastrofy, nizke
sebavedomie alebo nedostatok energie. Tieto predpoklady v spojeni s tym, ze sa tloha zda byt
zlozita, neprijemna alebo vzbudzuje urciti formu nepohodlia pri jej vykonavani su pri¢inou
prokrastinovania. Neprijemné pocity pred vykonanim ulohy ¢i dosiahnutia ciela znizi sa
pravdepodobnost’, ze osoba za¢ne dant ulohu alebo ciel plnit.

Cherry (2020) si mysli, ze pri¢inou prokrastinovania moze byt, ak predpokladame, ze
dokoncenie ulohy ¢i projektu nebude trvat’ dlho, ¢o moze viest’ k faloSnému pocitu bezpecia,
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7e na dokonlenie tejto Glohy mame este dost Gasu. Dal§im faktorom prospievajiicim
k prokrastinacii je podla tohto autora predstava, ze sa musime citit inSpirovani alebo
motivovani zacat' pracovat’ na tlohe v konkrétnom okamihu. Realita je taka, ze ak pockame,
kym budeme v spravnom rozpolozeni, aby sme mohli robit’ ur€ité ulohy (najmaé tie neziaduce),
pravdepodobne zistime, ze ten pravy ¢as jednoducho nepride a uloha sa nedokonci pripadne
zacneme s fiou neskoro.

Ludwig (2013, s. 24) uvadza tieto priciny prokrastinacie:

— slaba vola, neschopnost odolat aktualnemu pokuseniu, ktoré nezapada do dlhodobych
cielov a nema pre zivot vyrazny prinos,

— strata radosti z ulohy,

— zvySena frustracia z ulohy,

— moznost’ zapojit’ sa do aktivit, ktoré su prijemnejSie, jednoduchsie alebo zabavnejsie,
— chybajtca zivotna vizia,

— zlozitost’ vyberu z mnohych ¢innosti,

— neschopnost’ systematického pristupu k akciam,

— nerealistické odhadnutie vlastnych schopnosti, velké ocakavania,

— strata dovery v zmenu, tzv. nau¢ena bezmocnost,

— neschopnost’ zacat' s prokrastinaciou bojovat.

Sirois a Pychyl (2013) prokrastinaciu chapu ako formu zlyhania samoreguléacie, uvadzaju, ze
pri¢inou prokrastinacie je podlahnutie vyhoddm okamzitej opravy negativnej nalady, ¢o
v pripade prokrastinacie zahrila zbytocné odkladanie uloh, pricom nepredvidanie dosledkov
prispeje k otalaniu v plneni Gloh. Dalej Sirois aPychyl (2013) uvadzaju, Ze pri¢inou
prokrastinovania je uprednostnenie regulacie okamzitej negativnej nalady pred nadradenostou
buducich vyhod. Chvilkové momentalne poddanie sa pocitu dobrej nalady je pricinou
zbyto€ného odkladania plnenia uloh. Kratkodobé zlepSenie zlej nalady zvitazi nad
dlhodobejs§imi ciel'mi — sucasné chvil'kové dobro je nadradené pred potrebami splnenia ciel'ov
dolezitych pre buducnost. Negativna nalada vyplyvajica zo samotnej zlozitej alebo
neprijemnej ulohy alebo vedomia nésledkov minulej prokrastinacie ¢o moze byt pricinou
d’alSieho prokrastinovania. Zotrvavanie v necinnosti moze byt snahou o ochranu pred
negativnymi stavmi, vznika tak cyklus , ni¢nerobenia“, aby sa prokrastinujuci chranili pred
neprijemnymi pocitmi. Podobne podl'a Fiore (2014, s. 36) zvyk prokrastinovat vznika preto, ze
je toto spravanie okamzite odmenené — prokrastinacia prinasa ul'avu od stresu spojeného
s vykonavanim &nnosti, ktoré nahafiaji strach alebo su povazované za tazké. Cim vicsie
bremeno praca predstavuje, tym vécsia je snaha hl'adat’ ilavu v tom, ze je mozné sa jej vyhnat
a uchylit’ sa nacas k prijemnej$im ¢innostiam.

Nedokoncenie tlohy vcas vedie k pretrvavaniu tlohy a je tazké sa z kruhu prokrastinovania dostat’.
Vidime, ze priCin, preCo prokrastinatori st nachylni na pokusenie odkladat’ zacatie plnenia tiloh
je vela, nie je to len snaha uniknat’ neprijemnym pocitom spojenych s tlohou.

Cherry (2020) uvadza zaujimavé faktory veduce k prokrastinovaniu:

— precenenie mnozstva ¢asu na vykonanie uloh,

— precenenie toho, aka budi mat’ motivaciu neskor,

— podcenenie toho, ako dlho bude Cinnost’ trvat),

— mylna domnienka, Ze pre pracu na danej ilohe musi byt pritomna ta spravna nalada.

Prisli sme na to, Zze podla nas je prokrastinacia zlozity proces, existuje vela pri¢in a dovodov,
prec¢o otalame pracu zacat. Jednym z prvych krokov k prekonaniu tejto Casto deStruktivnej
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tendencie je vyhodnotenie vlastného spravania a zacat. Len ak sa poznaju priciny
prokrastinovania, je mozné prokrastinacii uniknut’.

2.4 Ako uniknut’ prokrastinacii

Dosledky prokrastinacie mozu byt rozne. Spociatku moéze ist' len o zarmutok, pocit viny
a I'itost’ nad nezvladnutim situacie. Neskoré zacatie Cinnosti spdsobi znizenie produktivity,
nasledne stres. Praca v strese spOsobi nesplnenie ulohy tak, ako bolo planované, a tak sa
k pocitu viny pridruzi strach a frustracia z negativnych ddsledkov a vzniknutych problémov.

Podl'a Uhlarikovej (2019) neblahé dosledky moze mat prokrastinacia pre kazdého, jej
negativny vplyv sa prejavi o to viac, ze moze ovplyvnit zivoty viac l'udi nez len samotného
prokrastindtora — rodinu, priatelov, spolupracovnikov, klientov podniku v ktorom
prokrastinujici pracuje, ¢ize modze ovplyvnit icely podnik. Prokrastindcia moze viest
k nelichotivému hodnoteniu doty¢ného jedinca okolim, okolie si takéhoto jedinca prestane
vazit (chronickd prokrastinacia, socialna prokrastinacia). Opakovane nedodrzané terminy
dodania zakaziek kazia reputaciu podniku, ktory tak moze prist’ o dobrti povest’. Prokrastinacia
nici vztahy so zdkaznikmi, ktori musia na svoje objednavky, tovary a sluzby dlho cakat’.

Pychyl (2012) tvrdi, Ze prokrastinovanie, hlavne dlhodobé, ma na l'udi neblahy vplyv, urcite to
stazi zivot, pracovné uplatnenie, kvalitné psychické uspokojenie, privodi neuspechy.
Z nespravneho nacasovania vykonavania prace pramenia mnohé problémy. Prokrastinatori sa
vyznacuju zhorSenou schopnostou planovania a dosahovania cielov, ako aj redukovanym
vyuzivanim metakognitivnych schopnosti, potrebnych k sledovaniu a kontrole vlastného
procesu ucenia, €o sa prejavuje ako roztrzitost a slaba vytrvalost’.

S ohl'adom na dusevnu pohodu je prokrastinacia spojena so zlym dusevnym zdravim, uzkostou
a depresiou. Podl'a Shutterstocka (2020) pravidelna a dlhodoba prokrastinacia moéze viest
dokonca k nepriaznivym duSevnym nasledkom — uzkosti, nespavosti a depresiam, ale moze sa
to odrazit i na celkovom zdravotnom stave jedinca (Castejsie chripky, virdzy, kardiovaskularne
choroby...).

Z dovodu takychto dosledkov sa prokrastinujuci l'udia snazia prokrastinacii uniknut’. Pravdaze
v pripade, ze su si toho vedomi, a chcu situaciu napravit. V niektorych pripadoch mdze a chce
pomdct’ najblizsie okolie — pribuzni, priatelia spolupracovnici a ini blizki l'udia.

Takychto zlozvykov sa da podl'a Ludwiga (2013, s. 30) zbavit, pretoze proti kazdému zlozvyku
sa da bojovat. Uginnou mdZe byt spravna organizacia prace, ktor4 je vysledkom vypestovania
si spravnych navykov. Organizovanie uloh a dosledné plnenie stanovenych planov je cestou
k uspechu, prekonaniu odkladania iniciacie ¢innosti. Pri snahe uniknut' prokrastinujicemu
spravaniu je dolezité uvedomit’ si, ze sme odsunuli nieCo ddlezité a namiesto toho sa pustili do
nie¢oho menej dolezitého, aj ked’ vieme, ze z dlhodobého hl'adiska to nebude dobré. To moze
byt zaCiatkom spravnej cesty. Vel'mi dolezita je motivacia. Uz na samotnom zaciatku prace sa
musi vediet, k Comu sa chce doty¢ny dopracovat, to mdze pocas procesu snahy o unik od
prokrastinovania motivovat. ,, Nad prokrastindciou vyhrdme, ak zlepSime svoju motivaciu,
akcieschopnost, vystupy a objektivitu “ (Ludwig, 2013, s. 43).

Zengevald (2020) uvadza, ze kedykol'vek prokrastinujiceho Caka uloha, do ktorej sa mu
nechce, vie, ze ju bude odkladat’, mal by sa sustredit’ na zaciatok prace. Skusenosti ukazuja, ze
akonahle Clovek zaCne, zvyCajne uz pokracuje d’alej. NajdolezitejSie je zacCat' a nenechat sa
vyrusit inym ani samym sebou. Vzdy sa najdu vyhovorky, pre¢o nezacat’ pracovat, vzdy sa
najde ospravedlnenie, a tomu sa treba vyhnut’.
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Urban (2015, s. 20) poklada za jednu z najefektivnejSich metod rieSenia problému odkladania
metodu zalozenu na principe posilnenia. Spociva v tom, ze zvyk odkladat’ neprijemné ulohy
nahradime zvykom opacnym, teda sklonom tieto ulohy wvyhladavat. Predpokladom
k vytvoreniu tohto zvyku je printtit’ sa (po niekol'ko dni ¢i mozno tyzdiiov) zahajovat svoju
pracu tym, ze sa vykona ta najmenej prijemna uloha, ktora pred jedincom stoji. Ak sa bude
tento postup po niekol'ko dni opakovat, vstipi do hry posilnenie: vykonanim odkladanej ulohy
sa navodi prijemny pocit spojeny s tym, ze odkladana uloha je definitivne odstranena. Na tomto
pocite sa mdze prokrastinujuci jedinec stat’ natol'ko ,zavislym®, ze kedykol'vek dostane
neprijemnu tlohu, dostane nutkanie sa s fiou o najskor vysporiadat. Moze sa tak stat’, ze tlohy,
ktoré predtym odkladal, bude vyhl'adavat’ — vytvori si novy zvyk bez prokrastinovania.

Podl'a Cherry (2020) existuje niekol'ko typov, ako mozno bojovat’ proti prokrastinacii a zacat
robit veci vcas:

— vytvorenie si zoznamu uloh s uvedenim terminu splnenia vedl'a kazdej polozky pre udrzanie
sa na spravnej ceste,

— rozdelenie uloh v ich zozname na malé, zvladnutel'né kroky, aby sa ulohy nezdali vel'ké,
nesplnitel'né,

— rozpoznanie varovnych priznakov prokrastinovania — zabranenie akymkol'vek myslienkam
na otalanie a snaha o najlepsie tomuto nutkaniu odolavat, pri tvahach o odlozeni zacatia
prace je vhodné printtit’ sa venovat’ svojej ulohe,

— odstranenie (vypnutie) zdrojov rozptylenia, vSetkého, Co najviac odvadza pozornost —
socialne siete, spravy, televizne vysielanie a pod.,

— pochvala (potlapkanie sa po pleci, zablahozelanie si, odmena dopriatim si nieCoho, ¢o
doty¢ného potesi ¢i bavi) po kazdom vEasnom dokonceni kazdej polozky v zozname uloh.

Jaffe (2013) radi medzi priame stratégie boja proti pokuseniu prokrastinovat zablokovanie
pristupu k rozptyleniu, toto usilie je ale najvacsim nedostatkom vSetkych prokrastinatorov,
pretoze emocionalne aspekty prokrastinacie predstavuja t'azsi problém. Najlepsim sposobom,
ako eliminovat’ potrebu kratkodobych rozptyleni, je najst nieCo pozitivne alebo hodnotné
v suvislosti so samotnou ulohou ¢akajucou na splnenie. Jaffe (2013) upozoriuje na odporucanie
Ferrariho, ze prokrastinatorov netreba trestat za oneskorenie ale odmenit za v€asné splnenie
uloh.

Podl'a Modzelewského (2016) kI'i€om k prekonaniu prokrastinacie je kazdodenna snaha zacat’
ulohy pohotovo, bezodkladne a zakladnym predpokladom boja s prokrastinaciou je, aby
prokrastinator vykonal tri kI'icové kroky:

1) Uvedomil si, Ze prokrastinuje — uvedomenie si prokrastinacie.

2) Zistil priciny prokrastinacie — pri€iny prokrastinacie.

3) Poznal a osvojil si vhodné stratégie odstraniovania prokrastinacie — poznanie a osvojenie si
stratégii odstranovania prokrastinacie.

Poznanie spdsobov, ako sa prokrastinacii vyhnut' predchadza ich osvojeniu:

— Naucit’ sa zacat’ — V snahe eliminovat’ tento negativny jav je potrebné si uvedomit’, ze
prokrastinacia funguje ako zvyk, ako nauc¢ena forma spravania (Modzelewski, 2016), preto nie
je jednoduché s fiou bojovat, ale je to mozné. Da sa naucit riesit ulohy bezodkladne, ¢im sa
predchadza frustracii v dosledku negativneho zmyslania. Okamzitym rieSenim uloh sa
minimalizuje, resp. Uplne odstrani Cas na uplatiiovanie vyhybajucich sa postupov, ktoré vedu k
zamestnaniu sa prijemnejSimi, atraktivnej§imi aktivitami. Podl'a Gargari, Sabouri a Norzad
(2011) je dolezita seba regulacia. O nedostatkoch v oblasti regulacie svojho vlastného
spravania/konania (self-regulation) je mozné hovorit v pripade, ked” ma jedinec znizenu
schopnost’ odolat’ pokuseniu zo strany socialneho prostredia. Tento faktor zohrava dolezitu
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ulohy z hl'adiska sklonu prokrastinovat. Vysledky viacerych vyskumov podrla tychto autorov
dokazuju, ze Studenti, ktori maji problémy s regulaciou vlastnych aktivit, si povinnosti
odkladaju Castejsie ako ostatni Studenti. Aj ked” vyskumy inej ako akademickej prokrastinacie
nie su, na zaklade tohto poznania, mdézeme zovSeobecnit, Ze 1zamestnanci, ktori maju
problémy s regulaciou vlastnych aktivit, si povinnosti odkladaju CastejSie ako ostatni. Pri
sebaregulacii zohrava vyznamnu ulohu motivacia. Ludwig (2013) prinasa pravidlo piatich
sekund, ktoré spociva v tom, ze ked’ sa ¢loveku nieco nechce, vacsinou staci napocitat do
piatich sekund a povedat’ si ,.,teraz (odstartovat’ sa). U vacsiny l'udi to funguje, zaént dany plan
alebo povinnost ithned” uskutocriovat’.

— Vytvorenie motiva¢ného prostredia — podpora motivacie alebo zelania: Treba si polozit
otazku ,,Co z toho budem mat?* Odpoved'ou moze byt buduci tzitok, dobry pocit, peniaze
alebo uznanie vlastné, blizkych, spolupracovnikov, nadriadenych. Legaultova (2016) rozlisuje
vnatornu (interntl) a vonkajSiu (externi) motivaciu. Vnutorni motivaciu spaja s cinnost'ou,
ktora poskytuje jedincovi uspokojenie, radost’ a nesleduje ziadne iné ciele ako je Cinnost
samotna. Externe motivovana Cinnost ma urCity ciel’, je inStrumentalna. To znamena, ze v
pripade vnitornej motivacie je motivaciou samotna aktivita, v pripade vonkajsSej motivacie je
hnacou silou spolo¢enska poziadavka vykonat’, vykonavat urcitu ¢innost, teda aktivita je len
cestou k ciel'u a nemusi vyvoléavat’ ziadne pozitivne emocie. Modzelewski (2015) pre posilnenie
motivacie prestat’ prokrastinovat’ uvadza spdosoby:

o hrladanie uzito¢nych spustacov vo svojom okoli — vo forme slov, predmetov, miest
alebo inych l'udi,

o vylucenie rusivych prvkov, ktoré brania sustredit’ sa na dosiahnutie ciela, napriklad
televizie, mobilného telefonu a internetu,

o nadosah na viditelnom mieste umiestnit’ zdravé obCerstvenie, zoznam uloh napisany
velkym pismom, fotografiu vzoru a pod.

— Vypracovanie pisomnych implementa¢nych planov — podl'a Modzelewskeho (2015)
zamer prestat’ prokrastinovat nie je skuto¢nym planom, aby sa zamery premietli do skuto¢nych
¢inov, je potrebné ich premenit’ na ciele, tj. presne definovat ciel, stanovit ¢as, miesto a
konkrétne ulohy potrebné na dosiahnutie ciela — eliminovat ¢ uplne odstranit
prokrastinovanie. To znamena pripravit implementa¢ny plan, ktory pomédze dosiahnut
vyty&eny ciel. Uginnost planovania implementacie potvrdilo mnozstvo vedeckych studii
uskutoCnenych za poslednych niekol'ko desatroci. Aby boli plany implementacie ucinné, mali
by sa zapisovat. Implementacné plany vytvaraju prepojenie medzi pociatonou situaciou
a spravanim. OznaCuju, o by sa malo robit, ak st splnené stanovené podmienky.
Implementacné plany nezarucuju, ze zaCneme konat’, zvySuju vSak pravdepodobnost, ze tak
urobime. Pdsobia ako spustac v scenari priCiny (pociatocny stav) a nasledku (dohodnuté
spravanie). Ak budu splnené potrebné podmienky, pisomny plan implementacie pomoze
vytvorit pozadované spravanie. Tento pristup pomaha zacCat konat bez meskania. Pre
potvrdenie potreby pisomnych implementacnych planov Modzelewski (2015) uvadza vysledky
vyskumu, ktory uskuto¢nil Peter Gollwitzer, (profesor psychologie na Newyorskej univerzite).
Z tohto vyskumu akademickej prokrastinacie, vyplyva, ze implementacné plany su pri
prekonavani prokrastinacie efektivnejsie ako nespecifikované zamery. Studenti mali za ulohu
odovzdat’ esej. Jedna skupina Studentov pouzivala metddu implementa¢ného planu, zatial' ¢o
druha skupina nie. 71 % Studentov z prvej skupiny poslalo eseje vcas, zatial Co iba 32 %
Studentov z druhej skupiny zaslalo svoju pracu v pozadovanom termine.

— Oslava mil’nikov — po kazdom uspechu, véasnom dokonc¢eni polozky v zozname tloh sa
treba odmenit’ za svoje usilie (tym, Ze si nieCo doprajete), zablahozelat si. Optimizmus a Uroven
Stastia rastd, ak sme zacali s obavanou ulohou a nasledne dosiahli urcity pokrok, zvySuje sa
sebavedomie a viera vo vlastné schopnosti dokoncit’ projekt, tvrdi Modzelewski (2016)
a Cherry (2020).
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— Napnutie svalov — ako vychodisko boja s prokrastinaciou Fiore (2014) voli cestu
a filozofiu pozitivneho boja s vnutornymi problémami, nezrovnalostami a konfliktami,
s ktorymi ¢lovek bojuje. Ide o strategicky plan navodenia pozitivneho vyrovnania sa so samym
sebou, o spdsobi v loveku prirodzené odburanie bariér a strachu zo zlyhania, a to ho podnieti
k odhodlanému plneniu svojich uloh a k prekonaniu prokrastinacie.

Cherry uvadza d’alsi sposob, ako sa prokrastinacii vyhnit — eliminovanie rozptylenia — je
tazké dosiahnut’ skuto¢né vysledky prace, ked’ je pozornost’ upriamovana na to, ¢o je v televizii,
¢o niekto hovori alebo ¢o je nové na socialnych sietach. Pre skoncovanie s prokrastinovanim
je vhodné vyhradit’ si Cas, pocas ktorého budu vypnuté vSetky rusivé prvky — hudba, televizia,
stranky socialnych sieti a pod. Tento ¢as treba vyuzit na zameranie vietkej svojej pozornosti
na ulohu. V Prilohe 4 je Karticka ¢innosti, ktoré rozptyl'uju od préace, na ktorej zamestnanci
oznacia ¢innosti, ktoré ich rozptyl'uju od prace. Oznacené aktivity sa stavaju problémom vtedy,
ked’ skodia a nedovolia dokoncit’ dolezité ulohy. Ich oznacenim si pri ich budicom vykonavani
uvedomia, Ci ich vykonavaju vo vol'nom case, ked nemaji ni¢ ddlezité na praci alebo je to
forma prokrastinacie.

Rovenska (2019) uvadza, ze vyraznym problémom pri vzniku a naraste intenzity prokrastinacie
je Cas. TradiCny, pasivny prokrastinator sa vyznacuje vel'kou slabostou pri dodrziavani planov,
terminov a stanovenej Casovej Struktury s vyraznou tendenciou utiekat' sa k inym aktivitam
namiesto tych povinnych. Typickym je neefektivne vyuzivanie ¢asu a znizena kontrola. Pre
aktivnych prokrastinatorov je z ¢asového hl'adiska priznacné cielené vyuzitie ¢asu, ktoré¢ho ale
maju menej, napriek tomu je vyuzivany efektivne. Spravnou formou boja proti prokrastinacii
je jasne stanovena Casova Struktura, ktorej sa jedinec drzi (manazment Casu) a venuje
povinnostiam maximalnu pozornost’ bez odklonu k inym, zaujimavej§im aktivitam.

Tato autorka sa zamerala na to, ako bezny c¢lovek, ktory nevie efektivne pracovat so
stanovenym planom, moze limitovat negativne dosledky prokrastinacie a prinasa nasledujuce
rieSenia, ktorych podporu mozno néjst’ aj v diele Fiore (2014):

— sebaodpustenie : prokrastinator si musi v prvom rade uvedomit’ a priznat’ svoje pochybenie
a prijat zodpovednost’ za svoje Ciny. Nasledne si uvedomi svoj neuspech a vinu, a s tymito
pocitmi sa zmieri. V poslednom kroku by malo nastat’ sebaodpustenie, potom je clovek schopny
prechodu z negativnej, vyhybavej motivacie do motivacie podnecujucej k prekonaniu
prokrastinacie a aktivnej Cinnosti. Sebaodpustenie pozastavuje prezivanie negativnych pocitov,
ktoré podporuju narast d’alSej prokrastinacie.

— sebaovplyvilovanie : je urCitym hnacim motorom a spdsobom motivovania seba samého,
ide o presvedcenie, ze jedinym spdsobom na dosiahnutie ciela je splnenie potrebnych uloh.
Toto presvedCenie priamo odzrkadl'uje vykonnost’ prokrastinatora, predstavuje presvedcenie,
ze len zvySenim vlastnej vykonnosti dokaze odkladanie povinnosti prekonat’.

— motivacia : podstatou rieSenia prokrastinacie je zmena motivacie k vyhybaniu sa danej
¢innosti na motivaciu k aktivite. U I'udi s dostato¢nou motivaciou dochadza k podstatne mensim
priznakom a prejavom prokrastinacie. Vyrazny vplyv na limitovanie prokrastinacie ma
vnutorna motivacia jedinca. Cisto vonkajsie motiva&né podnety ako finanéna odmena za vykon
neatraktivnej tlohy nie su prospeSnym a ziadanym typom motivacie.

Prisli sme k nazoru, ze uniknut’ prikrastinacii je mozné. Kazdy clovek si musi sam vybrat
sposob aky pouzije na to, ako unikne prikrastinacii. NajdolezitejSie je, si prokrastinaciu
uvedomit, zistit’ konkrétne priiny a osvojit’ si stratégiu na odstrariovanie. Dolezitym bodom je
naudit sa zaGat’ ku ktorému je dolezité vytvorenie si motivaéného prostredia a planov. Clovek
by mal oslavovat svoje mil'niky a eliminovat’ rozptylenia.

Pre eliminovanie prokrastinovania zamestnancov uvadza Urban (2017, s. 9) ich motivovanie.
Motivacia zamestnancov posiliiuje ich pracovné nasadenie, zodpovednost’ a iniciativu. Nie je
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vSak automaticka, spravne pouzivanie motivaénych nastrojov, pozitivnych inegativnych,
finan¢nych 1 nefinan¢nych je jednym z najdodlezitejsich tloh kazdého vediiceho pracovnika.

Zamestnanci konaju podl'a toho, ako ich organizacia motivuje, snazia sa vykonavat ¢innosti,
za ktoré ich odmefiuje a nerobit tie, za ktoré st ur&itym spdsobom potrestani. Cinnosti, za ktoré
si zamestnanci odmeriovani, vykonavaju viac, CastejSie, bez odkladania, a to bez toho, aby si
to uvedomovali (Urban, 2017, s. 27).

2.5 Metodika prace

Cielom bakalarskej prace bolo identifikovat’ vyskyt a mieru prokrastinacie zamestnancov
v organizacii XY a formulovat odporucania na eliminovanie prokrastinacie v organizacii XY.

Ciastkovy ciel: vyhodnotit’ mieru prokrastinacie u zamestnancov organizacie XY v kontexte
vybranych ukazovatel'ov ako vek, rod a vnimana naroCnost’ pracovnej pozicie.

Metodika

Bakalarska praca pozostava z teoretickej a praktickej Casti. V teoretickej Casti bolo ozrejmené,
co prokrastinacia je, aké su jej formy, pri€iny a ako jej mozno uniknut alebo ako sa jej vyhnut.

V teoretickej Casti bakalarskej prace, podla danej témy a jej hlavného ciel'a, boli pouzité
nasledovné metody a postupy:

Analyza — resp. rozbor je jedna z hlavnych metod a myslienkovych operacii. Je to rozklad
urcitého celku na jeho zlozky, Casti, ktory smeruje k nejakym relativne najjednoduchsim
zlozkam.

Syntéza — resp. spojenie jednotlivych casti, zloziek do jedného celku.

Komparacia — Cize porovnavanie znamena vyhladavanie objektov alebo javov, ktoré maju
spolo¢nu Crtu alebo Crty. Je to metdda zistovania totoznych alebo rozdielnych vlastnosti
pozorovanych entit.

Vyskumné metody

V praktickej Casti bakalarskej prace bol vyuzity kvalitativny vyskum, ide o pripadovu §tadiu —
detailnu analyzu pripadu. V tivode praktickej Casti bola charakterizovana vybrana organizacia
XY, pracovné pozicie a zamestnancov, ktori tvorili vyskumnu vzorku, ich pocet, Struktura
a Specifika.

Na zaklade teoretickych znalosti a poznatkov z organizacie bol pripraveny a realizovany
prieskum prokrastinacie v organizacii XY.

V bakalarskej praci bola na to pouzita dotaznikova metdda. Dotaznik je vyskumny, vyvojovy
a vyhodnocovaci prostriedok, ktorym zistime informacie o znalostiach, nazoroch a postojoch
opytovanych o0sob k prokrastinacii. Zistovalo sa, ¢i a ako v organizacii XY existuje
prokrastinacia. Boli pripravené dva typy dotaznikov: jeden pre vedenie (manazérov)
organizacie, druhy pre zamestnancov organizacie.

Vel'mi ddlezity je spravne pripraveny dotaznik, preto boli pripravené dotazniky vyskuasané pred
vyskumom, tzn. pilotny dotaznik, ktory bol dany na vyplnenie trom kolegom z prace, aby bolo
mozné posudit, ¢i bol dotaznik zrozumitelny a odpovede priniesli udaje potrebné pre
vyhodnotenie vyskumu.

Ich tlohou bolo odpovedat na tieto otazky:
— su pokyny k dotazniku zrozumitel'né?
— su otazky logicky usporiadané?
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— su otazky spravne formulované a 'ahko pochopitel'né?

Pokyny v dotazniku boli pre kolegov zrozumitelné, otazky boli podla nich jazykovo spravne
formulovang, logicky spravne usporiadané, ale v otvorenych otazkach nevedeli, ¢o by tam mali
doplnit, pozadovali uviest moznosti, z ktorych by si mohli vybrat’ (neboli si isti, ¢o tam patri).
Preto boli dotaznikové polozky, ktoré boli tvorené ako otvorené otazky, pretvorené na uzavreté,
kde boli moznosti vymenované a respondenti si mohli vybrat moznosti. ISlo o polozky, kde
bolo potrebné vymenovat priciny, dosledky a moznosti znizenia prokrastinaéného spravania.
Uznali sme, ze uzatvorené otazky su vhodnejsie, ked'ze ani kolegovia sa dovtedy s pojmom
prokrastinacia nestretli a vymenovanie moznosti bolo vhodnejsie aj pre nasledné vyhodnotenie
dotaznika, ked’ze respondenti by si na vSetky nami vymenované polozky nespomenuli. Po tejto
uprave dotaznika traja kolegovia vyplnili dotaznik v ramci predvyskumu bez problémov
a dotaznik mohol byt distribuovany zamestnancom a manazérom organizacie XY.

Odpovede respondentov na otazky v dotazniku zodpovedaju vyskumné otazky:

1) Objavuje sa prokrastinaéné spravanie u zamestnancov firmy?

2) Aké priCiny pripisuju manazéri a zamestnanci organizacie prokrastinaénému spravaniu?

3) Akym spdsobom by manazéri a zamestnanci organizacie chceli regulovat prokrastinacné
spravanie v organizacii?

4) Aké su podla nazorov vedenia organizacie ajej zamestnancov moznosti prevencie
a eliminovania prokrastinaéného spravania?

Otazky v dotaznikovom Setreni su stanovené na zaklade podkladov z teoreticko-metodologicke;
Casti bakalarske; prace. Obidva dotazniky pozostavaju z 2 sekcii: 1. Prokrastinacia, 2.
Demografické udaje.

Prva Cast’ dotaznika pre vedenie (manazérov) organizacie obsahuje 9 otazok o prokrastinovani
v zamestnani, s tym, ze v uvode je kratke vysvetlenie pojmu prokrastinacia. Druha otazka je
rozhodovacia: pre tych, ktori odpovedali, ze zamestnanci, ktorych manazér vedie vdbec
neprokrastinuju, to bola posledna otazka. Ostatni odpovedali na d’al§ich 8 otazok: vSetky otazky
boli s moznost'ou vyberu 1 alebo viacerych odpovedi. Dotaznik je uvedeny v prilohe 1.

Prva Cast' dotaznika pre zamestnancov organizacie obsahuje 11 otazok o prokrastinovani
v zamestnani, s tym, ze v uvode je kratke vysvetlenie pojmu prokrastinacia. Druha otazka je
rozhodovacia: pre tych, ktori odpovedali, ze vobec neprokrastinuju, to bola posledna otazka.
Ostatni odpovedali na d’alSie otazky: vSetky otazky boli s moznostou vyberu 1 alebo viacerych
odpovedi. Dotaznik je uvedeny v prilohe 2.

Navratnost dotaznikov: Odkaz na dotaznik dostalo 105 respondentov, odpovedalo spolu 62
zamestnancov, ¢o je nadpolovicny pocet (organizacia XY ma v sucasnosti 120 zamestnancov).
Prieskumny subor tvorilo 6 veducich zamestnancov a 56 zamestnancov organizacie.

V demografickej Casti bolo zistované pohlavie, vek, pracovné zaradenie, vzdelanie respondenta
a dobu jeho prace vo firme. V pripade manazérov a vedenia organizacie bola zistovana ich
pozicia v organizacii a pocet zamestnancov, ktorych vedu.

Prieskumny subor tvorilo spolu 62 zamestnancov, ¢o je nadpolovi¢ny pocet, ked’ze organizacia
ma v sucasnosti 120 zamestnancov. Vyskumnu vzorku tvorili 6 vedici zamestnanci a 56
zamestnancov organizacie XY, vSetci boli uisteni o anonymnosti dotaznika, ktory bol vyuzity
len pre potreby bakalarskej prace. Respondenti boli osloveni za pomoci vedenia firmy, ktorym
bol dotaznik v elektronickej forme distribuovany na maily zamestnancov. Osloveni boli
zamestnanci firmy, ktori pracuju s internetom, pracuju s elektronickou postou (e-mail)
a poskytli svojmu zamestnavatel'ovi e-mailovu adresu.
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Vyskumu pre vedenie organizacie sa zuacastnili 3 manazéri, 2 vedici oddelenia
a 1 teamleader, ktori vypliiali dotaznik uréeny pre vedenie organizacie, manazérov. Traja z nich
maju na starosti (vedu) 5 az 10 zamestnancov, jeden 1 az 4 zamestnancov a dvaja vedu viac ako
21 zamestnancov. Z ¢lenov vedenia zucastnenych vyskumu pracuje v organizacii jeden dlhsie
ako 21 rokov, traja 16 az 20 rokov, jeden 11 az 15 rokov ajeden 6 az 10 rokov, ani jeden
neuviedol 1 — 5 rokov.

Dotaznik pre zamestnancov vyplnilo 56 zamestnancov, z toho 23 zien a 33 muzov. Dvaja zo
zamestnancov (1 zena a 1 muz vo vekovej kategorii 46 az 65 rokov) skoncili pred rozhodovacou
otazkou (otazka &. 2), ked’ze uviedli, ze nikdy splnenie prace neodlozili. Dalej pokragovalo 54
zamestnancov organizacie. VSetci na otazky dotaznika odpovedali online. Najviac
zamestnancov — 24 (44,44 %) bolo vo vekovej kategorii 31 az 45 rokov, 22 (40,74 %) bolo vo
vekovej kategorii 46 az 65 rokov, 8 (14,81 %) vo vekovej kategorii 18 az 30 rokov.

Vzdelanie zamestnancov: VysokoSkolské vzdelanie ma 9 respondentov (16,67 %),
stredoskolské vzdelanie s maturitou ma 29 respondentov (53,7 %) a stredoSkolské vzdelanie
bez maturity ma 16 respondentov (29,63 %). Nikto neuviedol zakladné vzdelanie.

Doba prace v organizacii: V organizacii XY pracuju Styria (7,41 %) respondenti 1-5 rokov,
devétnasti (35,19 %) 6-10 rokov, dvanasti (22,22 %) 11-15 rokov, patnasti (27,78 %) 16-20
rokov a Styria (7,41 %) vySe 21 rokov. Je to organizacia, ktora je na trhu uz 30 rokov, a je hrda
na to, ze fluktuacia zamestnancov nie je vel'ka, maja aj zamestnancov, ktori su v organizacii od
zaCiatku, ale postupne, s tym, ako sa organizacia rozsirovala, prijimali novych.

Pracovné zaradenie (pozicia): Vyskumu sa zacastnilo najviac obchodnikov, asistentov
obchodnika — 19, ¢o je 35,19 %. Operatorov vyroby bolo 10, ¢o je 18,52 %, z oddelenia
starostlivosti o zakaznikov bolo 9 respondentov, o je 16,67 %, z oddelenia expedicie a skladu
8, Coje 14,81 %, traja boli zo servisného oddelenia, €o je 5,56 %, z oddelenia vyskumu, vyvoja
a testovania novych produktov i z kontrolného oddelenia boli po dvaja (3,7 %) a 1 z oddelenia
e-shopu. Pocet respondentov z jednotlivych oddeleni koresponduje s vel'kost'ou tychto oddeleni
V organizacii.

Percentualne zlozenie demografickych udajov respondentov je zrejmé z grafov v prilohe 3.
Vyhodnotili sme mieru prokrastinacie u zamestnancov organizacie XY v kontexte vybranych
ukazovatelov ako vek, rod a vnimana naro¢nost pracovnej pozicie. Na vyhodnotenie sme
vyuzili $tatistické metody. Statistické metody — pomahaju identifikovat, skimat a riesit viacero
problémov, umoziuju vytvarat rozhodnutia o neistych situaciach. Vyuzili sme metodu
grafického zobrazenia. Pre analyzu bol pouzity program Microsoft Excel. Udaje boli
usporiadané v tabul'kach a graficky zobrazené grafmi.

Na zaklade vysledkov vyskumu boli sformulované odpori¢ania na eliminovanie prokrastinacie
v organizacii XY.

Postup prace:

— vymedzenie pojmov tykajucich sa prokrastindcie — spracovanie publikéacii domacich
a zahrani¢nych autorov zaoberajucich sa problematikou prokrastinicie a motivovania
zamestnancov,

— ziskavanie a zber sekundarnych informaécii z odbornej literatary,

— vyber a charakteristika vybranej organizacie — XY,

— na zaklade teoretickych znalosti a poznatkov z organizicie pripravenie a realizovanie
vyskumu prokrastinacie v organizacii XY,

— vytvorenie anonymného dotaznika a realizdcia vlastného vyskumu, ktory pozostava
z 2 sekcii (blokov): 1. prokrastinacia, 2. demografické udaje,

— pred vyskum: vyskuaSanie pilotného dotaznika, ktorého ulohou je posudit, ¢i je dotaznik
zrozumitel'ny a odpovede prinesu udaje potrebné pre vyhodnotenie vyskumu,
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— realizacia dopytovania prostrednictvom elektronického dotaznika: vyvesenie dotaznika na
internet — distribucia odkazu na dotaznik do e-mailovych schranok zamestnancov firmy —
zber udajov,

— spracovanie udajov z prieskumu a ich interpretacia prostrednictvom grafov, popisov
a vypoctov — metoda grafického zobrazenia — bude pouzita v podobe tabuliek a grafov na
zjednodusenie chapania informacii a ¢iastkovych vysledkov prace.

— formulovanie doporuceni na eliminovanie prokrastinacie v organizacii XY.

Schematické znazornenie postupu prace je uvedené na obrazku 2:

Obrazok 2 Postup prace — schéma

. . I4 o7 o 7

Vymedzenie pojmov tykajucich sa prokrastinacie

Ziskavanie a zber sekundarnych informacii z odbornej literatiary

Vyber a charakteristika vybranej organizacie — XY

Priprava vyskumu prokrastinacie v organizacii XY

Vytvorenie dotaznika
Pilotny dotaznik

Dopytovanie prostrednictvom elektronického dotaznika

Spracovanie udajov z vyskumu

o Visledky viskumu

Formulovanie doporuceni na eliminovanie prokrastinacie v organizacii XY

Zdroj: vlastné spracovanie

Na obrazku 2 je uvedené schematické znadzornenie postupu prace od spracovania publikacii
domacich a zahrani¢nych autorov zaoberajucich sa problematikou prokrastinacie a vymedzenia
pojmov tykajucich sa prokrastinacie az po spracovanie udajov z prieskumu a formulovanie
doporuceni.
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3 Analyticka ¢ast’ prace

Mnoho I'udi mé pocit, ze sa najdolezitejSim povinnostiam vobec nevenovali, ze uprednostnili
¢innosti, ktorym prisudzovali v danom okamihu vel'ku prioritu, zatial ¢o skutocne ddlezitym
uloham, ktoré prispievaju k zakladnej spokojnosti a dobrému pocitu zo zmysluplnej ¢innosti sa
vyhli (Fiore, 2014, s. 13). V st¢asnosti sa mnohé organizacie stretavaju s prokrastinovanim
svojich zamestnancov, aj tych na najvyssich miestach, v§imaju si, ze ich zamestnanci otalaja
so zacatim prace na dolezitom projekte a snazia sa hl'adat’ Castokrat rieSenia, spdsoby, ako
nahradit’ prokrastinaciu zdravymi navykmi vykonnych l'udi.

Podl'a Nabéelkovej a Ledajovej (2012, s. 312) podstatou prokrastinacie je nadmerny casovy
nesulad medzi prvotnym odhodlanim konat a vyslednym konanim. To znamen4, ze Clovek,
ktory prokrastinuje, disponuje istym odhodlanim zacat’ pracovat na ulohe, ale z rdéznych
dovodov na nej zacina pracovat ovel'a neskor, ako by mal, resp. ako planoval.

Prokrastinacia ako fenomén, ktory moze c¢loveku, v pripade zamestnanca i1 firme vyrazne
skomplikovat’ zivot, bezpochyby vyzaduje pozornost. Poznanie Specifik prokrastinacie
v suvislosti s pochopenim osobnosti, cielov a motivacie v kontexte roznych situacii moze
pomodct odstranit’ nedostatky zamestnancov v tejto oblasti, ako aj zefektiviiovat pracovné
stratégie, ¢i vytvarat uc¢inné poradenské intervencie. Uz len v€asné upriamenie pozornosti na
mozné rizikd prokrastinacie, ako aj na pripadné protektivne faktory, mdze byt dobrou
prevenciou tohto neziaduceho javu (Nabélkova, Ledajova, 2012, s. 317).

Prestat’ pouzivat’ prokrastinaciu ako unik, zdvojnasobit vykonnost’ a nezriedka tiez prijem, je
Castou poziadavkou organizacii, v ktorych bola prokrastinacia zamestnancov spozorovana.
Zvladnutie toho, ako pracovat vykonne v stave komfortnej zoény, ako lepSie vyuzivat
schopnosti mozgu, znamena menej dovodov vyhybat sa dolezitym uloham s najvys$Sou
prioritou. UrCenie priorit znamena lep§iu vykonnost’ a kvalitu odvedenej prace, prinasa lepsiu
organizaciu prace na rozsiahlych projektoch ale aj pri drobnych kazdodennych c¢innostiach.
Kazda organizacia potrebuje vykonnych zamestnancov so sebavedomim a dobrymi
pracovnymi navykmi bez strachu z nezvladnutia tlohy a sustredenim sa na pracu, ktort dokazu
zaCat hned’. Tak je to aj v organizacii XY.

V analytickej Casti prace budeme zistovat vyskyt a mieru prokrastinicie zamestnancov
v organizacii XY ato formou dotaznikov. Domovska firma organizacie XY sa nachadza
v Ceskej republike priamo v Opave, ale ma taktiez rovnomerni pobotku v Slovenskej
republike a to v Cadci.

Firma XY je najva¢sim vyrobcom alternativnych tlatovych kaziet v Ceskej republike
i Slovenskej republike. Od ostatnych sa odliSuje najmé existujicim oddelenim vyskumu
avyvoja, nekompromisnym dorazom na kontrolu kvality vyrobkov a absolutnou
starostlivostou o zakaznikov. Je to firma, ktora je hrda na to, ze ako jedna z méla firiem (mozno
uz poslednd) v oblasti spotrebného materialu ma skutocnu vlastnu vyrobu a vyskum, a tym aj
kvalitu pod kontrolou (M, 2011).

Na zéklade teoretickych znalosti a poznatkov =z organizacie je realizovany vyskum
prokrastinacie v organizacii XY. Dotaznikovou formou sa zisti, ¢i a ako v organizacii XY
existuje prokrastinacia. Vypracovali sme dva dotazniky. Jeden pre manazérov firmy a druhy
pre zamestnancov. Vyskyt a miera prokrastinacie u zamestnancov organizacie XY bude
vyhodnotena aj v kontexte vybranych ukazovatelov ako vek, rod a vnimana naro¢nost
pracovnej pozicie. Na vyhodnotenie vyuZijeme $tatistické metody. Udaje ziskané z vyskumu
budu spracované a interpretované prostrednictvom grafov, popisov a vypoctov. Na zaklade
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vyhodnotenia dotaznikov budu nasledne vytvorené navrhy a odporucania pre firmu XY,
s cielom aby sa v tejto firme znizovala Ci Uplne odstranila prokrastinacia, ak sa preukaze vo
vyhodnoteni dotaznikov, ze vo firme je pritomna.

3.1 Organizacia XY

XY je dynamicky sa rozvijajuca spolognost pdsobiaca v Cechach ana Slovensku uz tri
desatrocia v oblasti vyroby kaziet pre pocitacové tlaCiarne. Je ich priamym vyrobcom, vd’aka
c¢omu ma ich kvalitu stale pod kontrolou. Od doby svojho zaloZenia sa firma orientuje najma
na zakaznikov vyhladavajucich najvyssiu mozna kvalitu. Vyrabaju kazety pre tlaciarne
kvalitou porovnatel'né s origindlnymi tlaCovymi kazetami a dodrzuju vysoké Standardy kvality.
Vdaka dokonalej logistike a optimalizacii vyroby vyrabaju kvalitné kazety za prijatel'ni cenu
(M, 2011).

Materska firma m4 sidlo v Opave. Na Slovensku sa pracovisko nachadza v Cadci. Vo firme
dosledne dbaji na to, aby boli dodrzované poziadavky eurdpskej, Ceskej a slovenskej
legislativy, ako aj interné Standardy. V auguste 2001 bol uspesne zavrSeny proces certifikacie
systému kvality podl'a normy ISO 9001: 2001.

V minulosti mali vyrobné a administrativne priestory v réznych cCastiach mesta Opava
a pomerne zlozity systém vyroby a logistiky. Sucasné sidlo firmy predstavuje pre pracovnikov
prijemné pracovné prostredie, jednotné pre vSetky oddelenia: vyrobu, vyskum, marketing,
obchod a servis. Hlavnym cielom spoloc¢nosti XY je dlhodobo udrzat’ svoje veduce postavenie
medzi vyrobcami alternativnych kaziet, trvale zvySovat’ kvalitu vlastnych produktov a sluzieb
a venovat' maximalne usilie pre uspokojenie vysokych narokov svojich zakaznikov (Profil
firmy, rok neuvedeny).

Zamestnanci firmy, motivacia a prokrastinacia — vo firme XY pracuje 120 zamestnancov.
Pre svojich zamestnancov sa firma XY snazi vytvarat také pracovné prostredie a podmienky,
aby boli motivovani podavat’ optimalny pracovny vykon a aby za svoju pracu boli patri¢ne
odmenovani, aby bol dosiahnuty primerany sulad a rovnovaha medzi dlhodobymi potrebami
spoloc¢nosti XY a potrebami a osobnym rozvojom zamestnancov (Kariéra, rok neuvedeny).
Podl'a vyjadrenia vedenia firmy: Zamestnanci predstavuju najvacsie bohatstvo firmy, vsetci sa
staraju o zakaznikov a ich spokojnost (M, 2011). Firma sa snazi svojich zamestnancov
motivovat, zda sa, ze prokrastindcia tu miesto nema. Je to ale naozaj tak? Vyskumom
prokrastinacie zamestnancov v tejto firme to zistime.

Historia firmy — historia firmy zacala v roku 1989 ako Programatorsky a systémovy servis,
poskytovala renovaciu tlatovych kaziet, o ¢o bol v tom obdobi obrovsky zadujem. Po Neznej
revolucii od juna 1990 bola ponuka sluzieb rozsirena o obchodnu Cinnost’ a prijati prvi 4
zamestnanci. Vznikla prva ,,manufaktira“ na renovaciu a vyrobu kaziet pre ihlickové tlaciarne
ako rodinna firma. Vyroba prebiehala v garazi, balenie a fakturacie zakaziek v byte. Prvou
obrovskou investiciou do technologii bol profesionalny stroj na spajanie kontaktnych platni
pasky. V roku 1991 sa firma prestahovala z gardze do prvych vacsich nebytovych priestorov.
Rozsirili ponuku o Skoliacu Cinnost. V roku 1992 bola zalozena spolo¢nost XY. Objem
renovacie tlatovych kaziet stipal a dopiiiala ho vyroba novych kaziet do pisacich strojov.
Rozbiehal sa predaj kancelarskej techniky a pocitacov, vykonavali sa akreditované Skolenia.
Pocet zamestnancov sa postupne zvySoval az na dneSnych 120 zamestnancov (Profil firmy, rok
neuvedeny).

Po rozpade Ceskoslovenska (1993) sa slovensky trh stal vdaka hraniciam v podstate
nedostupnym, nie vSak nezaujimavym, zaCala sa priprava na zalozenie firmy na Slovensku
a v roku 1995 vznika spolo¢nost’ XY — Slovensko v Cadci. Slovenska firma sa dostala do zisku
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az po 5 rokoch. XY drzal krok s dobou a svoje sluzby rozsiril v roku 1996 o renovaciu
atramentovych kaziet. Vd’aka vyvoju vlastnych strojov pre renovaciu kaziet a milionovym
investiciam do dalSich vyrobnych technolodgii dochadza ku skokovej expanziu firmy.
Oddelenie vyskumu a vyvoja vedie majitel’ firmy. PokraCovali masivne investicie do novych
technologii, boli vyvijané dokonalejsie stroje a pripravky potrebné pre renovaciu kaziet — aj pre
laserové tlaciarne a farebné atramentové kazety.

Firma zaviedla filozofiu ,Zakaznik na prvom mieste”. V roku 2002 vzniklo oddelenie
starostlivosti o zakaznikov a call centrum. XY zavadza meranie farebnej zhody vytlackov
pomocou spektrofotometrov. Dodévatelia komponentov pre vyrobu tonerovych kaziet boli
vyberani na zaklade presného merania, potvrdzujuceho, ze vytlaCok bude farebne verny.
Zakaznici tento pristup ocenili a ¢asom aj vyzadovali.

Vdaka rozsiahlym investiciam firma XY zvladla drzat’ tempo so svetom a je Uspesna pri
zavadzani novych typov alternativnych kaziet do vyroby. Zakladom uspechu bol stale
nekompromisny déraz na kvalitu. Firma stale investovala do vyskumu, vyvoja a studia novych
technologii. Po prestahovani do nového sidla (2007) sa zlepsili podmienky pre pracu po
vSetkych strankach na vSetkych oddeleniach. Vyskum a vyvoj ziskal tiplne novy réz, vnutro
firemna komunikacia nabrala rychlejsiu a kvalitnejSiu podobu. Stale vacSou prioritou bola
starostlivost o zakaznikov zalozend dlhodobo na osobnom pristupe. Vznikol internetovy
obchod.

Slovenskd pobocka ziskala S§tatat , Chranené pracovisko™ a rozSirila sluzby o ponuku
nahradného plnenia.

Struktara firmy je tvorend okrem vedenia firmy, v ktorom st prislugnici rodiny majitela —
generalneho riaditela a zaroven vediceho vyskumu avyvoja p. M. M. tymito oddeleniami
(Prinasame, rok neuvedeny):

a) Oddelenie starostlivosti o zakaznikov patri k najva¢sim vo firme XY. Kazdému zakaznikovi
je pridelend konkrétna osobna asistentka a obchodnik, ktori sa staraji o jeho spokojnost. Po
vstupe do sidla firmy sa o zakaznikov staraju pracovnici recepcie, firemnej predajne a manazéri
(Profil firmy, rok neuvedeny).

b) Oddelenie vyskumu, vyvoja a testovania novych produktov: Velka cast ziskanych
prostriedkov vo firme venuju investiciam do vyskumu a vyvoja novych technologii spracovania
a testovania tlatovych kaziet, preto mé vo firme vyhradené velky priestor oddelenie vyskumu,
vyvoja a testovania novych produktov. Désledna kontrola kvality a schopnost’ vediet o tlaci
viac, firmu vy¢lenuje od ostatnych firiem. Vd’aka vysokym narokom na kvalitu produktov sa
firme dari zdkaznikom vyhoviet' a udrzat’ si vedicu poziciu v odbore. Svoje prvenstvo na trhu
alternativnych kaziet si firma XY zaistila preto, ze svoje podnikatel'ské aktivity netrieSti a
venuje sa vyhradne sluzbam v oblasti tlace (Profil firmy, rok neuvedeny).

c¢) Kontrolné oddelenie: vo firme XY nie je norma ISO iba formalita, kazety vyrobené vo firme
XY vyrobené v zhode stechnologickym postupom st nasledne kontrolované finalnou
kontrolou kvality podl'a ISO 9001 a d’alsich noriem.

d) Servisné oddelenie: vd’aka dlhodobej spolupraci s autorizovanymi servisnymi partnermi
ponuka pre zdkaznikov lepsSie cenové, kvalitativne a dodacie podmienky. Firemny obchodnik
tlaciareni osobne odvezie do autorizovaného servisu, po oprave tlaciaren opit dovezie na
miesto. Je mozné zaistit opravu priamo u zakaznika prostrednictvom autorizovaného
servisného technika (Servis, rok neuvedeny).

e) Oddelenie expedicie a sklad: Tovar a suroviny su skladované a expedované v oddeleni
expedicie a hlavného skladu v administrativno-vyrobnom centre firmy.
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f) Chranena dieliia: Spoloc¢nost’ XY, je drzitelom Statitu chranenej dielne (od roku 2014).

Ponuka firmy — firma XY ponuka predaj a renovaciu tonerov, dodavku a rozvoz objednaného
tovaru, prendjom tlaiarni:

a) Predaj arenovacia tonerov: kazdému zakaznikovi je k dispozicii osobne konkrétny
obchodnik a jeho asistentka. Zakaznik tak vzdy vie, komu ma v pripade potreby zavolat' (Vas,
rok neuvedeny).

b) Dodavka, rozvoz objednaného tovaru: Objednavky zakaznikov vybavuje mnozstvo
obchodnikov, ktori maja k dispozicii rozsiahly vozovy park rovnanych vozidiel. Obchodnici
maju odborné znalosti, poskytuju komplexné sluzby a asistenénu starostlivost, okamzite
reaguju aj urgentné poziadavky zakaznikov. Obchodnici su pravidelne odborne Skoleni
a oznamovani s najnovsimi trendmi v oblasti tlace, dokazu poradit’ s vyberom najvhodnejSe;
tlaciarne, jej inStalaciou, nastavenim, prevadzkou, obsluhou i servisom a pod. (Prinasame, rok
neuvedeny).

c¢) Prendjom tlaCiarni: je rieSeny leasingom a outsourcingom pre zékaznikov, pre ktorych je
vyhodou istota novej, servisovanej a spolahlivej tlaCiarne za adekvatnu mesacnu platbu
s nulovou investiciou. Spolupraca je zalozena na zmluvnom vztahu podobne ako pri leasingu
auta (Prenajimame, rok neuvedeny).

d) Predaj IT Produktov firma zabezpeCuje aj produkty z oblasti IT: tlaCiarne, skartovacky,
rezacky, kalkulacky, doplnky k PC, digitalne fotoaparaty, novy spotrebny material bud’ priamo
vo firemnej predajni alebo s dodanim domov ¢i do firmy (IT produkty, rok neuvedeny).

e) Predaj fotografického papiera: firma XY uviedla na trh fotograficky papier pod ozna¢enim
Michelangelo, vysoko kvalitny typ papiera (Revolu¢ni, rok neuvedeny).

f) Servis HW: firma zabezpecuje zaruCny a pozarucny servis tlaciarni a iné servisné ukony:
Cistenie tlaciarni, opravy PC, monitorov, notebookov a pod. (Servis, rok neuvedeny).

g) Vykup tlacovych kaziet: vypisané tlacové kazety su zatazou pre zivotné prostredie, z tohto
dovodu je nutné ich spracovanie zabezpecCit predpisanym sposobom. Firma vykupuje
nerenovované a neposkodené kazety po vykonani vstupnej kontroly, ktora potvrdi ich d’alsiu
pouzitel'nost’. Kazety odoberie pri pravidelnej navsteve obchodnik (od zakaznikov, ktorych
obchodnik firmy pravidelne navstevuje) alebo ich mozno poslat’ postou.

3.2 Vyskum a jeho vyhodnotenie

Na zaklade teoretickych znalosti a poznatkov z organizacie bol pripraveny a realizovany
vyskum prokrastinacie v organizacii XY.

Prieskumny subor tvorilo 6 veducich zamestnancov (3 manazéri, 2 veduci oddelenia
a 1 teamleader) a 56 zamestnancov organizacie (23 zien a 33 muzov). Spolu 62 zamestnancov,
¢o je nadpolovicny pocet, ked’Ze organizacia ma v sucCasnosti 120 zamestnancov. Dvaja zo
zamestnancov (1 zena a1l muz vo vekovej kategorii 46 az 65 rokov) skoncili pred 2.
rozhodovacou otazkou, ked’ze uviedli, ze nikdy splnenie prace neodlozili. Dalej pokragovalo
54 zamestnancov organizacie. VSetci na otazky dotaznika odpovedali online.

Vyskumu (dotaznik pre zamestnancov) sa zucastnilo najviac obchodnikov, asistentov
obchodnika —19, ¢o je 35,19 %. Operatorov vyroby bolo 10, ¢o je 18,52 %, z oddelenia
starostlivosti o zakaznikov bolo 9 respondentov, o je 16,67 %, z oddelenia expedicie a skladu
8, Coje 14,81 %, traja boli zo servisného oddelenia, €o je 5,56 %, z oddelenia vyskumu, vyvoja
a testovania novych produktov i z kontrolného oddelenia boli po dvaja (3,7 %) a 1 z oddelenia
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e-shopu. Pocet respondentov z jednotlivych oddeleni koresponduje s vel'kost'ou tychto oddeleni
V organizacii.

Vyhodnotenie a interpreticia vysledkov dotaznikov pre manazérov a zamestnancov
organizacie

Vyhodnocované a porovnavané su jednotlivé polozky dotaznikov pre manazérov
a zamestnancov organizacie sucasne.

1. Vyhodnotenie polozky:

Otazka ¢islo 1 pre manazérov a zamestnancov rovnaka : Poznali ste pojem prokrastinacia
pred vyplnenim toho dotaznika?

Prokrastinacia je novodoby fenomén a nie je eSte Uplne znamy, znamena sustavné odkladanie
dolezitych uloh na neskor. Ak si niekto nechava splnenie tloh na posledna chvilu a nestiha,
moze mat ztoho stres, pocit viny a zlyhania, ¢o neprospieva dobrej praci. Na tuto otazku
odpovedali manazéri aj zamestnanci organizacie XY, ich odpovede su zrejmé z grafu v prilohe
4.

Pojem prokrastinacia vacSina respondentov nepoznala, ani z radov zamestnancov ani vedenia
organizacie XY. Zo skupiny respondentov z vedenia organizacie len 1 uviedol moznost’: ano,
poznal(a), €o je 16,67 % a zo zamestnancov tiez len 1, ¢o je 1,79 %. Poculi toto slovo, ale
nevedeli, o znamena traja manazéri (50 %) a 17 zamestnancov, ¢o je 30,36 %. Tretina
manazérov tento pojem vobec nepoznala (dvaja) a az 2/3 zamestnancov — 38 z nich tento pojem
vObec nepoznalo. Hoci tento pojem prokrastinacia vacs§ina respondentov nepoznala, s tym, ¢o
sa pod nim ukryva, odkladanie povinnosti, poznaju skoro v§etci.

2. Vyhodnotenie polozky:

Otazka ¢islo 2 pre manazérov: Stalo sa Vam, Ze ste u Vasich zamestnancov spozorovali,
zZe odlozili splnenie prace?

Otazka Cislo 2 pre zamestnancov: Stalo sa Vam, Ze ste odlozili splnenie prace?
Odkladanie veci na neskor, posuvanie terminov — to su najznamejSie ekvivalenty slova
prokrastinacia. Prokrastinatori su ¢asto vel'mi aktivni I'udia, ktori ale nerobia to, ¢o by prave
mali, resp. robia vseliCo iné, ale nie to, ¢o by mali. Ako odkladanie splnenia prace vnimaju
samotni zamestnanci a ako ich nadriadeni je vidiet' z porovnania v nasledujucom grafe 2:

Graf 2 Odlozenie splnenia prace zamestnancami — vnimanie vedenim a zamestnancami
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Zdroj: vlastné spracovanie
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Graf 2 porovnava, ako vnimaju odkladanie splnenia prace samotni zamestnanci a ako ich
nadriadeni. Vedenie organizacie malokedy (66,67 %) spozorovalo, ze zamestnanci odlozili
splnenie prace, Casto to videl jeden (16,67 %) a rovnako jeden len vynimocne. Nikto z tychto
respondentov neuviedol — vobec nie.

Vicsina zamestnancov tejto organizacie (62,50 %) odklada splnenie prace (prokrastinuje) len
vynimoc¢ne, malokedy 18 z nich, ¢o je 32,14 %, 1 Casto, €o je 1,79 % a dvaja vobec nie — pre
tychto dvoch to bola posledna otazka (okrem uvedenia demografickych udajov. I8lo o 1 zenu
a 1 muza vo vekovej kategorii 46 az 65 rokov.

Nasledujuce otazky su len pre tych, ktori odpovedali ano (Casto, mdlokedy, vynimocne).

3. Vyhodnotenie polozky:

Otazka Cislo 3 pre zamestnancov: Stava sa Vam, Ze ste odlozili splnenie iloh mimo
zamestnania (v osobnom zivote)?

U zamestnancov bolo zistované, ¢i prokrastinuju v osobnom zivote, teda mimo zamestnania.
Vsetci uviedli, Ze v osobnom Zivote, mimo zamestnania prokrastinuju ovela viac. Casto
prokrastinuje v osobnom zivote tretina z respondentov, malokedy 61,11 %, vynimoc¢ne 5,56 %
aani jeden respondent neuviedol, ze by voObec neprokrastinoval v osobnom zivote.
Percentualne vyjadrenie odpovedi respondentov je v prilohe 5.

Nebolo zistované prokrastinovanie v osobnom zivote podrobnejSie (druh, pri¢iny, dovody,
prejavy...), zaujimalo nas, ¢i prokrastinuju viac v praci alebo osobnom zivote. Vysvitlo, ze
zamestnanci sa v omnoho vicSej miere priznali k odkladaniu veci na neskor, splnenia tloh
v osobnom zivote nez pracovnom, ¢o si vysvetlujeme tym, ze v pracovnom Zzivote su viac
kontrolovani sami sebou, spolupracovnikmi i nadriadenymi a v osobnom zivote si mozu viac
dovolit’.

4. Vyhodnotenie polozky:

Otazka Cislo 3 pre manazérov: Motivujete VaSich zamestnancov k plneniu povinnosti bez
prokrastinovania?

Otazka Cislo 4 pre zamestnancov: Motivuje Vas Vas nadriadeny k neprokrastinovaniu?
V oblasti motivacie je dolezité byt dobre motivovany, ale dolezita je aj schopnost motivovat
druhych. Touto otazkou bolo zistované ako vnima vedenie organizacie a ako zamestnanci
motivovanie zamestnancov k plneniu povinnosti bez prokrastinovania.

Respondenti zo skupiny vedenia organizacie sa vyjadrili, Ze svojich zamestnancov motivuju
k plneniu povinnosti bez prokrastinovania: vzdy — traja (50 %) a niekedy — tiez traja (50 %).
Nikto z nich neuviedol moznost nie.

Organizacie moézu motivovanim svojich zamestnancov povzbudit, aby uplatnili svoje
schopnosti a vyvinuli svoje usilie sposobom, ktory podpori splnenie cielov organizacie aj
uspokoji ich potreby. Spokojnost’ s pracou ma vplyv na pracovny vykon bez prokrastinovania.

Niektori zamestnanci to vnimaju inak: az 64,81 % z nich si mysli, ze ich k neprokrastinovaniu
motivuje ich nadriadeny niekedy, len 12,96 % ze vzdy a 22,22 % uviedlo moznost nie. Grafické
znazornenie odpovedi je uvedené v prilohe 6.

5. Vyhodnotenie polozky:

Otazka Cislo 4 pre manazérov: Aké priCiny pripisujete prokrastinacnému spravaniu
Vasich zamestnancov v praci?

Otazka Cislo S pre zamestnancov: Aké priciny pripisujete svojmu prokrastinacnému
spravaniu v praci?
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Tato polozka zistovala priiny prokrastinatného spravania zamestnancov v praci z pohl'adu
zamestnancov aj ich nadriadenych.

Porovnanie odpovedi z pohl'adu zamestnancov aj ich nadriadenych je zrejmé z nasledujuceho
grafu 3:

Graf 3 Aké priCiny pripisuje prokrastinaénému spravaniu zamestnancov v praci vedenie a aké samotni
zamestnanci
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Zdroj: vlastné spracovanie

Graf 3 porovnava vnimanie pri¢in prokrastinovania zamestnancov Vv praci samotnymi
zamestnancami aich nadriadenymi. Respondenti zvedenia organizacie vidia priciny
prokrastinovania zamestnancov najviac v tom, ze to ma zamestnanec v povahe (uviedli to piati
zo Siestich), traja uviedli: zaujatie inou ¢innostou — v ramci prace, zaujatie inou ¢innostou —
rozptylenim (vybavovanie e-mailov, telefonovanie, socilne siete, hry...) a ze zamestnanec rad
pracuje pod tlakom na poslednu chvilu. Jeden respondent uviedol moznost’: narocnost’ prace,
ulohy — odkladanie zacatia na poslednu chvil'u. Nikto nepozoruje u svojich zamestnancov: seba
podcenovanie, strach z nesplnenia ulohy, odpor, averzia voci danej ulohe, averzia k tomu, kto
ulohu zadal, osobné problémy, negativny postoj k firme ani lenivost’.

Zamestnanci vidia pri¢iny svojho prokrastinovania v praci najviac v zaujati inou ¢innostou —
vramci prace (36). V zaujati inou cinnostou — rozptylenim (vybavovanie e-mailov,
telefonovanie, socialne siete, hry...) — (28). Nasleduje moznost mam to v povahe (11), rad
pracujem pod tlakom na poslednu chvil'u (9), narocnost prace, ulohy — odkladanie zacatia na
poslednu chvil'u (8) a svoju lenivost (7). Len 1 uviedol osobné problémy. Nikto neuviedol
moznosti: seba podceriovanie, strach z nesplnenia ulohy, odpor, averzia voc¢i danej ulohe,
averzia k tomu, kto ulohu zadal, ani negativny postoj k firme.
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6. Vyhodnotenie polozky:

Otazka Cislo S pre manazérov: Aké su konkrétne désledky prokrastinacie na chod Vasej
firmy?

Otazka ¢islo 6 pre zamestnancov: Aké si konkrétne dosledky Vasej prokrastinacie pre
chod Vasej firmy?

Tato otazka mala za ulohu zistit' dosledky prokrastinacného spravania zamestnancov v praci
zpohladu zamestnancov aj ich nadriadenych. Porovnanie oznacenia dosledkov
prokrastina¢ného spravania zamestnancov v praci z pohl'adu zamestnancov aj ich nadriadenych
je zrejmé z nasledujuceho grafu 4:

Graf 4 Aké su konkrétne dosledky prokrastinacie na chod Vasej firmy?
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Graf 4 znazoriiuje, aké su dosledky prokrastinacného spravania zamestnancov v praci
z pohl'adu zamestnancov aj ich nadriadenych.

Najviac respondentov z radov vedenia organizacie (4 zo 6) uviedli ako ddsledok prokrastinacie
zamestnancov neskoré splnenie ulohy. Dvaja uviedli nepohodu, nepriazniva klimu na
pracovisku a negativnu naladu prokrastinujiceho pracovnika. Dalej je podla respondentov
dosledkom prokrastinovania zamestnancov: (1) uviedol znizenie produktivity, stres,
a nesplnenie ulohy. Rovnako (1) uviedol splnenie ulohy na poslednu chvil'u a ze taka je doba.
Nikto neuviedol, ze by dosledkom prokrastinacie bola nevrazivost’ kolegov.

Zamestnanci najviac vidia ako dosledok prokrastinécie stres (39 z nich), neskoré¢ splnenie ulohy
(21), nasleduje: nepohoda, nepriazniva klima na pracovisku (15) a negativna nalada
prokrastinujuceho pracovnika (14). Menej z respondentov uvadza nasledujuce dosledky: (7)
znizenie produktivity, (5) nevrazivost kolegov. (2) uviedli, ze nevidia ziadne. Nikto zo
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zamestnancov neuviedol, ze by dosledkom prokrastinacie bolo nesplnenie tlohy, moznost iné
taka je doba, iné splnenie tlohy na poslednu chvil'u.

7. Vyhodnotenie polozky:

Otazka cCislo 6 pre manazérov: Do akej miery je prokrastinacia zamestnancov problémom
vo Vasej organizacii?

Otazka cCislo 7 pre zamestnancov: Do akej miery je pre Vas prokrastinacia problémom vo
Vasej praci?

Touto otazkou sa zistovalo, do akej miery je prokrastinacia zamestnancov problémom
v organizacii XY z pohl'adu zamestnancov aj ich nadriadenych, porovnanie je zrejmé z grafu
v prilohe 7.

Vedenie organizacie vidi v prokrastinovani svojich zamestnancov maly problém — az 66,67 %
respondentov sa takto vyjadrilo. Pre 16,67 % je to stredne velky problém a rovnako pre 16,67
% ziadny problém.

Aj zamestnanci organizacie vidia vo svojom prokrastinovani maly problém — 42,59 %
respondentov sa takto vyjadrilo a rovnaky pocet sa vyjadril, Ze je to stredne vel'ky problém. Pre
14,81 % nie je prokrastinovanie ziadnym problémom pre organizaciu. Nikto neuviedol vel'mi
vel'ky problém ani velky problém.

8. Vyhodnotenie polozky:

Otazka cislo 7 pre manazérov: Chceli by ste znizit'® sklon prokrastinacie VaSich
zamestnancov?

Otazka cislo 8 pre zamestnancov: Chceli by ste chceli znizit' (odstranit’) Vas sklon
prokrastinovat’ (odkladat’ zacatie prace na zadanej tilohe)?

Touto otazkou bolo zistované, i by ste chceli znizit' sklon prokrastinacie u zamestnancov a ich
nadriadenych. Odpovede su zrejmé z grafu 5:

Graf 5 Chceli by ste znizit sklon zamestnancov k prokrastinacii v organizacii?
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Graf 5 vyjadruje porovnanie odpovedi zamestnancov a ich nadriadenych, ¢i by chceli znizit
sklon prokrastinacie. Kazdy sa s urCitym typom prokrastinacie v zivote stretol. Pokial’ sa to
vSak deje pravidelne a sposobuje to problémy do takej miery, ze sa dotyCny dostava do stresu
z neplnenia terminov, je potrebné s tym nieco urobit’, hlavne, ked’ si to vS§imli 1 nadriadeni
zamestnancov. Uvedomuju si to zamestnanci aj nadriadeni zamestnancov organizacie XY.
Respondenti, ktori si sucastou vedenia organizacie by prokrastinaciu svojich zamestnancov
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cheeli znizit' vSetci (2/3 znich ano a 1/3 urCite ano), napriek tomu, ze v predchadzajiacich
otazkach oznacili, Ze prokrastinacia zamestnancov nie je pre organizaciu velkym problémom,
ani nepozoruju vysoky stupen prokrastinovania svojich zamestnancov.

Viacsina zamestnancov organizacie XY by svoju prokrastinaciu chceli znizit — az 68,52 % (37
respondentov) z nich uviedlo ano a Sest’ respondentov (11,11 %) uviedlo urcite ano. Nechce
znizovat' v organizacii prokrastinovanie pat’ respondentov (9,26 %) a nevedelo sa vyjadrit’ Sest’
znich, ¢oje 11,11 %. Nikto zo zamestnancov neuviedol moznost vobec nie.

9. Vyhodnotenie polozky:

Otazka cislo 8 pre manazérov: Aké st podl’a Vias moznosti prevencie prokrastinacného
spravania VaSich zamestnancov?

Otazka Cislo 9 pre zamestnancov: Aké su podl’a Vis moznosti prevencie prokrastinacného
spravania?

Moznosti prevencie prokrastinaéného spravania zamestnancov je niekol’ko. Aké moznosti
prevencie prokrastinaného spravania zamestnancov vidia samotni zamestnanci, a aké ich
nadriadeni, si porovnané v grafe v prilohe 9. Respondenti mohli vybrat’ viac moznosti.

Respondenti ako zastupcovia vedenia organizacie uvadzaju ako moznosti prevencie
prokrastina¢ného spravania svojich zamestnancov: Styria kontrolu nadriadenym, traja pochvalu
po vCasnom splneni ulohy, dvaja kontrolu spolupracovnikmi a vytvaranie prijemnej pracovne;j
klimy na pracovisku, jeden vlastni sebakontrolu a jeden uviedol moznost iné, kde dopisal
moznost: zadat zamestnancom viac prace. Jeden z vedenia organizacie oznacil moznost
odstranenia zdrojov rozptylenia (mobilov...).

Ako moznosti prevencie svojho prokrastinacného spravania najviac uvadzaji zamestnanci:
pochvala po vcasnom splneni Uulohy (34 respondentov), vlastnd sebakontrola
(29 respondentov), vytvaranie prijemnej pracovnej klimy na pracovisku (29 respondentov),
kontrola nadriadenym (28 respondentov). Nasleduje moznost' kontrola spolupracovnikmi
(18 respondentov) a odstranenie zdrojov rozptylenia (mobilov...) (10 respondentov).

10. Vyhodnotenie polozky:

Otazka Cislo 9 pre manazérov: Ako znizujete prokrastinaciu VaSich zamestnancov?
Prokrastinacia je zlodejom casu, je velkou prekéazkou efektivnej prace, preto sa zamestnavatelia
usiluju prokrastinovanie svojich zamestnancov znizovat'. Ako ju znizuju v tejto organizacii XY,
odpovedali manazéri, zastupcovia vedenia.

Tato otazka bola poslednou v dotazniku pre manazérov organizacie, ich odpovede su zrejmé
z grafu v prilohe 10. Respondenti mohli vybrat’ viac moznosti.

Respondenti z radov vedenia organizacie uvadzaju, ze prokrastinaciu zamestnancov znizuju
kontrolou nadriadenym (uviedli §tyria zo Siestich), pochvalou po v€asnom splneni ulohy uviedli
3 respondenti. Dvaja z nich uviedli, ze vytvaraji prijemnt pracovnu klimu na pracovisku
a rovnako dvaja vlastna sebakontrolu zamestnancov. Jeden uviedol kontrolu spolupracovnikmi
a jeden odstranenie zdrojov rozptylenia (mobilov...). Nikto z nich nezaskrtol moznost’ iné.

11. Vyhodnotenie polozky:

Otazka cislo 10 pre zamestnancov: Ktora z moznosti znizenia prokrastinacie je pre Vas
najprijatel’nejsia?

Otazka cislo 11 pre zamestnancov: Ktora z moznosti znizenia prokrastinacie je pre Vas
najucinnejsia?

Prokrastinovanie nie je mozné znizit ani odstranit’ len rozhodnutim o tom, hoci sila vole vzdy
zavazi. Kazdy c¢lovek je iny, na kazdého plati nieco iné. Pre roznych I'udi je niektora moznost
prijatelnejsSia a ucinnejsia, ind nie. Touto otazkou bolo zistované, ktoré z moznosti znizenia
prokrastinacie su pre zamestnancov najprijatel'nejsie a ktoré najucinne;jsie.
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Odpovede a ich porovnanie je zrejmé z grafu ©6:

Graf 6 Ktora z mozZnosti znizenia prokrastinacie je podla zamestnancov najucinnejSia a ktora
najprijatel’nejsia

® najucinnejsia najprijatelnejsia
——

. s
1

I 13

vlastna sebakontrola 36

odstranenie zdrojov rozptylenia (mobilov...)

vytvaranie prijemnej pracovnej klimy na pracovisku 29

A 20

pochvala po v€asnom splneni tlohy 32

kontrola spolupracovnikmi

kontrola nadriadenym F 43

Graf 6 znazoriiuje, ktoré z moznosti znizenia prokrastinacie je pre podla zamestnancov
najucinnej§ia aktora najprijatelnejSia. Ako najprijatelnejSiu moznost pre znizenie
prokrastinacie na pracovisku uviedli zamestnanci vlastni sebakontrolu (36 respondentov),
pochvalu po v€asnom splneni ulohy (32 respondentov) a vytvaranie prijemnej pracovnej klimy
na pracovisku (29 respondentov). Menej Casto ako prijatelni moznost’ zamestnanci uviedli
kontrolu spolupracovnikmi (5 respondentov), kontrolu nadriadenymi (3 respondentov) a jeden
uviedol odstranenie zdrojov rozptylenia (mobilov...).

Zdroj: vlastné spracovanie

Ako najucinnejSiu moznost respondenti zradov vedenia organizacie uviedli kontrolu
nadriadenymi (43 respondentov). Nasledovali moznosti: pochvalu po véasnom splneni ulohy
(20 respondentov), vytvaranie prijemnej pracovnej klimy na pracovisku (18 respondentov)
a vlastna sebakontrola (14 respondentov). Sedem z nich uviedlo kontrolu spolupracovnikmi
a traja odstranenie zdrojov rozptylenia (mobilov...).

3.2.1 Zhrnutie vysledkov

Zamestnanci vnimaju pri¢iny prokrastina¢ného spravania zamestnancov v praci v podstate také
ako respondenti zradov vedenia organizacie, len vinom radeni za sebou. Respondenti
z vedenia organizacie vidia priiny prokrastinovania zamestnancov najviac v tom, ze to ma
zamestnanec v povahe, zaujatie inou ¢innostou — v ramci prace, zaujatie inou ¢innostou —
rozptylenim (vybavovanie e-mailov, telefonovanie, socialne siete, hry...) — Ludwig (2013)
upozoriiuje na tuto pri¢inu: nahradzovanie naliehavych povinnosti neddlezitymi, v danom
momente lakavej§imi Cinnostami, neschopnost odolat’ aktualnym pozitkom. Ako dalsiu
pri¢inu prokrastinacného spravania zamestnanci uvadzaju to, ze zamestnanec rad pracuje pod
tlakom na poslednu chvil'u — €o je pri¢inou prokrastinovania napr. podl'a Rovenskej (2019), Sea
(2013), Barnova, Krasna a Gabrhelova (2019). Zamestnanci vidia pri¢iny svojho
prokrastinovania v praci najviac v zaujati inou ¢innostou — v ramci prace, v zaujati inou
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¢innostou — rozptylenim (vybavovanie e-mailov, telefonovanie, socialne siete, hry...), Ze to
maju v povahe aze radi pracuju pod tlakom na poslednu chvil'u. Pri¢iny prokrastinovania
hl'adaji mnohi autori, Kazemi (in Moonaghi, Beydokhti, 2017) uviedol, Ze jej pri€iny stale nie
si zname a dokonca v niektorych pripadoch boli ziskané aj protichodné zistenia. Niektori sa
snazili pri¢iny clenit do skupin, napr. Moonaghi a Beydokhti (2017) na individualne,
environmentalne a organizacné faktory ovplyviiujuce prokrastinaciu, Flett et al. (2012) a Sirois
a Tosti (2012) vonkajSie a vnutorné osobné faktory. Sirois a Pychyl (2013) uvadzaju priciny
prokrastinacie: pocit hanby, viny, uzkosti a obavy zo zlyhania, seba podcefiovanie, seba
obvinovanie z nesplnenia ulohy, odpor voci danej tlohe, neschopnost’ zhodnotenia naro¢nosti.
Moonaghi a Beydokhti (2017) uvadzaju pri€iny prokrastinacie: strach z uspechu i z netispechu,
vyhybanie sa neprijamnym pracam, nedostatok motivacie vykonavat’ pracu, naroc¢nost’ prace,
nepredvidatelné udalosti, negativny postoj k organizacii, k nadriadenému, nedostatok
vedomosti a zrucnosti potrebnych na vykonéavanie prace, perfekcionizmus, neschopnost
vyrovnat’ sa s problémami a nizke sebavedomie. Podobné priciny prokrastinovania uvadzaju aj
Saulsmanova aNathan (in Modzelewski, 2018). Cherry (2020) uvadza priciny
prokrastinovania: precenenie mnozstva ¢asu na vykonanie uloh, precenenie toho, aku budu mat’
motivaciu neskor a podcenenie Casu potrebného na ¢innost. Tieto priciny mnohi d’al$i autori
vymenuvaju v roznych obmenach (inymi slovami), napr. Modzelewski (2015), (Ludwig, 2013),
Rovenska (2019).

Podobne je to s dosledkami prokrastinacie zamestnancov na chod organizacie XY. Najviac
respondentov z radov vedenia organizacie uviedlo ako dosledok prokrastinacie zamestnancov
neskoré splnenie ulohy, nepohodu, nepriaznivu klimu na pracovisku a negativnu naladu
prokrastinujuceho pracovnika, ako aj znizenie produktivity a stres. Zamestnanci najviac vidia
ako dosledok prokrastinacie stres, neskoré splnenie tlohy, nepohoda, nepriazniva klima na
pracovisku a negativna nalada prokrastinujuceho pracovnika. Dosledky prokrastinacie mozu
byt rozne. Podl'a Uhlarikovej (2019) prokrastinacia moze viest' k nelichotivému hodnoteniu
jedinca okolim, opakovane nedodrzané terminy dodania zakaziek kazia reputaciu podniku,
ktory méze prist’ o dobrti povest’. Prokrastinacia narusuje vztahy so zakaznikmi, ktori musia na
svoje objednavky, tovary a sluzby dlho ¢akat’. Pychyl (2012) tvrdi, Ze prokrastinovanie (hlavne
dlhodobé) ma na 'udi neblahy vplyv, stazi pracovné uplatnenie, privodi netispechy.

V organizéacii XY st jej zamestnanci motivovani k plneniu povinnosti bez prokrastinovania.
Podl'a respondentov z radov vedenia organizacie kontrolou nadriadenymi a pochvalou po
v€asnom splneni ulohy. Podl'a zamestnancov su najprijatelnej§imi moznostami pre znizenie
prokrastinacie na pracovisku vlastnd sebakontrola, pochvala po v€asnom splneni ulohy
a vytvaranie prijemnej pracovnej klimy na pracovisku. Ako najucinnejsie moznosti su podla
respondentov z radov zamestnancov organizacie: kontrola nadriadenymi, pochvala po v€asnom
splneni ulohy, vytvaranie prijemnej pracovnej klimy na pracovisku a vlastna sebakontrola.
Podporu motivacie (vytvaranie motivacného prostredia) ako moznost’ znizenie prokrastinacie
uvadzaju aj mnohi odbornici, napr. Gargari, Sabouri a Norzad (2011), Legaultova (2016),
Modzelewski (2015), (Ludwig, 2013), Rovenska (2019). Pochvala a odmena po v€asnom
splneni ulohy nielen nadriadenym ale isamym sebou je ulinnym spdsobom uniku
z prokrastinovania podl'a Jaffeho (2013), Cherry (2020), Rovenska (2019).

Viacsina odbornikov (napr. Aremu et al., 2011) poukazuje na negativne ucinky prokrastinacie
na pracu, preto o odstranenie, zbavenie sa prokrastinacie z pracoviska sa snazia veduci
pracovnici na vsetkych pracoviskach (v horSom pripade zbavenie prokrastinujucich
pracovnikov).

Hoci podl'a vyjadreni respondentov pre organizaciu je prokrastinacia zamestnancov malym
problémom, véc§ina chce znizit' sklon prokrastinacie (odkladanie zaCatia prace na zadanej
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ulohe) zamestnancov. Chcu to nadriadeni aj samotni zamestnanci. Preto si myslime, Ze naSe
navrhy a odporucania pre eliminovanie prokrastinacie v organizacii XY budu prijaté.

3.3 Navrhy a odporicania

Na zaklade vyskumu v organizacii XY boli sformulované odporucania na eliminovanie
prokrastinacie v organizacii XY. Podla Fiore (2014) prokrastindcia zamestnancov je vel'mi
nakladnd a ¢as premrhany neefektivnou pracou spdsobuje firmam straty, ako aj zauCenie
novych zamestnancov na nahradenie tych, ktori nedokézali naplno vyuzit' svoj potencial.
Prokrastinacia a netspesné snahy ju potlacit ovplyviiuji kazdodenni vykonnost’ a kvalitu
odvedene] prace. Aby vedaci pracovnici dokazali efektivne viest prokrastinujacich
podriadenych, musia ich podl'a tohto autora nasmerovat k tomu, aby si uvedomili, ze maju
moznost’ vol'by, dat’ im istotu, Ze budu oceneni za svoje zrucnosti a za nacas odvedent pracu.
Mali by sa vyhnut kritizovaniu a snazit’ sa o potlacenie takéhoto spravania. K tomu im mozu
sluzit’ nase navrhy a odporucania. Odpovede na otazky v oboch dotaznikoch, ktoré sme vedeniu
a zamestnancom organizacie XY distribuovali, mézu dat’ zamestnavatelom lepSiu predstavu
o pri€inach a dosledkoch, ktoré prokrastinacia skutocne méa na ich pracovisku. V organizacii
XY pojem prokrastinacia znamy nebol skoro vobec, ale k odkladaniu povinnosti a splnenia
uloh asponl vynimocne ¢i malokedy sa priznavaju skoro vsetci zamestnanci. Hoci vedenie
organizacie pozoruje odlozenie splnenia prace zamestnancami malokedy, zelaju si, aby miera
prokrastinovania v radoch zamestnancov bola niz§ia alebo uplne odstranena. Ak clovek
neodd’al'uje povinnosti a zacatie prace, ma dobry pocit z toho, ze ma vsetko hotové. Je dané
povahou jedinca, ¢i sa do prace vrhne hned’, alebo ju radSej odd’al'uje.

Pre eliminovanie prokrastinacie v organizacii XY boli sformulované navrhy a odpora€ania na
zaklade odporucani Neila Fiore (2014), autora knihy Snadna cesta z prokrastinace a Piotra
Modzelewského (2016), autora knihy Pokonaj odwlekanie — rozwin wytrwatos¢ (Prekonajte
prokrastinaciu — rozvijajte odhodlanie), ktorti recenzovali profesor Niemierko a Osowiecka,
akademici z univerzity SWPS.

Navrhy a odporucania pre odstranenie prokrastinacie v organizacii XY:

Nadriadeni by mali byt pripraveni na to, ako neproduktivny pristup svojich podriadenych
zvladnut prostrednictvom ozndmeni, ktoré nasmeruju ich sily k vysledkom. Typickym znakom
efektivneho vedenia I'udi je schopnost’ komunikovat’ slovami a emociami, ktoré zamestnancom
odovzdaju potrebné informécie, inSpiruju ich, motivuji a nasmeruji na splnenie ulohy.
Efektivni manazéri by mali mat’ pochopenie pre l'udi, ktorych vedi. Aby nadriadeni dokazali
efektivne viest prokrastinujacich podriadenych, musia ich nasmerovat k tomu, aby si
uvedomili, ze maji moznost volby a dat im istotu, ze budi oceneni za svoje zrucnosti.
Nadriadeni by sa mali vyhnat kritizovaniu, pochvala je ucinnejSia aj v pripade
prokrastinujucich podriadenych. Zamestnanci organizacie XY oceilovali v odpovediach
dotaznika ako najprijatelnejSiu a najucinnejsSiu moznost’ znizenia prokrastinacie pochvalu po
vCasnom splneni ulohy a vytvaranie prijemnej pracovnej klimy na pracovisku.

Prelomit’ navyk na prokrastindciu nie je l'ahké. Tuzba odlozit veci mdze byt silna, zvlast ked’
st okolo veci, ktoré poskytuju rozptylenie a zdbavu. Aj ked’ prokrastinacii nie je 'ahké zabranit’
uplne, implementaciou tychto stratégii a navrhov to moze byt I'ahSie nielen v tejto organizacii
XY.

Pre zbavenie sa zlozvyku prokrastinovat’ je potrebné poznat’ pojem prokrastinacia, vediet’ €o je
jej pricinou, ako a preCo sa k nej zamestnanec uchyluje. Dopracovat’ sa k tomu aby sa
z prokrastinujuceho zamestnanca stal vykonny. Prokrastinacia nie je len pri¢inou problémov
s dokoncovanim tuloh, je snahou vyrovnat sa s najroznejSimi hlbSimi problémami, vratane
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nizkeho sebavedomia, perfekcionizmu, nerozhodnosti, strachu zo zlyhania aj uspechu,
nerovnovahy medzi pracou a volnym ¢asom, neefektivneho stanovovania cielov a negativneho
pohl'adu na pracu i seba samého. Ddlezité je uvedomit’ si, aké su pri¢iny prokrastinovania a ako
tieto tendencie prekonat. Pre prerod z prokrastinujucich na vykonnych zamestnancov, ktori
budu schopni preprogramovat svoje negativne vnutorné presvedCenie a svoje staré navyky
zaCnu napravat pozitivhymi navykmi uspesnych l'udi, bolo pre organizaciu pre odstranenie
prokrastinacie na pracovisku odporucané:

1. Oboznamenie sa s vysledkami vyskumu (existencia priciny, prejavy, dosledky prokrastinacie
na pracovisku).

2. ZlepSovat zamestnanecké alebo liderské ¢i manazérske komunikacné zru¢nosti manazérov
organizacie — pouzivat’ ucinné a jednoduché komunikacné néstroje na rieSenie operativnych
situacii v pracovnom zivote, vediet pracovat’ s timom a viest’ ho k efektivnej spolupraci —
umoznit' manazérom organizacie neustale sa zlepSovat’ v manazérskych tychto schopnostiach
ucast'ou na kurzoch v ramci celozivotného vzdelavania.

3. Vytvéranie prijemnej pracovnej klimy na pracovisku, bez stresu s dodrziavanim ¢asového
harmonogramu a zvladanim problémovych situécii.

4. Umoznit neformalne vzdelavanie pre odstranenie prokrastindcie v organizacii pre vSetkych
zamestnancov v organizacii XY, teda aj vedenie organizacie.

Odporacame kratkodobé a dlhodobé rieSenie znizenia ¢i odstranenia prokrastinacie vo firme
XY.

Z kratkodobého hladiska sme odporucili pre vSetkych zamestnancov v organizacii XY, teda aj
vedenie organizacie neformalne vzdelavanie pre odstranenie prokrastinacie v organizacii XY —
spolocny Workshop Prokrast, s programom, ktory sme navrhli.

Workshop Prokrast bude spolocny pre vSetkych zamestnancov organizacie, pretoze odkladanie
povinnosti a uloh na neskodr, posuvanie terminov a nasledné nestihanie sa tyka kazdého, aj
veducich pracovnikov, ani im sa tento ne§var nevyhyba. Uskutocni sa v rekreaCnom zariadeni
organizacie XY (Co znizi naklady), bude to akcia v spojeni s nasledujucim rekreaCnym
a Sportovym driom, ¢ize sa uskutocni v ramci podnikového teambuildingu. Teambuilding je
jednym zo zékladov rozvoja organizacii, teambuildingové akcie si zamerané na odhalenie a
urcenie medziludskych problémov v ramci organizacii.

Ciele Workshopu Prokrast:

— poznat’, o je prokrastinacia,

— preskumat’, aké situacie prokrastinaciu vyvolavaju (pri€iny prokrastinacie),

— porozumiet’, aku ulohu zohrava prokrastinacia a preco je naro¢né neprokrastinovat’,

— poznat’ ako prekonat’ sklony k nehospodarnemu vyuzivaniu Casu,

— vediet ako odolat’ pokuSeniam prokrastinovania,

— poznat’ nastroje, ktoré umoznia s prokrastinaciou pracovat v budicnosti,

— nauCit sa ako budovat pozitivne navyky a odnaucit sa zlozvykom vedicim
k prokrastinovaniu,

— vediet ako lepsie zvladat vlastné zlyhanie, ako sa orientovat na pozitiva zvySujuce efektivitu
préce a znizujuce stres.

Program Workshopu Prokrast:

1) Uvedomenie si prokrastinacie: Prvym krokom k odstraneniu ,,slabosti“ oddialit’ splnenie
ulohy, ktora vznika z mySlienky ,,nemusim to robit’ hned*, je uvedomit’ si, ze sa ma to tyka
a chcem s tym nie€o robit’. Sila mySlienky ,,nemusim to robit’ hned* je mocnejsia v pripadoch,

34



kedy by sa mala potlacit. Existuju sposoby, ako sa prokrastinacii vyhnuat. Respondenti,
zamestnanci aj ich nadriadeni vedeli, ze maju problém s odkladanim povinnosti, ze otal'aju so
zacCatim prace, no vacSina z nich nepoznala pomenovanie tohto javu — prokrastinacia. Aby
mohol niekto bojovat’ s prokrastinaciou, musi poznat asponi zakladné informacie o tomto
pojme, ako aj rozdiel medzi prokrastinaciou, lenivostou a neschopnost'ou, preto sme ako prvy
krok vytvorili poucenie — informaciu otom, o prokrastinicia je, ¢o nie je — vo forme
informacnej karticky (Obrazok 3):

Obrazok 3 Karticka €. 1 — Informacie o prokrastinacii

Informacie o prokrastinacii

Pojem prokrastinacia znamena odd’al'ovanie povinnosti alebo planov na neskor, ¢i uz sa jedna o
neskorsie hodiny alebo dni. Prokrastinacia méze docasne zmenit pristup ¢loveka k praci, ak s fiou
nickto za¢ne, mohol by sa jej podriadit’ stale viac. Ak si prokrastinujuci povie: ,,minule som to
neurobil hned” a ni¢ sa nepokazilo®. Hoci sa ni¢ nepokazilo, treba si neuvedomit’, ze vd’aka tomu
mu utiekli veci, ktoré mohli byt dolezité.

Vplyv na sklon k prokrastinovaniu mézu mat’ hroziace terminy, ktor¢ mézu negativne ale aj
pozitivne posobit’ na usudok a rozhodovanie cloveka. Tu je dolezita schopnost’ riadiaceho
pracovnika vediet zadat’ ulohu arealny termin jej splnenia, motivovat zamestnancov
k efektivnemu plneniu tloh bez otal’ania so zacatim prace.

Dolezité je poznat rozdiel medzi prokrastinaciou, lenivostou a neschopnostou (Ludwig, 2013):

— ak clovek prokrastinuje, zamerne odd’al’'uje svoju ¢innost’ (nickedy na dobu, az sa mu bude
chciet), aj ked’ moze pracovat, prokrastinuje,

— lenivost’ znamena, z¢ jedincovi sa robit’ nechce,

— neschopnost” alebo nemoznost’ uskuto¢nit’ plany z dévodu choroby znamena, aj ked’ chcete,
nemozete robit’,

Zdroj: vlastné spracovanie

2) Pri€iny prokrastinacie: V organizacii XY respondenti z vedenia organizacie vidia pri¢iny
prokrastinovania zamestnancov najviac v tom, ze to ma zamestnanec v povahe, zaujatie inou
¢innostou - v ramci prace a inym rozptylenim (vybavovanie e-mailov, telefonovanie, socialne
siete, hry...), ako aj to, ze zamestnanec rad pracuje pod tlakom na posledna chvilu. Nikto
neuviedol seba podceriovanie, strach z nesplnenia ulohy, odpor, averziu voci danej ulohe,
averziu k tomu, kto tlohu zadal, osobné problémy, negativny postoj k firme ani lenivost’.
Zamestnanci organizacie XY vidia pri¢iny svojho prokrastinovania v praci najviac v zaujati
inou ¢innostou — v rdmci prace a zaujatim inou ¢innostou — rozptylenim (vybavovanie e-
mailov, telefonovanie, socidlne siete, hry...). Nasleduje moznost mam to v povahe, rad
pracujem pod tlakom na posledna chvilu, naro€nost’ prace, ulohy — odkladanie zaCatia na
poslednu chvilu a svoju lenivost (¢o pricinou prokrastinovania v skuto¢nosti nie je, preto sme
v uvode uviedli vysvetlenie rozdielov medzi lenivostou, prokrastinaciou a neschopnostou).
Ani z radov zamestnancov nikto neuviedol moznosti: seba podcefiovanie, strach z nesplnenia
ulohy, odpor, averzia voci danej ulohe, averzia k tomu, kto ulohu zadal, ani negativny postoj
k firme. Pre zistenie pri¢in kazdého jednotlivca v organizacii sme navrhli kartiCku
prokrastinovania, na ktorej si kazdy sam zisti, pri akych ulohach a ¢innostiach najcastejSie
prokrastinuje (Obrazok 4). Aby bolo mozné lepSie pracovat na odstraneni svojho
prokrastinovania, je dolezité poznat co v skutocnosti pri¢inou prokrastinovania je.

Z vysledkov vyskumu v organizacii vyplynulo, ze zamestnanci organizacie viac prokrastinuju
v osobnom zivote nez v praci, preto karticka prokrastinovania obsahuje nielen ¢innosti v praci,
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ale aj v inych oblastiach zivota, pretoze prokrastinovanie v zamestnani je sucastou celkového
prokrastinovania. Kto prokrastinuje v osobnom zivote, prokrastinuje aj v praci.

Obrazok 4 Karticka ¢. 2 — Karticka prokrastinovania

Praca

[J dodrzanie terminov

[J zaCinanie alebo dokonCovanie
projektov

1 vybavenie telefonatov

[J ucast’ na stretnutiach

[ asertivne spravanie voci kolegom
0 ,,papierovacky*

[J ziadosti 0 zamestnanie

1 prieskum alebo ¢itanie

Domacnost’

[ nakupovanie

[ kazdodenné povinnosti (riady, varenie,
upratovanie)

[ vacsie povinnosti (vysavanie, pranie,
Zehlenie)

[ udrzba a opravy

(1 jarné upratovanie

[ zvelad’'ovanie doméacnosti

[ starostlivost’ o zahradu, zvierata

Zdravie

[J objednévanie sa k lekarovi

[ preventivne prehliadky

[ vyuzitie objednanych terminov u lekara
(] Gprava stravovania

[ pravidelné cviCenie

1 aprava hmotnosti

[ prestat’ fajCit’, pit’ alkohol, uzivat drogy

Stidium

1 dodrzanie terminov

1 dochadzka do Skoly

[1 ulohy, projekty, seminarne prace

[J uCenie sa na skusky, testy

[ prieskum a Citanie

[ pytanie sa ucitel’a, poziadanie o pomoc

Financie

1 platenie uctov

[ zostavovanie rozpoctu

1 evidencia blockov a faktar
1 dafiové priznania

[ otvaranie poSty

Socializacia, rodina, vztahy, priatelia
[ telefonaty

[J odpovedanie na pozvanky

(] travenie Casu s ostatnymi

[ organizovanie stretnuti

[ Gcast na stretnutiach

[ rozpravanie o problémoch

Rozhodovanie

1 planovanie

[J zaviazat’ sa k nieComu novému
1 vyberanie z moznosti

Osobny rozvoj

0 zacat’ kurz, ktory ste vzdy chceli absolvovat
[ zacCat’ s novym hobby

[ venovat sa nieComu duchovnému

O relaxacia

[ $tadium

Zdroj: vlastné spracovanie

Ulohy pre zamestnancov organizacie XY (napisané na zadnej strane karticky):

- Vyberte si tlohy a ¢innosti, ktoré by ste chceli odstranit’, pripadne eliminovat najskor
(nie je mozné vSetky naraz). Mozete ich ocislovat alebo vyznacit’ farebne.

- Pre zaciatok si vyberte najjednoduchsiu ulohu alebo ciel'. Na vytvoreni nového navyku
efektivnej prace musite zacat’ pomaly, krok za krokom.

- Pre vybrata tlohu sa pokuste aplikovat’ techniky, ktoré st uvedené v navrhoch
a odporucaniach pre odstranenie prokastinovania.
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- Ked zaznamenate progres, potom si vyberte d’alSiu tlohu alebo ciel na zlepSenie — tymto

sposobom zvySite Sancu odstranit’ prokastinovanie.

3) Poznanie a osvojenie si stratégii odstranovania prokrastinacie:

A) Identifikovanie ¢innosti, ktoré rozptylujn od zacatia prdace

Identifikovanie Cinnosti, ktoré rozptyluja od prace je dolezité, preto na karticke ¢. 3 oznacte

¢innosti, ktoré vas rozptyl'uju od prace.

Obrazok 5 Karticka ¢. 3 — Karticka ¢innosti, ktoré rozptyl'uju od prace

V praci:

[] Zaujatie inou pracou, ulohou

[J Telefonovanie

[0 Zaujatie

O Citanie &asopisov, novin

71 Online hry

[0 Surfovanie po internete

[ Hudba

[ Nakupovanie

[ LerioSenie

1 FajCenie

[1 Rozmys§lanie o buducnosti alebo
minulosti

[ Predstavovanie si , ze je praca
hotova, ciel’ dosiahnuty

[ Predstavovanie si lepSieho zivota
[J Snivanie

V osobnom Zivote:

0 Filmy, serialy, televizia, DVD

(1 Knihy, ¢asopisy, noviny

[ Pocitacové hry, playstation, x-box

[0 Surfovanie po internete

[ Hudba

[0 Nakupovanie

[ LerioSenie

(1 Hobby (tvorenie, umenie...)

[ CviCenie

0 ,,papierovacky‘

O Triedenie veci

[0 Upratovanie

[ Menej dolezité projekty

[0 Kontrolovanie sprav a e-mailov

[0 Hladanie informacii o tom, o ma zaujima
[J Travenie ¢asu s rodinou, partnerom, priatel'mi,
[ Telefonovanie

[0 Chodenie von

[ Rozmysl'anie o buducnosti alebo minulosti
[ Predstavovanie si , ze je praca hotova, ciel
dosiahnuty

[ Predstavovanie si lepSieho zivota

[J Snivanie

1 Spanok

0 Jedlo

1 Fajcenie

O Pitie

[ Navykové latky, drogy

Zdroj: vlastné spracovanie

Oznacili ste Cinnosti, ktoré vas rozptyluja od prace. Neznamena to, ze tieto ¢innosti su zlé
a musite si ich uplne zakazat'. Kazdy potrebuje potesenie v zivote, vSetci potrebujeme prestavku
od prace, aby sme mali v zivote rovnovahu, rovnako potrebujeme udrziavat’ aj vztahy, dopriat
si oddych aj snivat’ s otvorenymi o¢ami.

OznacCené aktivity sa stavaju problémom vtedy, ked’ vam Skodia, nedovolia dokoncit’ dolezité
ulohy.
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Oznacili ste si ich preto, aby ste si pri ich vykonavani uvedomili, ¢i ich vykonavate vo vol'nom
Case, ked nemate ni¢ dolezité na praci alebo je to forma prokrastinacie.

B) Ako uniknut’ prokrastindcii

Aktivita Brainstorming — ako bojovat’ proti prokrastinacii:

Brainstorming (burka mozgov) je podla Wyku (2019) spolo¢na timova metoda pre kreativne
hl'adanie rieSeni, ktora je zbavena kritiky a posudzovania, pri ktorej okrem hladania rieSenia
problému je rozvijané tvorivé myslenie, podnecovanie k vyjadrovaniu sa, rozmyslaniu. Pri
metode brainstormingu existuje zdsada, ze kvantita vyvolava kvalitu — ¢im viac napadov, tym
viac je pravdepodobné, ze sa medzi napadmi objavi jedineCny a originalny napad.

Brainstorming mé etapy (Wyka, 2019):

1. oboznamenie sa s témou a pravidlami brainstormingu,

2. tvorenie napadov a rieSeni — (burka napadov) — zapisovanie na tabul'u, flipchart, papier,
3. prestavka (na odosobnenie, ,,odlezanie napadov v hlave® — mdze byt aj do druhého dia),
4. ukoncenie aktivity — vyhodnotenie napadov a rieSent,

5. podakovanie ucastnikom za aktivitu a napady.

Pri realizacii brainstormingu platia pravidla (Metoda, 2020):

- pravidlo uvolnenia fantazie a predstavivosti — predkladanie aj absurdnych napadov,
- pravidlo produkovania ¢o najvac§ieho poctu napadov,

- pravidlo vzajomnej inSpiracie — vyuzivat i napady inych,

- pravidlo vzajomnej inSpiracie,

- pravidlo rovnosti ucastnikov,

- pravidlo zakazu kritiky.

Vysvetlenie (zhrnutie):

Odporucania, ako bojovat’ proti prokrastinacii a zacat’ robit’ veci vcas:

— vytvorte si zoznam uloh s uvedenim terminu splnenia vedl'a kazdej polozky,

— rozdel'te si ulohy na malé, zvladnutel'né kroky (aby sa ulohy nezdali vel'ké, nesplnitelné),

— zabrante myslienkam na otalanie, snazte sa tomuto nutkaniu odolavat,

— odstraite (vypnite) zdroje rozptylenia, vSetkého, Co najviac odvadza vasu pozornost —
socialne siete, spravy, televizne vysielanie a pod.,

— pochvalte a odmeiite sami seba po kazdom v€asnom dokonceni kazdej polozky v zozname
uloh.

Poznanie spdsobov, ako sa prokrastinacii vyhnut' predchadza ich osvojeniu:
— naucit sa zaCat’ pracovat hned,

— vytvorenie motiva¢ného prostredia,

— vypracovanie pisomnych implementacnych planov,

— oslava milnikov,

— napnutie svalov — navodenie pozitivneho vyrovnania sa so samym sebou,
— eliminovanie rozptylenia.

Riesenia pre eliminovanie negativnych dosledkov prokrastinacie:
— sebaodpustenie,

— sebaovplyviiovanie,

— motivacia.

Finan¢na stranka navrhu:

Workshop Prokrast, ktory bude spolocny pre vSetkych zamestnancov organizacie, bude zavisiet
od poctu ucastnikov. Naklady nebudu vysoké, pretoze workshop sa uskutocni v ramci
podnikového teambuildingu v rekreaCnom zariadeni organizacie XY. Do zariadenia sa Cast
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zamestnancov dopravi autobusom, ostatni individualne autom. Pocita sa sucastou 100
zamestnancov. Ceny stravy a noclahu su stanovené podl'a aktualneho cennika v rekreanom
zariadeni. Cena dopravy autobusom je stanovend podla prieskumu dopravnych spolocnosti.
Cena za sluzby lektora je uréena podla cennika sluzieb.

Doprava do rekreacného zariadenia: 1 x autobus 200,- €
Strava: 3,-€x100 300,- €
Noclah: 5-€x100 500,- €
Lektor: 300.- €
Spolu: 1300,- €

V spolupraci s vedenim organizacie moze byt navrh UspeSny a po vychytani moznych
vzniknutych problémov moze byt uzitony a pouzitelny aj pre viaceré organizacie bojujuce
s prokrastinaciou svojich zamestnancov.

Skuto¢nost’, ze sa workshopu zicCastni aj vedenie organizacie, znamena, ze nielen buda vediet
bojovat’ s vlastnou prokrastinaciou, ale budi vediet ako potlait prokrastinovanie svojich
zamestnancov. Dolezité je uvedomit si, ze organizacia workshopu a ui¢ast zamestnancov
organizacie na fiom, je rieSenie prokrastinacie z kratkodobého hladiska.

Z dlhodobého hladiska odpori¢ame organizacii aby manazéri mali so svojimi zamestnancami
feedbackové meetingy. Vieme, ze v organizacii je niekol'ko manazérov. Kazdy manazér ma
pod sebou urcity pocet I'udi ktorych riadi. Odporicame, aby sa tito manazéri zaoberali aj
prokrastinaciou. Preco prave oni ? Vieme, ze manazér pozné najlepSie svojho zamestnanca,
jeho pracovny vykon, povahu. Manazér by mal ako aj do teraz pozorovat zamestnancove
pracovné vykony. Doporucujeme aby sa manazér so zamestnancom stretli kazdé tri mesiace na
feedbackovom meetingu a tam by bol priestor na rieSenie prokrastinacie ¢i neprokrastinacie.
Samozrejme to musi predchadzat’ tomu, ze manazér sa poc€as tych troch mesiacov sam musi
zaoberat’ a pozerat' na pracovny vykon zamestnanca. Aby si manazér vedel pripravit vSetky
potrebné materidly pre stretnutie. V pripade prokrastinacie by vedel predlozit konkrétne
pripady kedy prokrastinoval jeho zamestnanec napriklad v podobe excelovych tabuliek kde je
vidno kedy zamestnanec jednoducho nedodrzal stanoveny termin.

Na tychto feedbeckovch meetingoch by manazér nemal len na prokrastinaciu poukazat'.
Dolezité je, aby so zamestnancom hladal pri¢inu preco prokrastinoval a ¢o robi zamestnancovi
problém. Okrem toho by mali rieSit’ ¢i sa zamestnanec v prokrastinacii posunul a i je na dobre;j
ceste neprokrastinovat’ vobec. Dolezite je na stretnuti si nastavit’ konkrétne ciele v tejto oblasti.
Teda zodpovedny manazér by mal Strukturovat pracovné prostredie tak, aby zamestnanci
pocitovali uspokojenie zo spolocnej prace, zdielania spolo¢ného ciela, vzajomnej pomoci
a aby boli za svoje pokroky odmeriovani pochvalou. Pozitivna motivacia a kvalitne a bez
vycitiek spoloCne straveny vol'ny ¢as vedu ku kvalitnému pracovnému vykonu.

To bolo nase navrhnutie, ktoré by bolo podla nas najhodnejSie pre organizaciu XY,
z dlhodobého hladiska, ked'ze sme sa z firmy dozvedeli, ze manazéri maju celkovo dobre
vztahy so zamestnancami a podl'a nasho nazoru by neboli proti takému to rieSeniu. Mame aj
druhy navrh, ktory by bol vSak naroc¢nejsi z hl'adiska financii. Moznost je aj ta, zamestnat
externého kouca, ktory by sa s tymito zamestnancami kazdé tri mesiace stretaval a on by riesil
ich prokrastinaciu a vyssie spomenuté. Vyhodne by bolo, ze kou¢ by sa zameriaval len na
prokrastinaciu, mal by viac ¢asu analyzovat ich pracu a mohol by byt sktiisenejsi v tejto oblasti.
Ma to vsak aj svoje negativa, ked’ze kouc€ nepozna realne zamestnancov a nepozna ich vykon
a taktieZ ich povahu a v neposlednom rade by to boli vi&sie a d’alsie vydaje pre firmu. Co viak
je dolezité spomenut’, nie je potrebné kontrolovat len zamestnancov ale aj manazérov. Nakol'ko
aj oni mdzu prokrastinovat’ v zamestnani. Preto navrhujeme externého kouca ked nie pre
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vSetkych zamestnancov tak aspoi pre manazérov, s ktorymi by rozoberal ich prokrastinovanie.
Taktiez by mali manazéri moznost poradit sa sexternym koucom, ako kontrolovat
prokrastinaciu €i ju zmierfiovat u zamestnancov. Konkrétne riesenie si vSak firma musi zvolit
sama, €o je pre fiu najvyhodnejsie.

V kone¢nom dosledku je potrebné aby aj samotné vedenie firmy chcelo tento nas napad
a navrhy v oblasti prokrastinacie implementovat’ do reality. V zaujme firmy by malo byt aby
prokrastiancia bola odstranena, kedZze to ma za nésledok dodrziavania terminov, lepSieho
pracovného vykonu a v kon¢enom ddsledku sa to prejavi na obrate a zisku firmy.

Najdolezitejsie je, aby sa zamestnanci citili vo firme prospesni a spokojni, a na strane druhej
aby zo strany manazérov dochadzalo k motivacii a komunikacii so zamestnancami, vtedy
mozno oc¢akavat ubudanie prokrastinacie, no ako sme spomenuli treba len zacat'.
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4 7Zaver

Cielom bakalarskej prace bolo navrhnit odporucania na odstranenie prokrastinacie
zamestnancov v organizacii XY. Ciastkovym cielom bolo vyhodnotit vyskyt a mieru
prokrastinacie u zamestnancov organizacie XY. Ciele sme splnili, nakol'ko sa nam v praci
podarilo najprv zistit vyskyt a mieru prokrastinacie vo firme XY. Zaroven sme navrhli
konkrétne odporiania na odstranenie prokrastinacie vo firme XY.

Na vyhodnotenie dotaznikov pouzitych vo vyskume boli pouzité §tat istické metody a grafické
zobrazenie. Zamestnanci vnimali pri¢iny prokrastinaéného spravania zamestnancov v praci
v podstate tak ako respondenti zradov vedenia organizacie, len v inom radeni za sebou.
Respondenti z vedenia organizacie videli priiny prokrastinovania zamestnancov najviac
v tom, ze to ma zamestnanec v povahe, zaujatie inou ¢innost'ou — v ramci prace, zaujatie inou
¢innostou — rozptylenim (vybavovanie e-mailov, telefonovanie, socialne siete, hry...). Ako
d’al$iu pricinu prokrastinaéného spravania zamestnanci uvadzali to, Zze zamestnanec rad pracuje
pod tlakom na poslednti chvilu. Zamestnanci vidia pri¢iny svojho prokrastinovania v praci
najviac v zaujati inou ¢innost'ou, a to v ramci prace aj rozptylenim, vybavovanim e-mailov,
telefonovanim, socialnymi sietami, hrami a pod., ako aj tym, ze to maju v povahe a ze radi
pracuju pod tlakom na posledni chvilu. Podobne to bolo s dosledkami prokrastinacie
zamestnancov na chod organizacie XY. Najviac respondentov z radov vedenia organizacie
uviedlo ako dosledok prokrastinacie zamestnancov neskoré splnenie ulohy, nepohodu,
nepriaznivi klimu na pracovisku a negativnu naladu prokrastinujiiceho pracovnika, ako aj
znizenie produktivity a stres. Zamestnanci najviac videli ako dosledok prokrastinécie stres,
neskoré splnenie ulohy, nepohodu, nepriaznivu klimu na pracovisku a negativau naladu.
V organizéacii XY st jej zamestnanci motivovani k plneniu povinnosti bez prokrastinovania.
Podl'a respondentov z radov vedenia organizacie kontrolou nadriadenymi a pochvalou po
v€asnom splneni ulohy. Podl'a zamestnancov su najprijatelnej§imi moznostami pre znizenie
prokrastinacie na pracovisku vlastnd sebakontrola, pochvala po v€asnom splneni ulohy
a vytvaranie prijemnej pracovnej klimy na pracovisku. Ako najucinnejSie moznosti su podl'a
respondentov z radov zamestnancov organizacie: kontrola nadriadenymi, pochvala po v€asnom
splneni tlohy, vytvaranie prijemnej pracovnej klimy na pracovisku a vlastna sebakontrola.

Hoci, podla vyjadreni respondentov, pre organizaciu je prokrastinicia zamestnancov nie
velkym problémom, vacsina chce znizit' tak ¢i tak sklon zamestnancov k prokrastinovaniu.
Teda odburat’ tiplne prokrastinaciu vo firme. Chcu to nadriadeni aj samotni zamestnanci. NaSe
navrhy a odporucania pre eliminovanie prokrastinacie v organizacii XY boli organiziciou
prijaté.

Na zaklade vysledkov vyskumu boli sformulované odpori¢ania na eliminovanie prokrastinacie
v organizacii XY, ktoré sa opieraju o odborné poznatky odbornikov, predovsetkym Neila Fiore
(2014) a Piotra Modzelewského (2016). Taktiez sme navrhli aj vlastne konkrétne odporucania
z kratkodobého a dlhodobého hladiska. Nadriadeni by mali byt pripraveni na to, ako
neproduktivny pristup svojich podriadenych zvladnut, mali by byt schopni komunikovat,
spravne odovzdavat zamestnancom potrebné informécie, in§pirovat ich, motivovat’ a smerovat’
na splnenie ulohy. Aby nadriadeni dokazali efektivne viest prokrastinujucich podriadenych,
musia vediet nasmerovat ich k tomu, aby si uvedomili, Ze maji moznost volby a dat im istotu,
ze budu oceneni za svoje zru¢nosti. Taktiez by sa mali vyhnat kritizovaniu, pretoze pochvala
je ucinnejSia aj v pripade prokrastinujucich podriadenych. Zamestnanci organizacie XY
oceniovali v odpovediach dotaznika ako najprijatelnejsSiu a najucinnejSiu moznost’ znizenia
prokrastinacie pochvalou po v€asnom splneni tlohy a vytvaranim prijemnej pracovnej klimy
na pracovisku. Prelomit navyk na prokrastinaciu nie je l'ahké, tuzba odlozit’ povinnosti na
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neskor je silna, zvlast ked st okolo veci, ktoré poskytuju rozptylenie a zabavu. Aj ked
prokrastinacii nie je lahké zabranit’ uplne, implementaciou tychto stratégii a navrhov to mdze
byt TlahSie nielen vtejto organizacii XY. Dodlezité je uvedomit si, aké sa priciny
prokrastinovania a ako tieto tendencie prekonat. Pre odstranenie prokrastinacie bolo pre
organizaciu na pracovisku odporucené:

1. Oboznamenie sa s vysledkami vyskumu (existencia priciny, prejavy, dosledky prokrastinacie
na pracovisku).

2. ZlepSovat zamestnanecké alebo liderské ¢i manazérske komunikacné zru¢nosti manazérov
organizacie — pouzivat’ ucinné a jednoduché komunikacné néstroje na rieSenie operativnych
situacii v pracovnom zivote, vediet pracovat’ s timom a viest’ ho k efektivnej spolupraci —
umoznit' manazérom organizacie neustale sa zlepSovat’ v manazérskych tychto schopnostiach
ucast'ou na kurzoch v ramci celozivotného vzdelavania.

3. Vytvéranie prijemnej pracovnej klimy na pracovisku, bez stresu s dodrziavanim ¢asového
harmonogramu a zvladanim problémovych situécii.

4. Umoznit neformalne vzdelavanie pre odstranenie prokrastindcie v organizacii pre vSetkych
zamestnancov v organizacii XY, teda aj vedenie organizacie.

Z kratkodobého hladiska sme odporucili pre vSetkych zamestnancov v organizacii XY, teda aj
vedenie organizacie neformalne vzdelavanie pre odstranenie prokrastinacie v organizacii XY —
spolo¢ny Workshop Prokrast, s programom, ktory sme navrhli. Workshop Prokrast je spolocny
pre vSetkych zamestnancov organizacie, pretoze odkladanie povinnosti a uloh na neskor,
posuvanie terminov a nasledné nestihanie sa tyka kazdého, aj veducich pracovnikov, ani im sa
tento negativny jav nevyhyba. Workshop bol navrhnuty uskuto¢nit’ v ramci podnikového
teambuildingu.

Z dlhodobého hl'adiska odpora¢ame organizacii aby manazéri mali so svojimi zamestnancami
feedbackové meetingy. Doporucujeme aby sa manazér so zamestnancom stretli kazdé tri
mesiace na feedbackovom meetingu atam by bol priestor na rieSenie prokrastinacie ci
neprokrastinacie. Natychto feedbackovych meetingoch by manazér nemal len na
prokrastinaciu poukazat. Dolezité je, aby so zamestnancom hl'adal pri¢inu preco prokrastinoval
a Co robi zamestnancovi problém. Okrem toho by mali rie§it’ €i sa zamestnanec v prokrastinacii
posunul a ¢i je na dobrej ceste neprokrastinovat vobec. Ddlezite je na stretnuti si nastavit
konkrétne ciele v tejto oblasti. To bolo nase navrhnutie, ktoré by bolo podl'a nas najhodnejSie
pre organizaciu XY, z dlhodobého hl'adiska, ked’ze sme sa z firmy dozvedeli, ze manazéri maju
celkovo dobre vzt'ahy so zamestnancami. Mame aj druhy navrh, ktory by bol v§ak naro¢ne;jsi
z hl'adiska financii. Moznost' je aj ta, zamestnat externého kouca, ktory by sa s tymito
zamestnancami kazdé tri mesiace stretaval a on by riesil ich prokrastinaciu a vysSie spomenuté.
Vyhodou by bolo, ze kouc¢ by sa zameriaval len na prokrastinaciu, mal by viac Casu analyzovat
ich pracu a mohol by byt skusenejsi v tejto oblasti. Ma to vSak aj svoje negativa, ked’ze kouc
nepozna realne zamestnancov a v neposlednom rade by to boli vacsie a d’alSie vydaje pre firmu.
Co viak je ddlezité spomenut, nie je potrebné kontrolovat len zamestnancov ale aj manazérov.
Preto navrhujeme externého kouca ked nie pre vSetkych zamestnancov tak aspor pre
manazérov, s ktorymi by rozoberal ich prokrastinovanie. Taktiez by mali manazéri moznost
poradit sa sexternym kouCom, ako kontrolovat prokrastinaciu ¢ ju zmierfiovat
u zamestnancov. Konkrétne rieSenie si vSak firma musi zvolit sama, ¢o je pre fu
najvyhodnejsie.
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Okamzitym rieSenim uloh sa d& eliminovat ¢i dokonca uplne odstranit’ priestor na uplatiiovanie
vyhybajucich sa postupov, ktoré prokrastinujiceho vedu k zaoberaniu sa, vtom Ccase
atraktivnej§imi, prijemnejSimi aktivitami. Je mozné naucit’ sa rieSit ulohy bezodkladne,
dolezité je zaCat — potom uz je samozrejmé a jednoduché v praci pokracovat’. Bezodkladnym
rieSenim Uloh sa predchadza frustracii v doésledku negativneho zmyslania. Zakladnym
predpokladom boja s prokrastinaciou je, aby si prokrastinator uvedomil, ze prokrastinuje, zistil
priciny prokrastinacie a osvojil si vhodné stratégie odstrafiovania prokrastinacie.
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Prilohy

Priloha 1: Dotaznik pre vedenie, manaZzment organizacie

Vazeny manazér organizacie XY, prosim Vas o vyplnenie tohto dotaznika, ktory sa
zameriava na zistenie Vasich nazorov na vyskyt a mieru prokrastinacie zamestnancov vo Vasej
organizacii. Dotaznik Vam zaberie priblizne 7 minut, je anonymny a vSetky ziskané informacie
budu sluzit’ len pre ucely spracovania bakalarskej prace. Budeme Vam vel'mi vdacni ak
odpoviete na vSetky otazky co najuprimne;jsie, ako to naozaj citite.

Vopred Vam d’akujem za spolupracu.

Prokrastinacia je nelogické, iracionalne dobrovolné odkladanie naplanovanych cinnosti
a uloh na neskors$iu dobu, pricom doty¢ny clovek vie, ze dosledky odlozenia tejto konkrétne;
Ginnosti na neskor budd negativne, Ze nastant komplikacie. Casto sa stava, Ze nalichavé
povinnosti su nahradzované neddlezitymi, v danom momente lakavejSimi ¢innost'ami (internet,
chatovanie, poc¢uvanie hudby, pozeranie TV...).

1. Poznali ste pojem prokrastinacia pred vyplnenim toho dotaznika?
O ano, poznal(a)
O pocul(a) som to slovo, ale nevedel(a) som, ¢o znamena

O vobec nie

2. Stalo sa vam, ze ste u VaSich zamestnancov spozorovali, Ze odlozili splnenie prace:
O ano, Casto

O ano, malokedy

O ano, ale len vynimoc¢ne

O vobec nie  — Toto je pre Vds posledna otdzka, dakujem Vam za spoluprdcu, Vas cas
a ochotu pri vyplnani dotaznika

Ostatné otazky su len pre tych, ktori odpovedali ano:

3. Motivujete VaSich zamestnancov k plneniu povinnosti bez prokrastinovania?
O ano, vzdy
O ano, niekedy

O nie

4. Aké priciny pripisujete prokrastinaénému spravaniu Vasich zamestnancov v praci?
O seba podceriovanie, strach z nesplnenia ulohy

O ma to v povahe

O odpor, averzia voci danej ulohe

O averzia k tomu, kto ulohu zadal

O osobné problémy

O zaujatie inou ¢innost'ou - v rdmci prace

II



O zaujatie inou ¢innostou - rozptylenim (vybavovanie e-mailov, telefonovanie, socialne siete,
hry...),

O zaujatie inou ¢innostou - rozptylenim (vybavovanie e-mailov, telefonovanie, socialne siete,
hry...)

O naro¢nost’ prace, ulohy - odkladanie zacatia na poslednt chvil'u

O negativny postoj k firme

O rad pracuje pod tlakom na poslednu chvilu

O lenivost

O iné: ...

5. Aké st konkrétne dosledky prokrastinacie na chod Vasej firmy?
O znizenie produktivity

O stres

O nesplnenie ulohy

O neskoré splnenie tlohy

O nepohoda, nepriazniva klima na pracovisku

O nevrazivost kolegov

O negativna nalada prokrastinujuceho pracovnika

Oiné: ...

6. Do akej miery je prokrastiniacia zamestnancov problémom vo Vasej organizacii?
O vel'mi vel'ky problém

O vel'ky problém

O stredne velky problém

O maly problém

O ziadny problém

7. Chceli by ste znizit’ sklon prokrastinacie VaSich zamestnancov?
O urcite ano

O ano

O neviem

O nie

O vobec nie

8. Aké st podl’a Vas moznosti prevencie prokrastinacného spravania Vasich
zamestnancov:

O kontrola nadriadenym

O kontrola spolupracovnikmi

O pochvala po v€asnom splneni tlohy

O vytvarame prijemnu pracovnu klimu na pracovisku

O odstranenie zdrojov rozptylenia (mobilov...)
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O vlastna sebakontrola prokrastinujiicim zamestnancom

Oiné: ....

9. AKko znizujete prokrastiniciu VaSich zamestnancov?
O kontrola nadriadenym

O kontrola spolupracovnikmi

O pochvala po v€asnom splneni ulohy

O vytvarame prijemnu pracovnu klimu na pracovisku

O odstranenie zdrojov rozptylenia (mobilov...)

Oiné: ....
Demografické udaje:
Vasa pozicia: O majitel firmy O manazér O veduci oddelenia O iné: ...................

Kol’ko zamestnancov mate na starosti (vediete ich): ...........

Vase vzdelanie: O VS O SSsmaturitou O SSbez maturity O Zakladné
vzdelanie
Doba Vasej prace vo firme:

O 1-5 rokov

O 6-10 rokov

O 11-15 rokov

O 16-20 rokov

O 21 a viac rokov

Dakujem Vém za spolupracu, Vas éas a ochotu pri vypliiani dotaznika
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Priloha 2: Dotaznik pre zamestnancov organizacie XY

Mili zamestnanci firmy XY, prosim Vas o vyplnenie tohto dotaznika, ktory sa zameriava na
zistenie vasSich nazorov na vyskyt a mieru vasej prokrastinacie. Dotaznik Vam zaberie priblizne
8 minut, je anonymny (vedenie firmy nema pristup k odpovediam) a vSetky ziskané informéacie
budu sluzit’ len pre ucely spracovania bakalarskej prace. Budem Vam vel'mi vd’acny ak
odpoviete na vSetky otazky co najuprimne;jsie, ako to naozaj citite.

Vopred Vam d’akujem za spolupracu.

Prokrastinacia je nelogické, iracionalne dobrovolné odkladanie naplanovanych cinnosti
a uloh na neskors$iu dobu, pricom doty¢ny clovek vie, ze dosledky odlozenia tejto konkrétne;
Ginnosti na neskor budd negativne, Ze nastant komplikacie. Casto sa stava, Ze nalichavé
povinnosti su nahradzované neddlezitymi, v danom momente lakavejSimi ¢innost'ami (internet,
chatovanie, poc¢uvanie hudby, pozeranie TV...).

Nasledujiice otdazky sa tykaju vasich pracovnych dinnosti:

1. Poznali ste pojem prokrastinacia pred vyplnenim toho dotaznika?
O ano, poznal(a)
O pocul(a) som to slovo, ale nevedel(a) som, ¢o znamena

O vobec nie

2. Stalo sa Vam, ze ste odlozili splnenie prace:
O ano, Casto

O ano, malokedy

O ano, ale len vynimoc¢ne

O vobec nie  — Toto je pre Vds posledna otdzka, dakujem Vam za spoluprdcu, Vas cas
a ochotu pri vyplnani dotaznika

Ostatné otazky su len pre tych, ktori odpovedali ano:
3. Stava sa vam, ze ste odlozili spInenie iloh mimo zamestnania (v osobnom zivote)?

O ano, Casto
O ano, malokedy
O ano, ale len vynimoc¢ne

O vobec nie

4. Motivuje Vas Vas nadriadeny k neprokrastinovaniu?
O ano, vzdy — akym sposobom: ...................................
O ano, niekedy — akym spdsobom: ...................................

O nie

5. Aké priciny pripisujete svojmu prokrastinaénému spravaniu v praci:
O seba podceriovanie, strach z nesplnenia ulohy
O mam to v povahe

O odpor, averzia voci danej ulohe



O averzia k tomu, kto mi tlohu zadal

O osobné problémy

O zaujatie inou ¢innost’'ou - v ramci prace

O zaujatie inou ¢innostou - rozptylenim (vybavovanie e-mailov, telefonovanie, socialne siete,
hry...)

O zaujatie inou ¢innostou - rozptylenim (vybavovanie e-mailov, telefonovanie, socialne siete,
hry...)

O naro¢nost’ prace, ulohy - odkladanie zacatia na poslednu chvil'u,

O negativny postoj k firme,

O rad pracujem pod tlakom na poslednu chvil'u,

O lenivost’,

O iné: ....

6. Aké si konkrétne dosledky Vasej prokrastinacie pre chod Vasej firmy?
O znizenie produktivity

O stres

O nesplnenie ulohy

O neskoré splnenie ulohy

O nepohoda, nepriazniva klima na pracovisku

O nevrazivost kolegov

O negativna nalada prokrastinujuceho pracovnika

O iné: ...

7. Do akej miery je pre Vas prokrastinacia problémom vo Vasej praci?
O vel'mi vel'ky problém

O vel'ky problém

O stredne velky problém

O maly problém

O ziadny problém

8. Chceli by ste chceli znizit’ (odstranit’) Vas sklon prokrastinovat’ (odkladat’ zacatie
prace na zadanej tilohe)?

O urcite ano

O ano

O neviem

O nie

O vobec nie

9. Aké su podl’a Vas moznosti prevencie prokrastina¢ného spravania:
O kontrola nadriadenym

O kontrola spolupracovnikmi
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O pochvala po véasnom splneni ulohy

O vytvarame prijemnu pracovnu klimu na pracovisku
O odstranenie zdrojov rozptylenia (mobilov...)

O vlastna sebakontrola

Oiné: ....

10. Ktora z moznosti znizenia prokrastinacie je pre Vas najprijatel'nejSia?
O kontrola nadriadenym

O kontrola spolupracovnikmi

O pochvala po véasnom splneni tlohy

O vytvarame prijemnu pracovnua klimu na pracovisku

O odstranenie zdrojov rozptylenia (mobilov...)

Oiné: ....

11. Ktora z moznosti zniZenia prokrastinacie je pre Vas najucinnejsia?
O kontrola nadriadenym

O kontrola spolupracovnikmi

O pochvala po véasnom splneni tlohy

O vytvarame prijemnu pracovnu klimu na pracovisku

O odstranenie zdrojov rozptylenia (mobilov...)

O vlastna sebakontrola

Oiné: ...

Demografické udaje:

Pohlavie: O zena O muz
Kol’ko mate rokov? O 18-30 rokov O 31-45 rokov
O 46-65 rokov O 66 a viac rokov

Vzdelanie: 0O VS O SSsmaturitou O SSbez maturity O Zakladné vzdelanie
Pracovné zaradenie:

O Oddelenie starostlivosti o zakaznikov

O Obchodnik, asistent obchodnika

O Oddelenie vyskumu, vyvoja a testovania novych produktov
O Kontrolné oddelenie

O Servisné oddelenie

O Oddelenie expedicie a sklad

O E-shop

Doba prace vo firme:
O 1-5 rokov
O 6-10 rokov
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O 11-15 rokov
O 16-20 rokov
O 21 a viac rokov

Dakujem Vém za spolupracu, Vas éas a ochotu pri vypliiani dotaznika
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Priloha 3 Demografické udaje.

Respondenti manazéri — pozicia manazéra v organizacii

m majitel firmy
W manazér
 veduci oddelenia

I iné: teamleader

Zdroj: vlastné spracovanie

Respondenti — zamestnanci organizacie:

m muz

23;41,07 % M Zena

Zdroj: vlastné spracovanie

Vek respondentov — zamestnancov:

m 18-30 rokov
m 31-45 rokov
1 46-65 rokov

I 66 a viac rokov

Zdroj: vlastné spracovanie
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Vzdelanie respondentov — zamestnancov:

m vysokoskolské
m stredoskolské s maturitou
m stredoskolské bez maturity

1 zakladné

Zdroj: vlastné spracovanie

Doba prace zamestnancov v organizacii:

M 21 a viac rokov

m 16-20 rokov
19; 35,19%% m 11-15 rokov

11 6-10 rokov

m 1-5 rokov

Zdroj: vlastné spracovanie

Pracovné zaradenie (pozicia) zamestnancov:

m Oddelenie starostlivosti ozakaznikov

® Obchodnik, asistent obchodnika

m Oddelenie vyskumu, vyvoja atestovania
novych produktov

m Kontrolné oddelenie

M Servisné oddelenie

m Oddelenie expedicie a sklad

1 E-shop

1 Operator vyroby

2;3,7%

Zdroj: vlastné spracovanie



Priloha 4: Odpovede na otazku ¢. 1: Poznali ste pojem prokrastinicia pred vyplnenim
toho dotaznika?

Vedenie organizacie Zamestnanci

1;,1,79%

M ano, poznal(a)

m pocul(a) som to slovo,
ale nevedel(a) som, ¢o
zZnamena

 vobec nie

Zdroj: vlastné spracovanie
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Priloha S: Odpovede na otizku ¢. 3: Stdva sa vam, ze ste odlozili splnenie iloh mimo
zamestnania (v osobnom Zivote)?

M 4no, Casto
 ano, malokedy
I ano, ale len vynimocne

1 vébec nie

Zdroj: vlastné spracovanie
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Priloha 6: Odpovede na otazku ¢. 4:

4. a) Motivujete VaSich zamestnancov k plneniu povinnosti bez prokrastinovania?
4. b) Motivuje Vas Vas nadriadeny k neprokrastinovaniu?

Zamestnanci

Vedenie organizacie

M ano, vidy
m 4no, niekedy

W nie

Zdroj: vlastné spracovanie

XTI



Priloha 7: Odpovede na otazku €. 7:

7. a) Do akej miery je prokrastinicia zamestnancov problémom vo VaSej organizacii?
7. b) Do akej miery je pre Vas prokrastinacia problémom vo vasej praci?

Vedenie organizacie Zamestnanci
8;
14,81% m velmi velky
problém
m velky problém

m stredne velky
problém

I maly problém

M Ziadny problém

Zdroj: vlastné spracovanie
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Priloha 8: Odpovede na otazku ¢. 8:

8. a) Chceli by ste znizit’ sklon prokrastinicie VaSich zamestnancov?
8. b) Chceli by ste chceli znizit’ (odstranit’) Vas sklon prokrastinovat’ (odkladat’ zadatie
prace na zadanej ulohe)?

Vedenie organizacie Zamestnanci

m urcite dano
W ano

M neviem

I nie

M vObec nie

Zdroj: vlastné spracovanie
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Priloha 9: Odpovede na otazku ¢. 9:

9. a) Aké st podl’a Vais moznosti prevencie prokrastinaéného spravania VasSich
zamestnancov?
9. b) Aké su podl’a Vas moznosti prevencie prokrastinacného spravania?

iné (zadat zamestnancom viac préce)

vlastna sebakontrola

vytvaranie prijemnej pracovnej klimy na pracovisku

pochvala po véasnom splneni tlohy

kontrola spolupracovnikmi

1
_
odstranenie zdrojov rozptylenia (mobilov...) h
_
3
2
4

kontrola nadriadenym

o
wv
[ER
o
[ER
wv
N
o
N
wv
w
o

m vedenie W zamestnanci

Zdroj: vlastné spracovanie
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Priloha 10: Odpovede na otizku ¢. 10: Ako zniZujete prokrastiniciu VaSich
zamestnancov? (Vedenie organizacie).

vlastnd sebakontrola

odstranenie zdrojov rozptylenia (mobilov...)
vytvarame prijemnu pracovnu klimu na pracovisku
pochvala po véasnom splneni ulohy

kontrola spolupracovnikmi

kontrola nadriadenym (kontrolujem ich)

Zdroj: vlastné spracovanie

XVII



Priloha 11: Informacie o prokrastinacii.

Informacie o prokrastinacii

Pojem prokrastinacia znamena odd’al'ovanie povinnosti alebo planov na neskor, ¢i uz sa jedna o
neskorsie hodiny alebo dni. Prokrastinacia méze docasne zmenit pristup ¢loveka k praci, ak s fiou
nickto za¢ne, mohol by sa jej podriadit’ stale viac. Ak si prokrastinujuci povie: ,minule som to
neurobil hned” a ni¢ sa nepokazilo®. Hoci sa ni¢ nepokazilo, treba si neuvedomit’, ze vd’aka tomu
mu utiekli veci, ktoré mohli byt dolezite.

Vplyv na sklon k prokrastinovaniu mé6zu mat’ hroziace terminy, ktor¢ mézu negativne ale aj
pozitivne posobit’ na usudok a rozhodovanie cloveka. Tu je dolezita schopnost’ riadiaceho
pracovnika vediet zadat” ulohu arealny termin jej splnenia, motivovat zamestnancov
k efektivnemu plneniu tloh bez otal’ania so zacatim prace.

Dolezité je poznat rozdiel medzi prokrastinaciou, lenivostou a neschopnostou (Ludwig, 2013):

— ak clovek prokrastinuje, zamerne odd’al’'uje svoju ¢innost’ (nickedy na dobu, az sa mu bude
chciet), aj ked’ méze pracovat’, prokrastinuje,

— lenivost’ znamena, z¢ jedincovi sa robit’ nechce,

— neschopnost” alebo nemoznost” uskuto¢nit’” plany z dévodu choroby znamena, aj ked’ chcete,
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Priloha 12: Karticka prokrastinovania.

Praca

[J dodrzanie terminov

[ zaCinanie alebo dokoncovanie projektov
1 vybavenie telefonatov

[J Ucast’ na stretnutiach

[ asertivne spravanie voci kolegom

0 ,,papierovacky*

[ ziadosti o zamestnanie

1 prieskum alebo ¢itanie

Domacnost’

0 nakupovanie

[ kazdodenné povinnosti (riady, varenie,
upratovanie)

[ vacsie povinnosti (vysavanie, pranie,
Zehlenie)

[J udrzba a opravy

[ jarné upratovanie

[ zvelad’'ovanie domécnosti

[ starostlivost’ o zahradu, zvierata

Zdravie

[J objednévanie sa k lekarovi

[ preventivne prehliadky

[ vyuzitie objednanych terminov u lekara
(] Gprava stravovania

[ pravidelné cviCenie

1 aprava hmotnosti

(] prestat’ fajcit, pit alkohol, uzivat drogy

Stidium

1 dodrzanie terminov

1 dochéadzka do Skoly

[1 tlohy, projekty, seminarne prace

[J uCenie sa na skusky, testy

1 prieskum a Citanie

[ pytanie sa ucitel'a, poziadanie o pomoc

Financie

1 platenie uctov

[ zostavovanie rozpoctu

1 evidencia blockov a faktar
1 dafiové priznania

[ otvaranie poSty

Socializacia, rodina, vzt'ahy, priatelia
[ telefonaty

[J odpovedanie na pozvanky

(] travenie Casu s ostatnymi

[ organizovanie stretnuti

[ GCast na stretnutiach

[ rozpravanie o problémoch

Rozhodovanie

1 planovanie

[J zaviazat’ sa k nieComu novému
1 vyberanie z moznosti

Osobny rozvoj

[ zaCat kurz, ktory ste vzdy chceli
absolvovat’

1 zaCat’ s novym hobby

[J venovat sa nieCcomu duchovnému
[ relaxacia

[ $tudium

- Vyberte si tlohy a ¢innosti, ktoré by ste chceli odstranit’, pripadne eliminovat najskor
(nie je mozné vSetky naraz). Mozete ich ocislovat alebo vyznacit’ farebne.

- Pre zaciatok si vyberte najjednoduchsiu ulohu alebo ciel'. Na vytvoreni nového navyku
efektivnej prace musite zacat’ pomaly, krok za krokom.

- Pre vybratu ulohu sa pokuste aplikovat’ techniky, ktoré st uvedené v navrhoch
a odporucaniach pre odstranenie prokastinovania.

- Ked zaznamenate progres, potom si vyberte d’alsiu tlohu alebo ciel’ na zlepsSenie - tymto
sposobom zvySite Sancu odstranit’ prokastinovanie.
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Priloha 13: Karticka ¢innosti, ktoré rozptyl’uja od prace.

V praci:

[] Zaujatie inou pracou, ulohou

[J Telefonovanie

[J Zaujatie

O Citanie &asopisov, novin

71 Online hry

[0 Surfovanie po internete

[ Hudba

[ Nakupovanie

[ LerioSenie

1 FajCenie

[1 Rozmys§lanie o buducnosti alebo
minulosti

[ Predstavovanie si , ze je praca hotova,
ciel dosiahnuty

[ Predstavovanie si lepSieho zivota
[J Snivanie

V osobnom zivote:

0 Filmy, serialy, televizia, DVD

1 Knihy, ¢asopisy, noviny

[ Pocitacové hry, playstation, x-box
[0 Surfovanie po internete

[ Hudba

[ Nakupovanie

[ LerioSenie

(1 Hobby (tvorenie, umenie...)

[ CviCenie

0 ,,papierovacky‘

0 Triedenie veci

[ Upratovanie

[ Menej dolezité projekty

[ Kontrolovanie sprav a e-mailov

[J Hl'adanie informacii o tom, ¢o ma
zaujima

[ Travenie Casu s rodinou, partnerom,
priatel'mi,

[ Telefonovanie

[0 Chodenie von

[1 Rozmyslanie o buducnosti alebo
minulosti

[ Predstavovanie si , ze je praca hotova,
ciel dosiahnuty

[ Predstavovanie si lepSieho zivota
[J Snivanie

1 Spanok

0 Jedlo

1 FajCenie

O Pitie

[ Navykové latky, drogy

Oznadili ste ¢innosti, ktor¢ vas rozptyl'uju od prace. Neznamena to, Ze tieto ¢innosti su zI¢ a musite si
ich uplne zakazat’. Kazdy potrebuje potesenie v Zivote, vsetci potrebujeme prestavku od prace, aby
sme mali v Zivote rovnovahu, rovnako potrebujeme udrziavat’ aj vztahy, dopriat si oddych aj snivat’

s otvorenymi o¢ami.

Oznacené aktivity sa stavaju problémom vtedy, ked’ vam Skodia, nedovolia dokongit’ d6lezité ulohy.
Oznadili ste si ich preto, aby ste si pri ich vykonavani uvedomili, ¢i ich vykonavate vo vol'nom case,
ked’ nemate ni¢ dblezité na praci alebo je to forma prokrastinacie.
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