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Uvod

Tématem predkladané diplomové prace je ,,Prokrastinace u lidi s poruchami
pozornosti s hyperaktivitou v dospivani a dospélosti“. Souc¢asna doba k prokrastinaci ptimo
vybizi. Lidé maji na vybér z nepieberného mnozstvi moznosti, jak nakladat s Casem.
Za prokrastinaci se ovSem neskryva pouze moznost volby, ale i osobnostni ladéni. Lidé
s nizkou sebedivérou odkladaji ukoly, protoze se boji, ze v nich nakonec selzou. Jedinci
se zdravym sebevédomim mohou mit pouze pocit, Ze je na plnéni povinnosti ¢as, a tak je
k ¢innosti donuti az kone¢ny termin, kdy mohou praci odevzdat.

Cilem teoretické casti této diplomové prace je podat vSeobecny piehled
o prokrastinaci. V prvni kapitole teoretické Casti se zaméfime na to, co se skryva pod
pojmem prokrastinace, jak ji lze Clenit, jaké jsou pfi¢iny vzniku prokrastinace a s jakymi
typy prokrastinator se mizeme setkat, kdo se prokrastinaci zabyvad a metodami, jak ji
ptekonat. Druhou kapitolu vénujeme zajmu o vyvojovou psychologii adolescence a mladsi
dospélosti, pificemz mame za to, ze smysleni jedinci a zejména naroky a ocekavani
spole¢nosti souvisi s prokrastinaci. Ve tieti kapitole se budeme zabyvat problematikou lidi
s poruchami pozornosti s hyperaktivitou a souvislosti poruchy ADHD a ADD
s prokrastinaci.

V praktické ¢asti vyuzijeme prizkumné metody dotazniku. Za cil jsme si stanovili
zabyvat se vyskytem prokrastinace u dospivajicich a mladych dospélych jedinci s ADHD,
¢1 ADD a intaktni populace. Zamétime se na povédomi jedinc s ADHD/ADD i intaktnich
o vyznamu slova prokrastinace. NaSim z&mem je zjistit, jestli je n&aky rozdil
v prokrastinaci u muzii a zen. Pokusime se zjistit, zda jedinci s poruchami pozornosti
s hyperaktivitou v obdobi adolescence prokrastinuji stejné jako lidé s poruchami
pozornosti s hyperaktivitou v obdobi mladsi dospélosti nebo je mezi témito skupinami lidi
né&jaky rozdil. Budeme se zabyvat tim, zda je né&jaky rozdil v prokrastinaci ADHD/ADD
a intaktnich. Zkusime vysledovat, zda prokrastinujici jedinci travi vice Casu pasivnimi
¢innostmi nez aktivnimi. Prozkoumame, jestli maji lid¢, ktefi se povazuji za optimisty,
mensi sklony k prokrastinaci, nez lidé kteti se oznacuji za pesimisty.

Doufame, Ze prace bude piinosna lidem, kteti maji s prokrastinaci problémy i tém,
kteti se snazi odkladani druhych pochopit. Diplomova prace neobhajuje prokrastinaci, ale
snazi se druhym piedat, Ze divod k prokrastinaci miize byt mnohdy hlubsi neZ bychom
mohli oCekavat, a ze je tfeba odkladani teSit zavCas, protoze jak pravi znamé Ceské

ptislovi: ,, Co miizes udelat dnes, neodkladej na zitrek.



1 Teoreticka cast

1.1 Prokrastinace

,Pro* znamena v latiné sloveso oznacujici pohyb foed.1 ,,Cras‘ (zitra) tvofi kofen
latinského slova ,,crastinus® (nalezejici zitfejSimu dni). ,,Prokrastinovat™ tedy znamena
,nechat na zitfek.“? Ceskymi ekvivalenty slova prokrastinace jsou napiiklad liknavost,
Ihostejnost, &i zpozdéni, oviem nelze jimi nahradit slovo prokrastinace v plném vyznamu.®
Prokrastinace neni zalezitosti jen soucasnosti. Na prokrastinaci jako na negativni jev
upozornili nékteti autofi jiz v Antice, a to Cicero, Thukydidés nebo také Hésiodos. Prvotni
badatelsky zajem o prokrastinaci se projevil v druhé poloving 60. let 20. stoleti.*

Autor prvni historické analyzy, zaméfené na problematiku prokrastinace, Noach
Milgram, zastava nazor, ze se odkladani tyka pouze technicky vyspélych zemi, kde jsou
na jedince kladeny vysoké naroky. Pokud si ¢lovék neumi rozvrhnout vlastni ¢as, vybrat
si z mnozstvi pozadavki ty dulezité, dodrzet koneény termin stava se prokrastinatorem.
Milgram sestavil pfehled ¢ty komponent charakterizujici prokrastinaci, které zahrnuji:
soustavné odkladani, substandartni rozhodovéni, ptikladani nepiimétrené dulezitosti
tlohdm a prozivani emo&niho napéti.” Nuslauerova uvadi, Ze odsouvani ukoli miize byt
copingovou strategii zvladani vlastnich emocionélnich reakeci. ° V anglicky mluvicich
zemich se pouZivd pro vlastnost otidleni oznaeni LOBO, tedy Lifestyle Of bad
Organisation. * Jifi Sustr uvadi: ,,Svym zpiisobem jde o malickosti, ale z pohledu
psychologie jde o komplikovany osobnostni rys, jehoZz patologické piuisobeni miizZe vést

v " ;8
Kk vaznym emocnim porucham. *

1 SUSTR, Jifi. Kolik ¢asu promrhame? Psychologie Dnes, 2002, ro¢. 8, ¢. 12, s. 16. ISSN 1212-9607.

2 PASSIG, Kathrin a LOBO, Sascha. Odlozim to na zitra: jak si zorganizovat Zivot bez zbytecného
organizovani. 1. vyd. Praha: Portél, 2010, s. 11. ISBN 978-80-7367-666-7.

¥ Klinika adiktologie 1. LF UK a VFN v Praze [online]. Klinika adiktologie © 2012. [cit. 2016-04-18].
Dostupné z: http://poradna.adiktologie.cz/article/clanky-0-tematu-2/puvod-slova-a-historie-prokrastinace/
* Klinika adiktologie 1. LF UK a VFN v Praze [online]. Klinika adiktologie © 2012. [cit. 2016-04-18].
Dostupné z: http://poradna.adiktologie.cz/article/clanky-o-tematu-2/puvod-slova-a-historie-prokrastinace/
> SUSTR, Jifi. Kolik &asu promrhame? Psychologie Dnes, 2002, rog. 8, & 12, s. 16. ISSN 1212-9607.

6 NUSLAUEROVA, Pavla. Psychologie v ekonomické praxi, 2004, ro¢. 39, ¢. 3-4, s. 121. ISSN 0033-300X.
" PASSIG, Kathrin a LOBO, Sascha. Odlozim to na zitra: jak si zorganizovat Zivot bez zbytecného
organizovani. 1. vyd. Praha: Portal, 2010, s. 11. ISBN 978-80-7367-666-7.

8 SUSTR, Jiti. Kolik ¢asu promrhame? Psychologie Dnes, 2002, ro¢. 8, &. 12, s. 16. ISSN 1212-9607.
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Steelova definice zni: ,, Dobrovolné pozdrzeni zamysleného pritbéhu cinnosti
navzdory ocekavini, Ze odklad nepovede ke zvySeni prospésnosti pro jedince.“® Petr
Ludwig popisuje prokrastinaci jako chorobné odkladani ukoli a povinnosti a zdaraziuje,
ze nejde o nemoc, ale o zlozvyk. 10 Zatimco Petr Ludwig vychazi z predpokladu,
ze prokrastinaci lze odnaucit, tak Kathrin Passig povazuje odkladani prace za stalou
soudast charakteru.'! Neil Fiore, na rozdil od Kathrin Passig, uvadi: ,, Prokrastinace neni
charakterovou vadou, ale spise pokusem — trebaze nestastnym — vyrovnat se S casto

o . . 12
paralyzujicim strachem z toho, Ze bude nase osoba vystavena soudu.

1.2 Clenéni prokrastinace

Muzeme se setkat s délenim prokrastinace na situac¢ni a chronickou. V prvnim
ptipad¢ jde o odkladani kratkodobé, o jakousi mentélni oc€istu, kterou €lovék potiebuje.
Naproti tomu chronickd prokrastinace s sebou pfinasi fadu problémi. ** Psycholog
Jaroslav Vacek varuje: ,, Chorobnd prokrastinace miize narusit dusevni pohodu nejen
prokrastinatora, ale i jeho okoli. Rodicim se nemusi libit nedostudovana ratolest,
manzelce zase muz, ktery neni schopen doma nic udélat. «l4

Ferrari vymezuje funkéni a dysfunkéni prokrastinaci. Funkéni prokrastinace
se u jedince objevuje v piipadé povinnosti, které neni nezbytné splnit, ovSem jsou pro néj
velmi tézké. Pii dysfunkéni prokrastinaci ¢loveék dokonci tkol, az kdyz uplyne vhodny ¢as,

piicemz naroky na splnéni tilohy byly pfimé&fené jeho schopnostem.*

o NUSLAUEROVA, Pavla. Psychologie v ekonomické praxi, 2004, roé. 39, ¢. 3-4, s. 107. ISSN 0033-300X.
Y VOLDANOVA, Jolana. Prokrastinace se d zbavit. A neni to ani moc slozité. Cesky rozhlas [onling].
[cit. 2016-04-18]. Dostupné z: http://www.rozhlas.cz/dvojka/jejakaje/ zprava/prokrastinace-se-da-zbavit-a-
neni-to-ani-moc-slozite-tvrdi-petr-ludwig--1452132

" PASSIG, Kathrin a LOBO, Sascha. Odlozim to na zitra: jak si zorganizovat Zivot bez zbytecného
organizovdni. 1. vyd. Praha: Portal, 2010, s. 13. ISBN 978-80-7367-666-7.

 FIORE, Neil A. Snadnd cesta z prokrastinace: jak prestat odklddat iikoly. 1. &eské vyd. Praha: Grada,
2014, s. 30. ISBN 978-80-247-5083-5.

¥ KRAMULOVA, Daniela. Prokrastinace: Zitra uz urits za¢nu. Psychologie Dnes, 2011, ro¢. 17, &. 3,

s. 31-32. ISSN 1212-9607.

Y BENICAKOVA, Jana. Fenomén prokrastinace: odkladaji tikoly a pak maji potize. ldnes.cz.[online].

[cit. 2016-04-28]. Dostupné z: http://stisk.blog.idnes.cz/blog.aspx?c=73075

> SUSTR, Jifi. Kolik Gasu promrhame? Psychologie Dnes, 2002, rog. 8, ¢. 12, s. 16-17. ISSN 1212-9607.
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1.3 Pric¢iny prokrastinace

Petr Ludwig upozoriiuje na Siroké spektrum moznosti, které soucasnost nabizi,
oviem pokud si z nich lovek nedokéze vybrat, tak zvoli prokrastinaci.'® Ludwig povazuje
za Ustiedni pfi¢inu odkladani neschopnost porugit si a poslechnout se.*” Thomas D. Yarnell
vnimd v odkladani ukolli dvé roviny pficin, v prvni mize prokrastinator ,jen” odbihat
od obtizného a nepiijemného ukolu, naopak ve druhé mé nik k liknavosti hlubsi podtext,
kdy se jedinec boji kritiky, mé strach z odmitnuti nebo ma obavy, Ze udéla chybu.® Neil
Fiore uvadi: ,, Prokrastinace neni pricinou nasich potizi s dokoncovanim ukolu, je snahou
vyrovnat se S mejriznéjsimi  hlubsimi  problémy, vcetné nizkého sebevédomi,
perfekcionismu, strachu ze selhani i uspéchu, nerozhodnosti, nerovnovahy mezi pract
a volnym casem, neefektivniho stanovovani cili a negativniho pohledu na praci i sebe

s 19 v ;oo 3% r . . . ’ I
samé. "~ Nékterymi z piicin, které vymezuje Neil Fiore, se budeme zabyvat niZe.

1.3.1 Nizké sebevédomi

Pocatky utvareni nizkého sebevédomi u Clovéka mlzeme spatfovat jiz v détstvi.
Odmitava a ptisna vychova zanechava na détech takovy dopad, ze si pocity, které v nich
takové jednani probouzelo ,nesou* az do dospélosti. 20 7 ditvodu slabého hodnoceni
ze strany klicovych osob dochdzi k tomu, ze jedinec nevéti ve vlastni 1'1spéch.21 Pro vyvoj
sebevédomi jedince je dulezité, kromé piijeti ditéte rodici, také postaveni rodiny, dédi¢nost
charakterovych vlastnosti a spokojenost s vlastnim télem. 22 Heinz-Peter Rohr dodava:
»V nasi spolecnosti zaloZené na konkurenci kazdému hrozi, Ze se v ném vyvinou pocity
ménécennosti.“* Clovék s nizkym sebevédomim citlivé reaguje na kritiku ze strany

druhych a zpravidla sdm sebe podcenuje. Ten, kdo si nevéri, se boji chyb a neuspéchii, ma

16 LUDWIG, Petr. Konec prokrastinace: [jak prestat odkladat a zacit Zit naplno]. 1. vyd. Brno: Jan Melvil,
2013, s. 24. ISBN 978-80-87270-51-6.

v LUDWIG, Petr. Konec prokrastinace: [jak prestat odkladat a zacit Zit naplno]. 1. vyd. Brno: Jan Melvil,
2013, s. 168. ISBN 978-80-87270-51-6.

'8 SUSTR, Jifi. Kolik Gasu promrhame? Psychologie Dnes, 2002, rog. 8, ¢. 12, s. 16. ISSN 1212-9607.

Y FIORE, Neil A. Snadnd cesta z prokrastinace: jak prestat odklddat iikoly. 1. Seské vyd. Praha: Grada,
2014, s. 18. ISBN 978-80-247-5083-5.

20 ROHR, Heinz-Peter. Nedostatecny pocit viastni hodnoty: sebedestruktivni vnitini programy a jejich
prekondvani. 1. vyd. Praha: Portal, 2013, s. 17. ISBN 978-80-262-0354-4.

2L SEDLACKOVA, Daniela. Rozvoj zdravého sebevédomi Zdka. 1. vyd. Praha: Grada, 2009, s. 20.

ISBN 978-80-247-2685-4.

22 ROHR, Heinz-Peter. Nedostatecny pocit viastni hodnoty: sebedestruktivni vnitini programy a jejich
prekondvani. 1. vyd. Praha: Portal, 2013, s. 21. ISBN 978-80-262-0354-4.

2 ROHR, Heinz-Peter. Nedostatecny pocit viastni hodnoty: sebedestruktivni vnitini programy a jejich
prekondvdni. 1. vyd. Praha: Portal, 2013, s. 28. ISBN 978-80-262-0354-4.
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sklony k perfekcionismu a k odkladani tkolt. Zatimco ¢loveék se zdravym sebevédomim
povazuje nezdary za podnéty K sebezdokonaleni. Sebevédomy jedinec dokaze najit
rovnovahu mezi praci a volnym ¢asem a nevyhyba se dulezitym povinnostem.24 Daniela
Sedlackova uvadi: ,,Zdravé sebevedomi vyplhva zvedomi, Ze pochopeni, které clovek
poskytuje druhym, by mél poskytnout i sobé samotnému. “%

Negativni pohled sam/a na sebe zpiisobuje emociondlni potize a vyvolava
psychosomatické piiznaky. Nizké sebevédomi pusobi na motivaci tak, ze ji snizuje. Velmi
naro¢né prostiedi pro jedince na hodnoceni jejich vykonu je Skola. Vysledky skolni prace
mohou byt ovlivnény nizkym sebevédomim. Zaci napiiklad neusiluji o lepsi znamku,
protoze si mysli, Ze na ni nemaji. Ti, ktefi si nevéfi, zpravidla precenuji naro¢nost $kolnich
pozadavkil a byvaji zavisli na pomoci druhych. Spatné snasi neuspéch, a tak se mu radgji

vyhybaji. Problematické je i navazovani vztaht s Vrs‘tevniky.26

1.3.2 Perfekcionismus

Perfekcionisté oproti ostatnim lidem pracuji vice, ale neefektivné, protoze nejsou
schopni rozlisit podstatné povinnosti od nepodstatnych.?” Simone Janson uvadi: ,, Mnoho
perfekcionisti trvaly tlak nezviidi a nekdy dokonce zacnou jednat rozporuplné
a iracionalné. Jejich perfekcionismus se jim zacne vymykat z ruky, jejich poradkumilovnost
se zacne ménit v pedantstvi a neprizpiisobivost. Délaji véci, které mohou jejich kariéru
poskodit, napriklad pred sebou stile hrnou diilezité ukoly. “2 perfekcionista mize mit
najednou takové prokrastinaéni sklony, Ze se zafne vénovat naprosto zbyteCnym
¢innostem, jako jsou nesmyslné piesouvani papirii z mista na misto, svolavani
bezdivodnych porad, ¢i bezcilné prohlizeni e-mailové po§ty.29

Pokud si ¢lovEék klade na své vykony neumérné vysoké pozadavky, tak mlze dojit

K vystupiiovani miry jeho puntickarstvi. Neil Fiore zduraziuje: ,.V pripadé vyhroceného

* PETERKOVA, Michaela. Co je sebevédomi? Psychoweb.cz. [online]. [cit. 2016-05-02]. Dostupné z:
http://www.sebevedomi.psychoweb.cz/.

2 SEDLACKOVA, Daniela. Rozvoj zdravého sebevédomi dka. 1. vyd. Praha: Grada, 2009, s. 21.

ISBN 978-80-247-2685-4.

** SEDLACKOVA, Daniela. Rozvoj zdravého sebevédomi Zdka. 1. vyd. Praha: Grada, 2009, s. 66-67.

ISBN 978-80-247-2685-4.

27 JANSON, Simone. Jak nebyt perfekini, ale tispésny: pro¢ snaha o absolutni dokonalost nikam nevede.
1. vyd. Praha: Grada, 2010, s. 14. ISBN 978-80-247-3540-5.

28 JANSON, Simone. Jak nebyt perfektni, ale uispésny: pro¢ snaha o absolutni dokonalost nikam nevede.
1. vyd. Praha: Grada, 2010, s. 14. ISBN 978-80-247-3540-5.

o JANSON, Simone. Jak nebyt perfekini, ale iispésny: pro¢ snaha o absolutni dokonalost nikam nevede.
1. vyd. Praha: Grada, 2010, s. 137. ISBN 978-80-247-3540-5.
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. . , . ’ ’ ’ 7«30
perfekcionismu se rozdil mezi hodnocenim vykonu a hodnocenim sebe sama zcela stira.

Zatimco John Perry se domniva, ze perfekcionismus sméfuje k prokrastinaci,® tak Kathrin
Passig oponuje, Ze podle nejnovéjSich poznatkii maji perfekcionisté mensi tendenci
odkladat povinnosti nez ostatni.** Tomas Malik upozornuje na rozdil mezi neurotickym
a zdravym perfekcionistou. Neuroticky puntickar trva na nesmyslnych detailech, je
workoholik, ma pocity ménécennosti, trpi strachem ze selhani a depresemi. Jedinec s timto
typem perfekcionismu &asto odklada povinnosti. Clovék se zdravym perfekcionismem
se nezajima o okolni minéni, klade na sebe pifimérené pozadavky, je sebevédomy a dokéaze

. . .+ 33
S1 zorganizovat praci.

1.3.3 Strach z neaspéchu

v

Hlavni pri¢iny strachu ze selhani tvori perfekcionismus a sebekritika.3* Strach
Z neuspéchu obsahuje dalsi obavy, naptiklad Ze danou préci, ¢i situaci nezvladneme, nebo
Ze se Ztrapnime.35 Neil Fiore uvadi: ,,Prokrastinace prindsi ulevu od stresu spojeného
S wkonavanim cinnosti, které nam nahanéji strach nebo které povazZujeme za obtizné. «36
Jak uvadi Steel a Nuslauerova, dle Knause se, k prokrastinaci vztahuji dvé iracionalni
presvédcenti, a to, ze jedinec sam sebe povazuje za neschopného a ze Zivot je té¢Zky. Obava
ze selhani je spojena s neurotickym prozivanim, a také snizkou sebetctou. Nizka
sebedlivéra a sebepodcenujici minéni o vlastni vykonnosti mize byt pti¢inou odlozeni

tkolu.?’ Jestlize si dlovek nevéi, tak se pfedem vyhyba nékterym situacim a u dalSich ma

oy . . .38
pocit, Ze jsou nad jeho moZznosti.

% FIORE, Neil A. Snadnd cesta z prokrastinace: jak prestat odkladat vikoly. 1. Geské vyd. Praha: Grada,
2014, s. 42. ISBN 978-80-247-5083-5.

31 PERRY, John. Uméni prokrastinace. 1. vyd. Bratislava: Noxi, s. r. 0., 2013, s. 23.

ISBN 978-80-8111-187-7.

%2 PASSIG, Kathrin a LOBO, Sascha. Odlozim to na zitra: jak si zorganizovat Zivot bez zbytecného
organizovani. 1. vyd. Praha: Portal, 2010, s. 11. ISBN 978-80-7367-666-7.

% MALIK, Tomas. Chvala perfekcionismu. [online]. [cit. 2016-05-02]. Dostupné z:
http://www.novyprostor.cz/clanky/393/chvala-perfekcionismu.html

% FIORE, Neil A. Snadnd cesta z prokrastinace: jak prestat odkladat iikoly. 1. &eské vyd. Praha: Grada,
2014, s. 41. ISBN 978-80-247-5083-5.

% BABAUTA, Leo. Stop prokrastinaci. Progesguru.cz [online]. Progresguru © 2013-2016. [cit. 2016-04-18].
Dostupné z: https://www.progresguru.cz/audioknihy/4-stop-prokrastinaci-leo-babauta/

% FIORE, Neil A. Snadnd cesta z prokrastinace: jak prestat odkladat iikoly. 1. &eské vyd. Praha: Grada,
2014, s. 36. ISBN 978-80-247-5083-5.

37 NUSLAUEROVA, Pavla. Psychologie v ekonomické praxi, 2004, ro&. 39, & 3-4, s. 112. ISSN 0033-300X.
% PETERKOVA, Michaela. Nizké sebevédomi. [online]. [cit. 2017-03-16]. Dostupné z:
http://www.sebevedomi.psychoweb.cz/nizke-sebevedomi.php
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Prokrastinatofi si mohou myslet, Ze svym jednanim situaci nezméni, a proto se
zabyvaji vice prozivanim svych emoci. Nuslauerovd, na zaklad¢ studia dila Peerse Steela,
uvadi: ,, Zviasté dobre prozkoumanou formou této na emoce zamerene, disfunkcni sebe-
regulace je sebe-handicapping (,,sebe-znevyhodnovini®), coz nastava tehdy, kdyz si lidé
kladou do cesty prekazky zabranujici jejich vlastnimu dobrému vykonu. Motivaci pro sebe-
handicapping je casto snaha uchranit vilastni sebeuctu tim, Ze daji lidem vnéjsi diivod

, . 39
ke svemu selhani.

1.4 Prokrastindatoii

Lidé¢, ktefi nechavaji nezbytné tkoly na pozdéji. Nejsou lini, ale neumi pfemluvit
sami sebe k dalezité povinnosti.*® John Perry podotyké: ,, Prokrastindtoi jen ziidka
nedélaji vitbec nic; vétsinou se zabyvaji okrajové uzitecnymi vécmi, jako je zahradniceni,
orezavani tuzek nebo nacrtavani schématu, podle nehoz si utiidi slozky, az se ktomu
jednoho dne dopracuji. “4l\/ piipadg, Ze si lidé zvoli pro otaleni prosp&$nou &innost jako je
uklid bytu, tak mohou mit sice vycitky svédomi kvtli nedodélanému projektu, nevytizené
administrativé, nezapocaté diplomce, ale za to mohou kdykoliv pfijmout navstévu nebo
K prokrastinaci spatfujeme v pocitaci. Mnoho lidi vyuziva PC k praci, ov§em nesmély by
existovat socialni sité, aby zvlasté prokrastinatoii neméli touhu v lepSim piipadé, co dveé
hodiny kontrolovat aktualni novinky. Bohuzel lidé ztraceji ¢as i1 na jinych webovych
strankach, ¢i nékolikahodinovym hranim pocitaovych her. Mnohdy si ani
neuvédomujeme, ze pocéitace a chytré telefony ovliviiuji naSe vztahy, naladu i pozornost.
Petr Tiestiak uvadi: ,,Clovék digitalni éry Zije v mnohem roztékanéjsi realité nez jeho
predci a ma jeden docela vazny probléem — soustredit se. Na horsi koncentraci si dnes
stezuje skoro kazdy, kdo Zije rusnym méstskym Zivotem. A2

Pokud navstivime prokrastinatora, ktery travi svij Cas na facebooku a jinych
zajmovych webech, musime pocitat i S moznosti, ze budeme muset pockat na vyplachnuti
hrnku. Netvrdime, Ze kdo prokrastinuje ma doma neporadek, ale prokrastinace se muze
diiv nebo pozdé&ji zacit projevovat ve vice dennich ¢innostech. Prokrastinator je schopny

odkladat 1 umyvani nadobi, pficemz socidlni sit mize byt jeden z divodi, pro¢ odlozit

% NUSLAUEROVA, Pavla. Psychologie v ekonomické praxi, 2004, ro¢. 39, &. 3-4, s. 112. ISSN 0033-300X.
O LUDWIG, Petr. Konec prokrastinace: [jak prestat odkladat a zacit Zit napino]. 1. vyd. Brno: Jan Melvil,
2013, s. 42. ISBN 978-80-87270-51-6.

* PERRY, John. Uméni prokrastinace. 1. vyd. Bratislava: Noxi, s. r. 0., 2013, s. 14.

ISBN 978-80-8111-187-7.

* TRESNAK, Petr. Uméni koncentrace. Reflex, 2016, ro¢. 27, &. 11, s. 16. ISSN 0862-6545.
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praci na pozdé&ji. Psychoterapeutka Andrea Platznerova dodava: ,, Pokud budu odkladat
myti nadobi, které se mi zacne hromadit v kuchyni, ale mné ani nikomu jinému to nebude
vadit, mohu prokrastinaci pustit z hlavy. Pokud ale kvilli tomu budu mit pocit neschopnosti
a meénécennosti, je na case hledat reseni. «43

Neil Fiore uvadi: ,, Typicky prokrastindtor je s vétsinou pracovnich kol hotov
vcas, avsak tlak, ktery vzmika pri snaze stihnout prdaci na posledni chvili, vyvolava
zbytecnou uzkost a snizuje kvalitu konecného vysledku. it Prokrastinatory miizeme dnes
najit nejen mezi studenty, ale i bezdomovci, seniory, zaméstnanci firem a lidmi
se syndromem vyhoteni. S prokrastinaci maji problém zejména lidé, ktefi nezvladaji
rychlost dnesni doby.* Zarovei maji problém s odkladanim ti, ktefi si organizuji sviyj &as
sami, a tak krom¢ student mizeme najit liknavce, pracujici jako programatory, mensi
podnikatele, Ci prekladatele. * Daniela Kramulova uvadi: , Mnoha prokrastinujicim
subjektivne prindsi opakované odkladani ukolii neprijemné pocity a negativni emoce
(vycitky, strach ze selhani, z nesplnéni ocekavani, vztek na sebe sama), které mohou vést ke
snizeni sebevedomi, k depresim, posilovat vyhybavé tendence v reseni problémii atd. <"
Petra Holcnerovd z Centra adiktologie varuje pred dalSim skrytym problémem
prokrastinace: ,,Nekteri lidé se snazi negativni pocity spojené S odkladanim ukolu zvladat
pomoci navykovych latek (alkohol, léky aj.) odreagovavaji napéti v herné nebo se naopak
nauci odménovat se za splnény ukol pandkem. Pak samoziejmé nastupuje opacny efekt —
kdo upadne do zdvislosti, odkladd iikoly o to vic.“*® Leo Babauta upozoriiuje posluchade
své audioknihy ,,Nejveétsi problém spatiuji v tom, Ze nam prokrastinace brani v dosazeni

‘. o i
nasich snii. “*

* PLATZNEROVA, Andrea. Odkladate ukoly, zkuste pouit mentalni triky. Psychologie.cz [online].
Dostupné z: http://psychologie.cz/odkladate-ukoly-zkuste-pouzit-mentalni-triky/

* FIORE, Neil A. Snadnd cesta z prokrastinace: jak prestat odkladat iikoly. 1. Seské vyd. Praha: Grada,
2014, s. 16. ISBN 978-80-247-5083-5.

* VOLDANOVA, Jolana. Prokrastinace se da zbavit. A neni to ani moc slozité. Cesky rozhlas [online]. [cit.
2016-04-18]. Dostupné z: http://www.rozhlas.cz/dvojka/jejakaje/ zprava/prokrastinace-se-da-zbavit-a-neni-
to-ani-moc-slozite-tvrdi-petr-ludwig--1452132

*® VITVAROVA — VRANKOVA, Karolina. AZ pfeétu tenhle lanek. Respekt, 2009, rog. 20, &. 2, s. 68.
ISSN: 0862-6545.

" KRAMULOVA, Daniela. Prokrastinace: Zitra uz ur&ité za¢nu. Psychologie Dnes, 2011, ro¢. 17, €. 3, s. 33.
ISSN 1212-9607.

* KRAMULOVA, Daniela. Prokrastinace: Zitra uZ ur&it® za¢nu. Psychologie Dnes, 2011, ro¢. 17, €. 3, s. 33.
ISSN 1212-9607.

*“ BABAUTA, Leo. Stop prokrastinaci. Progesguru.cz [online]. Progresguru © 2013-2016. [cit. 2016-04-18].
Dostupné z: https://www.progresguru.cz/audioknihy/4-stop-prokrastinaci-leo-babauta/
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1.4.1 Typy prokrastinatora

Ferrari dé€li prokrastinatory na dva druhy, a to na optimistu a pesimistu.
Optimisticky prokrastinator mé sice problémy s odkladanim ukoll, ale véfi, Ze vSe dobie
dopadne a své povinnosti dokonci. Pesimisticky prokrastinator je presvédceny, ze 1 kdyz
se do daného ukolu pusti, tak stejné selze.”®

Profesionalni filozof John Perry sam sebe povazuje za strukturovaného
prokrastinatora, coz je podle n¢j ¢lovek, ktery zvladne spousty ukola tak, Ze neplni jiné.
., Tuto esej jsem zamyslel napsat celé tydny. Proc tak konecné ¢inim? ProtoZe jsem nakonec
prece jen nasel trochu volného casu? Kdepak. Mam tu prace studentu, které je treba
oznamkovat, objednavky ucebnmic, které je treba vyplnit, doporuceni Narodni nadace
pro védu, které je treba posoudit, a pracovni verze diplomovych praci, které bych mél
precist. Moje prace na této eseji je zpiisob, jak nedélat vsechno to ostatni. «ol

Prostfedi univerzit je zivnou pudou pro prokrastinaci. Vzdélavaci systém vysokych
§kol umozniuje piedevsim studentim odkladat plnéni svych povinnosti, a tak se mohou
pFirozen& rozsifovat fady akademickych prokrastinatord.’” Velk4 mira prokrastinace miize
vést k neadekvatnimu odlozeni zkousek nebo piimo kukonceni studia. Karolina
Vitvarova-Vrankova podotyka: ,, V némciné se nékdy nazyva primo studentsky syndrom
(Studentesyndrom). Americké univerzity o ni referuji jako o jednom z nejcastéjsich
studijnich probléemu a univerzitni weby nabizeji spoustu zarucenych tipu, jak se ji

branit. “>

1.5 Badatelé zabyvajici se prokrastinaci

Zvolili jsme dva ptedni pfedstavitele zabyvajici se prokrastinaci z ¢eského prostiedi,

ktefi nas podnitili k zajmu o toto téma.

1.5.1 Petr Ludwig

Petr Ludwig je védec a publicista, ktery si stanovil za cil, jakym zpiisobem lidi

zbavit prokrastinacnich navyk a jak je naucit pracovat efektivnéji. Pfed deseti lety zalozil

*® SUSTR, Jiti. Kolik ¢asu promrhame? Psychologie Dnes, 2002, ro¢. 8, & 12,s. 17. ISSN 1212-9607.
L PERRY, John. Uméni prokrastinace. 1. vyd. Bratislava: Noxi, s. . 0., 2013, s. 13.

ISBN 978-80-8111-187-7.

52 GABRHELIK, Roman. Od zitika se zaénu ugit. Psychologie Dnes, 2006, rog. 12, &. 2, s. 22.

ISSN 1212-9607.

3 VITVAROVA — VRANKOVA, Karolina. Az pie¢tu tenhle ¢lanek. Respekt, 2009, roé. 20, &. 2, s. 68.
ISSN: 0862-6545.
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VvV Brné vzdélavaci instituci Grow Job, pficemz spole¢né s dalSimi konzultanty radi
jednotlivetm i firmam, napf. zam&stnanciim pojistovny Allianz.>* U skupinové konzultace
jde o zvySeni efektivity prace a motivaci, u jednotlivca je kladen diraz také na odbourani
prokrastina¢nich tendenci jedince.55 Ludwig doporucuje soustfedit se na cestu, ne na cil
ukolu. U¢i své klienty 1épe hospodarit s asem a upozoriiuje na nezbytné zarazeni kratkych
prestavek, lidé tak pracuji kvalitn&ji.*®

Sepsal knihu Konec prokrastinace, ktera se stala bestsellerem. Prvotnim podnétem
pustit se do psani byla zasadni udalost v jeho zivot¢. ,, Priblizné pred deseti lety jsem byl
presvédcen, Ze je miij zivot u konce. Mozek mi necekané prestal ovladat polovinu téla. Citil
jsem strach, bezmoc, ale i podivuhodny klid. Nastésti se ukazalo, Ze jsem se mylil. Tato
zkusSenost se vsak stala tim nejsilnéjsim, co jsem kdy zaZil. Pozdéji jsem si sam pro sebe
poznamenal nasledujici vétu: Umirat s tim, Ze jsem Zil naplno. "’

Vychazi z pozitivni psychologie Martina Seligmana, sam piisobi vyrovnang,
upiimné a optimisticky. Klade diraz na zivotni spokojenost, nacez na prednaskach i ve své
knize zminuje metodu Flow-list, aneb zapi$§ kazdy den tii véci, diky kterym jsi dnes byl
v pohodg.*® Ludwig dodava: , Spokojeni lidé totiz prokrastinuji méné. “%9 \/ rozhovoru
pro Casopis Men's Life Petr Ludwig uvadi, Zze prokrastinuje o 90% méné nez za dob svych
studii. Moznost odkladani se Clovéku nabizi Casto, ale jedinec se musi naucit tomuto
zlozvyku postavit a radéji zdvojnasobit svou produktivitu. Petr Ludwig upozoriuje,
ze prokrastinace brani zdravému zivotnimu stylu: ,, Misto néceho, co bych mel nebo chtél
délat, delam néco nepodstatného. Takze misto plnéni povinnosti koukam na Facebook,
sleduju serialy nebo si uz popaté ctu zpravy na internetu. Ale je to také o tom, ze lidé
prestavaji delat smysluplné veci, které by opravdu délat chtéli — prestavaji se vénovat svym

konickim, odkladaji navstévu u lékare, nekdo odklada dovolenou ¢i spanek. «60

¥ VALASEK, Lukas. Lenost? Ne jen nevime, co délat dfiv, fika autor knihy o prokrastinaci.
Brno.idnes.cz.[online]. [cit. 2016-05-09]. Dostupné z: http://brno.idnes.cz/rozhovor-s-petrem-ludwigem-dfn-
/brno-zpravy.aspx?c=A140502_2061452_brno-zpravy_mich

*>Grow JOB Institute [online]. GrowJOB Institute ©2005-2016. [cit. 2016-04-18]. Dostupné z:
http://www.growjob.com/sluzby/#

*® VOLDANOVA, Jolana. Prokrastinace se d zbavit. A neni to ani moc slozité. Cesky rozhlas [onling].

[cit. 2016-04-18]. Dostupné z: http://www.rozhlas.cz/dvojkal/jejakaje/_zprava/prokrastinace-se-da-zbavit-a-
neni-to-ani-moc-slozite-tvrdi-petr-ludwig--1452132

S LUDWIG, Petr. Konec prokrastinace: [jak prestat odkladat a zacit Zit naplno]. 1. vyd. Brno: Jan Melvil,
2013, s. 16. ISBN 978-80-87270-51-6.

%8 Flow list [online]. Grow Job Institute © 2014. [cit. 2016-05-09]. Dostupné z: https://www.flow-list.cz/.

> LUDWIG, Petr. Konec prokrastinace: [jak prestat odkladat a zadit Zit naplno]. 1. vyd. Brno: Jan Melvil,
2013, s. 174. ISBN 978-80-87270-51-6.

%0 v CELIS, Michal. Petr Ludwig. Zakladatel tovarny na spokojeny Zivot. Men's Life, 2015, rog. 4, &. 3, s. 54.
ISSN 1805-1235.
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Petr Ludwig si rdd zaznamenava citaty, které ho né¢jakym zpisobem oslovi, jeden
z Ludwigovych oblibenych vyrokti je od Senecy a vystihuje jeden z dasledku

prokrastinace: ,, Zatimco ztrdcime sviij ¢as vahanim a odkladanim, zZivot utika. «61

1.5.2 Roman Gabrhelik

Pedagog a badatel, dale vedouci Centra prevence a Centra 1écby Kliniky
adiktologie Vseobecné fakultni nemocnice a 1. Lékatské fakulty Univerzity Karlovy
v Praze. ® Klinika adiktologie 1. LF UK a VFN v Praze mé4 Online adiktologickou
poradnu, kde maji prokrastinatoii k dispozici svépomocnou aplikaci Prokrastinace. Zprvu
vyplni Layovu $kalu prokrastinace a pii jednoduché registraci mohou pokracovat s bojem
proti odkladéani. Pfes internet lze projit motivaéni fazi prokrastinace, bodem zmény
prokrastinaéniho chovani aZ k prevenci navratu prokrastinace.®®

Roman Gabrhelik v roce 2008 sepsal Disertaéni praci na téma Akademicka
prokrastinace: Ovéfeni sebeposuzovaci Skély, prevalence a pfiCiny prokrastinace.
V rozhovoru pro radio Wave zminil, ze sam prokrastinoval tfeba vatenim: ,,Den pred
obhajobou doktorské prace jsem varil pomeérné slozité jidlo.” Za jeden z prostfedku

odkladéani, ktery se vyskytuje v populaci, povazuje alkohol a konopné drogy, druhy

prostiedek k prokrastinaci spatfuje v informacnich a komunika¢nich technologiich.64

1.6 Metody zaméiené na odstranéni prokrastinace

Diilezité je vlastni odhodlani chtit praci dokoncit. Uvédomit si, Ze nemusime praci
dokoncit, ale chceme a nesméSovat hodnotu ukolu se sebou samym. Praci obvykle
ned¢lame kvili druhym, ale kvili sobé. % Dobra rada, jak se vypotradat s vlastni

prokrastinaci, je nebojovat sni. Pouze se naucit pouzZivat vhodné navyky, misto

61 LUDWIG, Petr. Konec prokrastinace: [jak prestat odkladat a zacit Zit naplno]. 1. vyd. Brno: Jan Melvil,
2013, s. 21. ISBN 978-80-87270-51-6.

® PAULIK LICHKOVA, Adéla. Rozhovor s Romanem Gabrhelikem o prokrastinaci. Radio Wave [online].
[cit. 2016-08-02]. Dostupné z: http://www.rozhlas.cz/radiowave/diagnozaf/_zprava/1119287

% Klinika adiktologie 1. LF UK a VFN v Praze [online]. Klinika adiktologie © 2012. [cit. 2016-04-18].
Dostupné z:http://poradna.adiktologie.cz/otestujte-se/?poll_id=6

% PAULIK LICHKOVA, Adéla. Rozhovor s Romanem Gabrhelikem o prokrastinaci. Radio Wave [online].
[cit. 2016-08-02]. Dostupné z: http://www.rozhlas.cz/radiowave/diagnozaf/_zprava/1119287

® FIORE, Neil A. Snadnd cesta z prokrastinace: jak prestat odkladat ukoly. 1. Ceské vyd. Praha: Grada,
2014, s. 32. ISBN 978-80-247-5083-5.
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prokrastina¢nich. Jestlize si ¢lovék zvykne plnit narocné povinnosti, bude mu pfipadat

v o , v-- 66
zbytecné, je nechavat na pozdéji.

1.6.1 Spravné rozvrhnuti ¢asu

Neil Fiore uvadi: ,, Zdvazek nepracovat zpocatku vic nez tricet minut denne miize
byt dobrym startem na cesté od prokrastinace k vykonu.“®" Prokrastinatofi si obvykle
neumi rozvrhnout praci a volny ¢as. Nékteti lidé si mysli, Ze kdyZ se budou vénovat svému
volnému cCasu, tak bude jejich prace stat. Jenze pokud se budou soustiedit pouze na praci
a pfipadnou zabavu budou prozivat s vycitkami, ze by se méli vénovat své neodkladné
povinnosti, povede to k neustalému tlaku, ve kterém se jen tézko dokoncuje zapocaty tikol.
Neil Fiore doporucuje sestavit si antirozvrh, tedy: ,,Tydenni rozvrh s naplanovanymi
rekreacnimi aktivitami, ktery rozdéluje tyden na zvladnutelné casti s prestavkami, casem
na jidlo, planovana setkani s prateli a zabavu. Vykonnym lidem poskytuje pevné stanoveny
cas na zaslouzeny oddech a realisticky pohled na mnozstvi casu, ktery skutecné mohou

r . 14 ({68
Stravit praci.

1.6.2 Zen a hotovo

Zakladnimi pilifi procesu Zen a hotovo jsou jednoduchost, koncentrace na ¢innost
a Zit pfitomnosti. Sklada se z deseti navyk, které je tfeba ziskavat postupné. Osvojovani
kazdého z nich by mélo trvat jeden mésic, bez ohledu na potfadi navrhnuté autorem Leem
Babautou.®

Pro nécvik prvniho navyku Shromazdovani je dulezité nosit u sebe skladny diaf,
do kterého je mozné zapsat si veSkeré dlleZité povinnosti i myslenky. Druhy T7ideni
se zaklada na vyhnuti se nakupeni poznamek, ¢i emailQ, vznikajicich diky odkladani. Tteti
Planovani spo€iva ve vytyCeni si nejpodstatnéjSich ukoll, jez musi jedinec, nejlépe
na zacatku tydne, splnit. Ctvrty Vykondni ma za cil naudit se nedélat vice véci najednou,

zejména jde o predchazeni multitaskingu, kdy ma ¢lov€k zapnuty e-mail, chat, socidlni sité

% SCOTT, S. J. 23 zabijdkii prokrastinace: prestaiite lenosit a jdéte za svym cilem. 1. vyd. Brno: BizBooks,
2014,s.11. ISBN 978-80-265-0272-2.

®” FIORE, Neil A. Snadnd cesta z prokrastinace: jak prestat odkladat tikoly. 1. &eské vyd. Praha: Grada,
2014, s. 130. ISBN 978-80-247-5083-5.

* FIORE, Neil A. Snadnd cesta z prokrastinace: jak prestat odkladat iikoly. 1. &eské vyd. Praha: Grada,
2014, s. 133. ISBN 978-80-247-5083-5.

% BABAUTA, Leo. Zen a hotovo: zcela jednoduchy systém osobni produktivity. 1. vyd. Brno: J. Melvil,
2010, s. 16-17. ISBN 978-80-87270-03-5.
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a zarovenl pracuje na nécem dulezitém. Diky patému navyku si kazdy mlze vytvorit
Jednoduchy duveryhodny systéem, ktery vychédzi zjednoslovného, stru¢ného zapisu
povinnosti. Sesty Uspoidddvani tkvi v piistupu, Ze kazda véc ma své misto. Sedmy Revize
je zaméfeny na posouzeni svych pokrokti v dosahovani cilii za tyden, mésic i1 rok. Osmy
Zjednodusovani vede ke koncentraci na nejpodstatnéjsi povinnosti a k eliminovani
zbyte¢nych tkolt. V ramci devatého navyku Rutiny by se mél ¢loveék naudit plnit dilezité
povinnosti dne naprosto samoziejmée. Desaty navyk vychazi z predpokladu, ze nezbytné

pro praci je Nadseni. 7

1.6.3 Technika Mindfulness

Mindfulness vznikla na zaklad¢ budhistické psychologie a od konce 20. stoleti
se stala pfedmdtem mnoha vyzkumi tykajicich se zdravi, vzd&lavani i prace.”* Technika
mindfulness znamené schopnost naplno se soustfedit na pfitomnost a nevnimat nic jiného.
Gill Hassonova uvadi: ,,Je to stav, ve kterém je clovek pozorny a vsimavy ktomu, cO
se déje v pritomném okamziku. VSimavost ma celou radu priznivych ucinki na lidskou
psychiku, napiiklad redukuje stres a zvySuje radost ze Zivota.“'* Mindfulness se d&li
na formalni, coz je v podstaté meditace a neformalni, ktera neni nijak vymezena a zahrnuje
vyuziti bd&lé pozornosti pfi kazdodennich aktivitach, v&etnd chiize.” Mindfulness klade
daraz na Uvedomeni si, tedy koncentraci na ptitomnost. Pripusténi si, a to ptipusténi si,
ze prave ted na néco myslime nebo prozivame. Prijmuti, ze mySlenky a pocity
akceptujeme jen v této chvili. Nekriticnost piedstavuje nepfikladat smysl tomu, jak
se chovaji druzi, co si mysli a nepfecefiovat duilezitost vlastnich mySlenek a pociti.
Neulpivani, kdy si musime uvédomit, ze jiz probehlé myslenky a pocity maji své misto
v minulosti. Koncentraci a Zapojovani se, které zahrnuje soustiedéni se pouze na jednu

¢innost. Otevieny postoj, ktery ndm umoznuje byt naklonéni zméné ndzorli a hledani

70 BABAUTA, Leo. Zen a hotovo: zcela jednoduchy systém osobni produktivity. 1. vyd. Brno: J. Melvil,
2010, s. 24-26. ISBN 978-80-87270-03-5.

n Cesky mindfulness institut [online]. Cesky mindfulness institut © 2016. [cit. 2016-09-28]. Dostupné z:
http://www.mindfulness-institut.cz/co-je-mindfulness/

"2 HASSON, Gill. Technika Mindfulness: jak se vyvarovat dusevni prokrastinace pomoci vSimavosti a bdélé
pozornosti. 1. vyd. Praha: Grada, 2015, zadni strana ptebalu. ISBN 978-80-247-5213-6.

® HASSON, Gill. Technika Mindfulness: jak se vyvarovat dusevni prokrastinace pomoci v§imavosti a bdélé
pozornosti. 1. vyd. Praha: Grada, 2015, s. 9-10. ISBN 978-80-247-5213-6.
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novych feSeni. Trpélivost a diivéra znamena, Ze stejné jako kazda véc ma své misto, tak

v , eew T4
vSechno ma svij Cas.

2 Prokrastinace u intaktnich jedinci

V této kapitole se zamétime na vyvojovou psychologii intaktnich a nad moznymi

pric¢inami prokrastinace.

2.1 Prokrastinace a obdobi adolescence

V dalsich kapitolach se budeme zabyvat prokrastinaci v obdobi adolescence
a mladsi dospélosti, proto se zaméfime i na oblast vyvojové psychologie, kterda nam
pomtize porozumét problémiim dospivajicich jedincii. Zejména v ptipadé, ze se nachazime
Vjiné etapé Zivota, bychom méli tyto teoretické¢ zdklady vyvojové psychologie znat,
aby pro nas bylo snazsi vcitit se do druhého a pochopit ho.

Velmi patrné vykyvy nalad se u Cloveéka objevuji zejména Vv obdobi dospivani
a pro mnohé dospélé se stava zahadou, proc si se svym dospivajicim zédkem nebo ditétem
nerozumi. Adolescenti byvaji plactivi, vztahovacni nebo také drzi a predvadi se, bojuji
sami se sebou i se svym okolim. Méame za to, Ze se, ze pravé diky této rozkolisanosti
prozivani mohou jedinci zvolit prokrastinaci ze vzdoru nebo jako tnikové feSeni. V obdobi
dospivani mize dojit k zaskolactvi, k odlozeni vybéru vhodné stiedni Skoly, k seznameni
se snavykovymi latkami a nevhodnymi partami. Domnivame se, Ze toto chovani muize

vést k prokrastinaci.

2.1.1 Adolescence

Termin adolescence pochdzi z latinského slova adolescere, jehoz vyznam je
dortistat, dospivat, ¢i mohutnét. N&ktefi autofi vymezuji pted adolescenci obdobi
pubescence, ktera dle jejich pohledu trva od 11 do 15 let véku dospivajiciho.” Z &eskych
autort je to naptiklad Marie Vagnerova, ktera déli adolescenci na dvé etapy, a to na ranou
a pozdni. V prvni fazi se jednd o pubescenci, pro kterou je typické télesné dospivani,

zména mysleni. Hormonalni zmény maji vliv na emocni prozivani, vznikaji vykyvy nélad,

" HASSON, Gill. Technika Mindfulness: jak se vyvarovat dusevni prokrastinace pomoci viimavosti a bdélé
pozornosti. 1. vyd. Praha: Grada, 2015, s. 34-35. ISBN 978-80-247-5213-6.

* MACEK, Petr. Adolescence: psychologické a socidlni charakteristiky dospivajicich. 1. vyd. Praha: Portal,
1999, s. 11. ISBN 80-7178-348-X.
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jez budi pozornost okoli a zkresluji pohled na adolescenta. V tomto obdobi nabyva vyznam
pratelstvi a prvni lasky. Dulezitym meznikem je ukonceni povinné Skolni dochazky v 15
letech. Nasleduje touha mladého ¢lovéka byt samostatny a zodpovédny, chce se prosadit ve
spolecnosti a ziskat vzdélani, které mu umozni pracovat ve svém vybraném oboru.”® Po
pubescenci nasleduje adolescence, kterda je asové vymezena obdobim mezi 15 az 20,
popiipad¢ 22 lety. Na jejim zacatku se mlady ¢lovek stava reprodukéné zralym, ke konci
prestava rist.”” Adolescenti se v tomto obdobi obvykle rozhodnou pro prvni pohlavni styk.
Dokon¢i stfedni Skolu a nastoupi do prace, popiipadé pokracuji v dalSim studiu.
S dfivéjsim nastupem do prace je spojena ekonomickd samostatnost, které studenti
vysokych kol dosahuji pozdgji. 18. rok se povazuje v CR za dosaZeni plnoletosti, coz
znamena moznost uzaviit manzelstvi, ale také nutnost nést odpovédnost za své (“:iny.78 Petr
Macek vychazi z piesvédceni, ze adolescence tvofi cely dlouhy pfechod mezi détstvim
a dospélosti. Mezi casnou (10-13let) a pozdni adolescenci (17-20 let), fadi jest¢ obdobi

stfedni adolescence (14-16 let).”

2.1.2 ldentita v obdobi adolescence

Jedinec hleda svou identitu, zamysli se nad vztahem ke spole¢nosti i sam K sobé.
Jitka Machova podotyka: ,, Hledani totoznosti je slozity, dlouhy a mnohostranny proces,
casto konfliktni, ale pro vyvoj dospivajiciho rozhodujici. “80 Nelze tvrdit, Ze toto patrani po
vlastni identité je pouze otdzka dospivani, ale jiz Erikson pokladal za dilezité najit sam
sebe a zaujmout Kk sobé postoj. Podle Eriksona stoji pfed adolescentem spor mezi
nezbytnosti poprat se s naroky spolecnosti, tak aby se do ni mohl zaclenit. V ptipad¢, ze
spolecnost dospivajicim pomahd a poskytuje jim ,,chranény prostor pro zkouSeni
a hledani, stava se proces hledani vlastni identity spole¢enskym tukolem. Identita méa dva

aspekty, a to osobni a socidlni. Osobni aspekt identity zahrnuje sebehodnoceni, uvédoméni

® VAGNEROVA, Marie. Vyvojovd psychologie: détstvi a dospivéni. 2 vyd., dopl. a pieprac. Praha:
Karolinum, 2012, s. 323. ISBN 978-80-246-2153-1.

" MACEK, Petr. Adolescence: psychologické a socidlni charakteristiky dospivajicich. 1. vyd. Praha: Portal,
1999, s. 11. ISBN 80-7178-348-X.

8 VAGNEROVA, Marie. Vyvojovd psychologie: détstvi a dospivéni. 2 vyd., dopl. a pieprac. Praha:
Karolinum, 2012, s. 324-325. ISBN 978-80-246-2153-1.

" MACEK, Petr. Adolescence: psychologické a socidlni charakteristiky dospivajicich. 1. vyd. Praha: Portal,
1999, s. 11-12. ISBN 80-7178-348-X.

% MACHOVA, litka, ed. Biologie ¢lovéka pro ucitele. 1. vyd. Praha: Karolinum, 2002, s. 223.

ISBN 80-7184-867-0.
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si své vyjimecnosti a vymezeni se vici ostatnim. Socidlni aspekt se tyka ucelenosti vztahli

N « . w81
a uvédomenti si ,.kam patfim*.

2.1.3 Socializace v obdobi adolescence

Macek uvadi: ,,Adolescence je nejen diilezitym obdobim v Zivoté jednotlivce, ale ma

i spolecenskou hodnotu. Sociologové zduraznuji integraci podstatnych spolecenskych roli

«82 7 v ’ s 1 o - . ;o
Klicovym aspektem socializace adolescentll je osvojovani

do osobnosti dospivajiciho.
mravnich norem a spoleenskych hodnot. Erikson chépe adolescenci jako most mezi
détskou moralkou, kterd se fidila vnéjSim pravidly stanovenymi autoritami a moralkou
dospélych opirajici se o zvnitinéné etické principy. 8 Macek zminuje: ,, Rada studii
ukazuje, Ze adolescenti se svou hodnotovou orientaci vice podobaji viastnim rodiciim nez

[ 4 A 14 4 4 r I4 . 14 I
8 Na dotvofeni povahy dospivajictho méa vliv dosavadni vychova

85

svym prateliim.

v rodiné, kontakt s vrstevniky a spole¢enské organizace.

2.1.4 Kognitivni vyvoj v obdobi adolescence

Marie Vagnerova uvadi: ,, Kognitivni vyvoj je vysledkem interakce zrani a uceni.
Teprve tehdy, kdyz je dospivajici z neurofyziologického hlediska dostatecné zraly a diky
systematickemu vzdeélavani ziskal potrebné zkuSenosti, mize dale rozvijet své poznavaci
schopnosti. “ Dospivajici se zabyvaji riznorodymi uvahami, napiiklad se zamysleji nad
tim, jaky by svét mél byt, dokaZou uvazovat systematicky a ovéfovat si hypotézy.86 Novy
zpusob uvaZovani, ale miize vnést do jejich zivota pocit nejistoty. Dospivajici chapou

, . v . . v - 7 e ’ .
obecna pravidla, ale vyzaduji, aby platila trvale a neménila se.®” Poznavaci egocentrismus

88 MACEK, Petr. Adolescence: psychologické a socidlni charakteristiky dospivajicich. 1. vyd. Praha: Portal,
1999, s. 78. ISBN 80-7178-348-X.

82 MACEK, Petr. Adolescence: psychologické a socidlni charakteristiky dospivajicich. 1. vyd. Praha: Portal,
1999, s. 46. ISBN 80-7178-348-X.

8 MACEK, Petr. Adolescence: psychologické a socidlni charakteristiky dospivajicich. 1. vyd. Praha: Portal,
1999, s. 82. ISBN 80-7178-348-X.

8 MACEK, Petr. Adolescence: psychologické a socidlni charakteristiky dospivajicich. 1. vyd. Praha: Portal,
1999, s. 69. ISBN 80-7178-348-X.
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u adolescentli je prozatimné posileny a vyznacuje se nadmérnou kritiCnosti, rovnéz

precitlivélosti i vztahovacnosti.

2.1.5 Emocionalni vyvoj v obdobi adolescence

G. S. Hall vnimal na pocatku dvacatého stoleti adolescenci jako Bouii a konflikt,
pficemz toto zivotni obdobi piirovnal k stejnojmennému némeckému literarnimu hnuti
18. stoleti ,,Sturm und Drang®, knémuz patiil napiiklad Fridrich Schiller
nebo J. W. Goethe. ,,Hnuti bylo charakteristické idealismem plnym vyjadiovani emoci,
revoltou proti vsemu starému, odhodlanim Zit jinak az do vsech dusledku, i za cenu
nejvyssiho utrpeni. 88

Nalady a afekty se projevuji velmi intenzivné, a proto jsou dospivajici emocionalné
labilni. Impulzivita a mald schopnost ovladat se mohou vést ke sporim s dosp&lymi.®
Dlouhotrvajici emocionalni vyvoj zna¢i o proménlivosti emoci v jednotlivych fazich
poznamenava: ,,Adolescence je v ramci celkového vyvoje jedince obdobim zasadniho
vyznamu, stejné jako bylo casné détstvi. Tam se kladly zdklady pro vyvoj celé osobnosti.

. g o 90
V adolescenci probiha jeji dotvareni v samostatnou a zralou osobnost.

2.1.6 Vzhled a subjektivni pohoda v obdobi adolescence

Adolescenti velmi dbaji na svlij vzhled, t€Zko snaseji néjakou markantni odliSnost, 1
kdyz je teba jen subjektivni. Srovnavaji se s ostatnimi a n€kdy vidi sami sebe zkreslen€.
Zabyvaji se svou vyskou, pfi¢emz chlapcim vadi, kdyz jsou oproti spoluzdkiim mali,
divky naopak trapi, pokud jsou piili§ vysoké.” Pro chlapce je v kolektivu vyhodngjsi,
jestlize je vysoky a ma piipadné i svaly. Sekundarni pohlavni znaky u divek byvaji
znateln&j$i.*? Vagnerova poukazuje na vyznam vnimani vlastniho t&la v adolescenci: Marie

Végnerova uvadi: ,,Telesnd proména je vyznamnym signdlem dospivani. Vlastni zevnéjsek

8 MACEK, Petr. Adolescence: psychologické a socidlni charakteristiky dospivajicich. 1. vyd. Praha: Portal,
1999, s. 17. ISBN 80-7178-348-X.

89 VAGNEROVA, Marie. Vyvojovd psychologie: détstvi a dospivani. 2 vyd., dopl. a pieprac. Praha:
Karolinum, 2012, s. 341. ISBN 978-80-246-2153-1.
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je soucasti identity, a proto byva takovd zména intenzivné prozivana. Zasadni a zjevna
proména téla miize dokonce v krajnim pripadé vyvolat pocit ohroZeni integrity vlastni
osobnosti a vést ke ztraté sebejistoty. “93 v ptipad¢, kdy jsou mladi lidé povazovani
okolim za atraktivni, tak mohou pochybovat o svém vzhledu.* Pojeti krasy je samoziejmeé
otazka vkusu. V dnesni dob¢ jsme zaplaveni riznymi pfedstavami o idealu krasy v televizi,
na internetu, v casopisech. I dospéli lidé maji nékdy problém stanovit si spravné vlastni
méfitko krasy, ovSem myslime si, ze V pfipadé modnich ikon snadnéji odiivodni, Ze
se mize jednat o vyuziti retuse. Je dobré, kdyz si ¢loveék najde svij styl, at’ uz v oblékani,
V hudbé, ve vybéru filmového ¢i knizniho zénru. Nejen dospivajici by si mél uvédomit, ze
je dulezité byt predevSsim sam sebou. Velmi dulezity je pocit subjektivni pohody, kdy
adolescent zaziva S$tésti, radost, dobrou néaladu. Petr Macek podotyka: ,, Zkoumdni osobni
pohody v obdobi adolescence ma zviastni vyznam. Jde o obdobi zvysené sebereflexe, a tedy
i wssi citlivosti K viastnim pocitum. Vyvojovy ukol najit vlastni identitu a prechod
Z adolescence do dospélosti prinasi specifické pozadavky, probléemy a obtizné situace. «“
Pocit nespokojenosti s vlastnim télem se muize rozvinout v téZkou psychickou poruchu,

s g 96
depresi Ci sebevrazedné jednani.

2.1.7 Rizikové a problémové chovani v obdobi adolescence

Adolescence je velmi citlivé obdobi, mize v ném dojit ke vzniku rizikového
a problémového chovani. 9 Mezi nejzédvaznéjSi poruchy chovani v dospivani patfi:
alkoholismus, toxikomanie, delikvence, gamblerstvi, suicidalita. Dale se k nim fadi Sikana
a brzky zacatek sexualniho Zivota, s nimz souvisi promiskuita a prostituce. Casto dochazi
k prolinani t&chto poruch a takovy jev se nazyva syndrom rizikového chovani mladeze.*®
Klinika adiktologie v Praze se vedle zavislosti na alkoholu, tabaku, gamblerstvi zabyva

prokrastinaci a ne bezdiivodné. Uvedené potize, které trapi 1 n¢které dospivajici, mohou

% VAGNEROVA, Marie. Vyvojovd psychologie: détstvi a dospivani. 2. vyd., dopl. a pieprac. Praha:
Karolinum, 2012, s. 326. ISBN 978-80-246-2153-1.
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byt prostfedkem K prokrastinaci. ,Jak miize prokrastinace souviset se zavislosti?
Neschopnost odtrhnout se od prijemné cinnosti a zacit ¢i vytrvat v plnéni ukolu
a povinnosti muze fenomén zavislosti pripominat. «99

Dospivajici, ktefi maji problém se socidlni adaptaci, pochazi mnohdy z rodin, kde
jsou rodi¢e sami zavisli na alkoholu, vykondvaji trestnou c¢innost nebo své déti
zanedbavaji. Rodice si neuvédomuji, Ze i Spatn¢ zvoleny vychovny styl, mize jejich détem
uskodit. PiiliSné prosazovani autority, rozmazlovani, nedtslednost, ¢i nejednotnost
vychovy mohou negativné zapusobit na vyvoj jedince. Pokud ma dospivajici malou
sebeuctu a sebedivéru, Spatny Skolni prospéch ¢i nedostatek zdjmi, nemulze prozivat
plnohodnotny Zivot.'® Krom& vyse zmin&nych poruch chovéni se u dospivajicich miizeme
setkat s poruchami pfijmu potravy, tedy mentalni anorexii a mentalni bulimii. Karolina
Vrankova uvadi vypoveéd studentky, kterd pro jeden ze svych prokrastinacnich prostredkii
zvolila piejidani se: ,,Sla jsem si do samosky néco nakoupit, pak jsem si to pripravila,

potom jsem to snédla. No a pak jsem stravila dalsi cas litovanim, co jsem to udélala. «101

2.1.8 Plany do budoucnosti v obdobi adolescence

Adolescenti si stanovuji dlouhodobé a kratkodobé cile. Zatimco kratkodoby cil je
omezeny pouze na plnéni Ukold do Skoly, ¢i domacich praci, tak dlouhodoby cil mize
ovlivnit cely zbytek Zivota adolescenta. Volba Skoly, zaméstnani, Zivotniho partnera,
¢1 mista bydlisté je zasadni rozhodnuti a dospivajici si uvédomuji jeho diilezitost. Petr
Macek podotykd: ,,Prdavé prijimani urcitych zavazku, které souviseji s dosahovanim
osobnich a spolecenskych cilii a které presmérovavaji adolescenta od prvoradého zdjmu
0 sebe Kzdjmu o druhé, miizeme povazZovat za indikator, zZe se z dospivajiciho stava

« 102

dospély. Dospivajici vnimaji dospélost jako svobodu, které chtéji, co nejdiive

, v . . v v C e, ., . . 103 v -
dosdhnout, ovSem povinnosti a zodpovédnost dospélosti piijimaji velmi neradi.” Ondfe;j

vvvvvv
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ISBN 80-7184-867-0.
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httzps:/lwww.respekt.cz/tydenik/2009/2/az-prectu-tenhIe-clanek

10 MACEK, Petr. Adolescence: psychologické a socidalni charakteristiky dospivajicich. 1. vyd. Praha: Portal,
1999, s. 87. ISBN 80-7178-348-X.

108 VAGNEROVA, Marie. Vyvojovd psychologie: détstvi a dospivani. 2. vyd., dopl. a pieprac. Praha:
Karolinum, 2012, s. 367-368. ISBN 978-80-246-2153-1.
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Ize konstatovat delsi casové rozmezi dospivani. Pricinami jsou casnéjsi zacatek dospivani,
delsi doba vzdelavani a také vyssi socialni ndroky pro uspésné spolecenské zarazeni
mladych lidi. “104 Obdobi dospivani konci, jakmile jedinec dosahne psychické dospélosti.
Ovsem obdobi dospélosti s sebou piindsi zdvazné povinnosti a rozhodnuti, do kterych
se mnohym adolescentim nechce, a proto radéji dobu zodpoveédnosti sdm za sebe (pozdéji

i za druhé) odkladaji.*®

2.2 Prokrastinace a obdobi mladsi dospélosti

Mladsi dospélost s sebou piinasi nartist povinnosti a snad nejvétsiho ocekavani od
spole¢nosti. Mlady dospély by mél vystudovat skolu, nastoupit do prace a byt spole¢nosti
pfinosem. OvSem kazdy jedinec se s témito naroky spolecnosti vyrovnava jinak. U ¢lovéka
se miZze objevit pocit, Ze neni schopny tato ocekavani splnit, coz mulze vést
k prokrastinaci. Jan Brodsky uvadi: ,, Prokrastinace se zpravidla rozviji kolem dvacatého
roku véku, a pokud neni systematicky a diisledné resena, muze trvat cely zivot. 106
V obdobi mladé dospélosti mize ¢loveék zadit odkladat zasadni zivotni kroky, jako jsou:

zkouSky na vysoké Skole, ndstup do nového zaméstndni, v€asné vykondvani svych

pracovnich povinnosti, vybér partnera i rodi¢ovstvi.

2.2.1 Mladsi dospélost

Muzeme se setkat s riznymi pohledy odborniki na vymezeni jednotlivych etap
dospélosti. Marie Vagnerova déli dospélost do tii kategorii, a to na obdobi mladé (20—40
let), stfedni (4050 let) a starSi dospé&losti (5060 let).*’ Langmeier, Krej¢ifova uvadeji
¢lenéni na casnou (asi od 20 do 25 az 30 let), stiedni (pfiblizné do 45 let) a pozdni
dospé&lost (60 az 65 let).™® Gail Sheehyovéa vychazi z piesvédceni, ze skutedné obdobi

dospélosti nastava az ve tficatém roce zivota, a proto vymezuje prozatimni (18-30 let),

104 SKOPAL, Ondiej, DOLEJS, Martin a SUCHA, Jaroslava. Vybrané osobnostni rysy a rizikové formy
chovani u Ceskych zdkii a Zakyn. 1. vyd. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci, 2014, s. 9.

ISBN 978-80-244-4223-5.

105 VAGNEROVA, Marie. Vyvojovd psychologie: détstvi a dospivani. 2. vyd., dopl. a preprac. Praha:
Karolinum, 2012, s. 468. ISBN 978-80-246-2153-1.

1% BRODSKY, Jan. Time management. Praha: Ustav prava a pravni védy, 2014, s. 63. Pravo - edice pro
pravo a management. ISBN 978-80-905247-9-8.

107 VAGNEROVA, Marie. Vyvojovd psychologie II.: dospélost a stari. 1. vyd. Praha: Karolinum, 2007,
s. 5-6. ISBN 978-80-246-1318-5.

198 | ANGMEIER, Josef a KREJCIROVA, Dana. Vyvojovd psychologie. 2., aktualiz. vyd. Praha: Grada, 2006,
s.167. ISBN 80-247-1284-9.
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prvni (30-45 let) a druhou dosp&lost (45-85 let).’® V nasi diplomové praci vychazime
Z déleni dospélosti podle Vagnerové a predmétem naSeho zajmu je pouze obdobi mladé

dospélosti.

2.2.2 Obdobi mladé dospélosti 20-40 let

Mlady clovék nabyva pravni dospélosti jiz v 18 letech, ovSem spolecnost jej
obvykle nevnima jako dospélého ve vSech smérech. Zpravidla plnolety clovék nema
dokoncené studium, neni ekonomicky a socidln¢ zabezpeceny, byva v tuto dobu casto
Vv urcitych oblastech zavisly na rodicich. Na rozdil od adolescence obvykle nedochazi ke
zbyte¢nym konfliktim. Mezi psychosocidlni znaky dospélosti patfi: ptijeti zodpovédnosti
za sva rozhodnuti, vétsi volnost v rozhodovéani, uvédomovani si vlastnich schopnosti
a kompetenci a dovednost ovladat své emoce a jednani.*'?

Kolem dvacatého roku zivota zélezi na tom, zda se jedinec vénuje dalSimu studiu
na vysoké Skole, nebo zda odchdzi do zaméstnani. V ptipadé¢ denniho studia je mlady
cloveék zpravidla zavisly na rodiné pfiblizn€ do 26 let veéku. Jestlize se rozhodne po
odborném ucilisti, ¢i stfedni Skole nastoupit do prace, tak nezavislost na rodi¢ich nastava
diive. Marie Vagnerova podotyka: ,,Dospélost je spojena s urcitym socidlnim ocekdavanim,

111 XL o s
Mlady c¢lovek si uvédomuje, Ze

jehoz plneni potvrzuje novou kvalitu, status dospélého.
dospélost pfinasi, jak vyhody, tak i nevyhody.

Do obdobi mladé dospélosti spadaji zasadni udalosti, jako je navazani
dlouhodobého partnerského vztahu, uzavieni manzelstvi, ¢i narozeni ditéte. 112 Nadezda
Spatenkova uvadi: ,,Mladd dospélost je dobou nadéji a jejich postupného napliiovéni.
Rozhodnuti rané dospélosti ale mohou mit své (a to zdavazné) diisledky i pro nasledujici

e . o . , . .y ;) w113
vyvojové faze, protoze nastartuji zmeny, které jsou nezvratné (napr. rodicovstvi).

199 SHEEHYOVA, Galil. Priivodce dospélosti: Sance a viskali druhé poloviny Zivota. 1. vyd. Praha: Portal,
1999, s. 22-26. ISBN 80-7178-185-1.

10 vAGNEROVA, Marie. Vyvojovd psychologie IL: dospélost a stari. 1. vyd. Praha: Karolinum, 2007,
s. 9-10. ISBN 978-80-246-1318-5.

1 VAGNEROVA, Marie. Vyvojovd psychologie IL: dospélost a staii. 1. vyd. Praha: Karolinum, 2007,
s. 13. ISBN 978-80-246-1318-5.

12 yVAGNEROVA, Marie. Vyvojovd psychologie I1.: dospélost a stdri. 1. vyd. Praha: Karolinum, 2007,

s. 13. ISBN 978-80-246-1318-5.

113 SPATENKOVA, Nadézda a PETRKOVA, Anna. Psychologie dospélych: studijni text pro kombinované
studium. 1. vyd. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci, 2013, s. 33. ISBN 978-80-244-3662-3.
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Ve triceti letech Cloveék zacind uvazovat, zda je ve vSech oblastech svého Zivota

. ’ 7w ~ crey ok 7 ~ ror ’ v, 114
spokojeny a zda neni ¢as na zménu: najit si partnera, nové zamestnani, mit déti.

2.2.3 Kognitivni vyvoj v obdobi mladé dospélosti

Na rozvoj mysleni v obdobi rané dospé€losti ma vliv zejména zkuSenost. Mlady
Cloveék hledd razné zplisoby feSeni situaci a vnima jejich relativitu. Marie Vagnerova
zminuje: Diilezita je schopnost jedince vybirat a pouzZivat neformalné ziskané poznatky,
K jejichz osvojeni jej Zadnd autorita nevede, na rozdil od Skolskych informaci. Tyto
poznatky jsou potrebné pro zvlddani béznych Zivotnich situaci a uplatiiuje se v nich

115

prakticka a socidlni inteligence. > Mlady dospély je otevieny ke zméné, je schopny

sebekritiky a prace s protiklady.*'®

2.2.4 Emocionalni vyvoj v obdobi mladé dospélosti

Béhem mladé dospélosti dojde k ustdleni prozivani emoci. Lidé se stavaji
vyrovnangj$imi. Mezi mladymi dospélymi se mizeme setkat jak s pozitivnim emocnim
ladénim, tak 1 s depresemi. Kazdy zvladd zasadni ukol, a to osamostatiiovani, jinym
zpusobem. Na rozdil od adolescentii mladi dospéli koriguji projevy emoci navenek umérné

. (117
situacim.

2.2.5 Socializace v obdobi mladé dospélosti

Dospély ¢lovék nad sebou jiz nemd systematickou kontrolu rodi¢t. Uvédomuje
st vlastni svobodu, vladu nad svym Zivotem a zodpovédnost. Vétsinou lidé dodrzuji fad
spolecnosti, ovSem jsou mezi nimi 1 jedinci, ktefi nezvladnou svou nabytou volnost.

Predevsim u mladych muzi miize dojit az ke kriminalnimu jednani.™®

4y AGNEROVA, Marie. Vyvojovd psychologie I1.: dospélost a stari. 1. vyd. Praha: Karolinum, 2007,

s. 16. ISBN 978-80-246-1318-5.
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s. 18-19. ISBN 978-80-246-1318-5.

116 VAGNEROVA, Marie. Vyvojovd psychologie IL.: dospélost a stari. 1. vyd. Praha: Karolinum, 2007,
s. 20-21. ISBN 978-80-246-1318-5.

17 VAGNEROVA, Marie. Vyvojova psychologie IL.: dospélost a stari. 1. vyd. Praha: Karolinum, 2007,
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Pokud se jedna o profesni socializaci, tak v dnes$ni dob¢ je velmi narocné ziskat
a pfedevsim udrZet si zaméstnani. Prvni zkuSenost s praci byvd mnohdy negativni. Marie
Farkova uvadi: ,,V ramci studijni skupiny jsou vsichni clenové vnimani navzajem jako
rovnocenni. ,,Pri prvnim vstupu do zaméstnani se tento pohled méni — mlady clovek

je chapan jako zacatecnik a jeho pozice v pracovni skupiné je slaba. Castym vysledkem
,,,,,, «119

3 Prokrastinace a lidé s ADHD a ADD

Vzhledem k tomu, ze pfedmétem naseho zajmu jsou predevsim lidé s poruchou
pozornosti s hyperaktivitou, nize se zabyvame teoretickymi zaklady této problematiky,
jejimi charakteristikami v obdobi adolescence a mladsi dospé€losti. Nadale se zaméfujeme

na jedince s ADHD a ADD ve vztahu k prokrastinaci.

3.1.1 ADHD a ADD

Americky diagnosticky a statisticky manual dusevnich poruch (DSM-V) uvadi
terminy ADHD (attention deficit hyperactivity disorder), tedy syndrom poruchy pozornosti
s hyperaktivitou a ADD (attention deficit disorder), neboli syndrom poruchy pozornosti
bez ptidruzené hyperaktivity. Syndrom ADHD ve vySe uvedeném manudlu zastfeSuje tii
kategorie, a to ADHD s pievazujici poruchou pozornosti (piedtim oznacovany jako
pfevazné nesoustiedény typ), dale ADHD s pfevazujici motorickou hyperaktivitou
a impulzivitou (plvodné nazyvany hyperaktivné impulzivni typ) a kombinovany typ.
Mezinarodni statisticka klasifikace nemoci a ptfidruZenych zdravotnich probléml (MKN
10) pfedstavuje nazev Hyperkineticky syndrom, ktery ma dvé podkategorie, tedy poruchu
pozornosti a aktivity a hyperkinetickou poruchu chovani, kterd zahrnuje také poruchu
pozornosti a aktivity, ale 1 poruchu chovani. S oznafenim Hyperkinetickd porucha
se muzeme setkat spiSe ve zdravotnictvi a s pojmem ADHD ve skolské poradenské
praxi. ** Edward Hallowell zahrnuje pod jeden termin ADD, jak lidi s poruchou
pozornosti, tak i jedince s poruchou pozornosti s hyperaktivitou. Hallowell povazuje

termin porucha pozornosti s hyperaktivitou za nejadekvatnéjsi z hlediska odbornosti

9 FARKOVA, Marie. Dospélost a jeji variabilita. 1. vyd. Praha: Grada, 2009, s. 49.
ISBN 978-80-247-2480-5.

120 ZACKOVA, Hana a JUCOVICOVA, Drahomira. Mdm poruchu pozornosti, i kdyz jsem dospély?: nejen
o kladech a zaporech syndromu ADHD u dospivajicich a dospélych. 1. vyd. Praha: D + H, 2014, s. 14-15.
ISBN 978-80-87295-17-5.
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a v€lenénému symptomu hyperaktivity, ale ma k nému své vyhrady: ,, Zaprvé se nejedna
o poruchu, nybrz o nestdalost pozornosti. Vétsina lidi trpicich ADD se dokadze v urcitych
chvilich na néco soustredit az s nadlidskym usilim. Samotny vyraz hyperaktivita je
nejednoznacny, protoze se stdavd, zZe nékteri odbornici diagnostikuji nékteré zvysené aktivni
jedince jako hyperaktivni, ackoli se nejedna o poruchu, ale pouze o jejich subjektivni
hodnoceni. “***

Susan Yarney uvadi: ,, V roce 1845 napsal néemecky lékar Heinrich Hoffman bdsen
o velmi neposedném chlapci. Jako prvni popsal ADHD britsky lékar George Still v roce
1902.“* Do 60. let 20. stoleti odbornici zastivali piedeviim nazor, 7¢ ADHD je
zpusobeno nezralosti centralni nervové soustavy, ktera v dospivani dozraje, a symptomy

poruchy pozornosti s hyperaktivitou zaniknou.?

Dnesnimu oznac¢eni ADHD ptedchazelo
LDE (lehké détska encefalopatie), nasledné se uzivalo LMD (lehka mozkovéa dysfunkce)
a oboji se tykalo déti.'** Hana Zatkova a Drahomira Jucoviové uvadgji: ,, Syndrom ADHD
je vrozeny a v jednotlivych vyvojovych obdobich se jeho obraz méni, nékteré jeho projevy
vystupuji silnéji, jiné méné. VIiv na obraz syndromu nemd pouze zrdni a vyvoj, ale
V nemalé mire i socialni prostiedi.“**® Krom& dédi¢nosti miéize vznik ADHD ovlivnit
pozivani alkoholu, drog, kouteni matky Vv té¢hotenstvi, zavazna infekce béhem gravidity,
nedostatek kysliku u porodu a nizka porodni véha ditste.'®® Cermakova uvadi: ,,Syndrom
ADHD je dany narusenym fungovanim téch oblasti mozku, které souviseji s planovanim,
predvidanim, zamérenim a udrZenim pozornosti a sebeoviadanim. ADHD/ADD se muizZe

vyskytovat u lidi vSech pasem inteligence. «dat

Docentka Dagmar Schneidrova z Karlovy
univerzity k sou¢asnému pojeti poruchy pozornosti s hyperaktivitou uvadi: ,, U priblizné

poloviny jedincui se vyvoj mozku casem znormalizuje a priznaky ADHD pred dosazenim

' HALLOWELL, Edward M. aRATEY, John J.Poruchy pozornosti v détstvi i dospélosti:
[poruchy pozornosti a hyperaktivita, rozpoznani, reSeni, prevence]. 1. vyd. Praha: Navrat domu, 2007, s. 6.
ISBN 978-80-7255-154-5.

22 ¥ ARNEY, Susan. Povim vidm o ADHD: priivodce pro rodinu a pratele. 1. vyd. Brno: Edika, 2014,

s. 39. ISBN 978-80-266-0565-2.

12 THEINER, Pavel. ADHD od détstvi do dospélosti. Psychiatrie pro praxi. 2012, ro¢. 13, ¢. 4, s. 148.
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dospélosti vymizi, ale u druhé poloviny jedincii abnormality funkce a struktury mozku

L . 128
pretrvavaji az do dospélosti.

3.1.2 Pristup k lidem s poruchou pozornosti

Velmi zalezi na pfistupu rodi¢l, vychovateld, ucitel, asistenti pedagoga
k jedincim s poruchou pozornosti s hyperaktivitou jiz v détstvi, protoze vychovné
ptsobeni formuje dalsi vyvoj ¢lovéka s ADHD. Hana Zackova a Drahomira Jucovidova
podotykaji: ,,Pro hyperaktivni dité jsou zvychovného hlediska dulezZité tii vychovné
zasady: jasné stanovené hranice, duslednost v jejich dodrzovani a vstricny pristup k ditéti,
kdy je treba, aby citilo nasi bezpodminecnou lasku. «129 76 $kolni praxe bychom mohli
zminit shodné a vyzkousené rady, pfistupujte k détem s ADHD trpélivé, laskavé, ale také
dusledné. Samoziejmée je nutné zminit rovnéz individualni ptistup. Michal Goetz a Petra
Uhlikova uvadéji: ,, Ucitel musi vynalozit vic casu, energie a usili na to, aby sviij zpiisob
vyuky prizpusobil potrebam jednotlivych Zakii s ADHD. Dospéli s ADHD, kteri méli Stesti

na dobrého ucitele, to zminuji jako jednu z nejdiilezitéjsich okolnosti svého détstvi. «130

3.1.3 Specifika dospivajicich s ADHD

Michal Goetz a Petra Uhlikova uvadéji: ,, Adolescent s ADHD prodeélava stejné
zmeény jako je vrstevnici, ale je méné pripraveny zvladnout zodpovédnost, plynouci z nabyté
samostatnosti, kterou vyzaduje stejné jako kazdy jiny v jeho veku. «d3t

U dospivajicich s ADHD se v pribéhu vyucovani projevuji snizené vykony, mohou
byt agresivni, maji problém se zaflenénim mezi spoluzaky, byvaji nesnaSenlivi

’ vro1: s s 132
a neschopni podfidit se autoritam. 3

Woldieter Jenett uvadi: ,,Divky jsou spis nepozorné
a zasnené, zatimco chlapci se vyznacuji motorickym neklidem a impulzivitou. Divky jsou
introvertnéjsi a nekriticky se prizpiisobuji socidalnim podminkdam, zatimco chlapci vystupuji

extrovertné, a tim pusobi agresivné nebo jako by viibec nevnimali socidalni skutecnosti.

128 SCHRONDEROVA, Simona. Prokrastinace je jednim z p¥iznakit ADHD. Poruchou mohou trp&t i dospéli.
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B9 GOETZ, Michal a UHLIKOVA, Petra. ADHD - porucha pozornosti s hyperaktivitou: prirucka pro
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«“133 Jo tieba mit

Budi pozornost svou aroganci a povysenosti a nepripoustéji jiné ndzory.
stale na paméti, ze kazdy ¢lovek je jedine¢ny, proto mame za to, ze nelze striktné rozd¢lit
projevy chovani u lidi s ADHD na zékladé pohlavi. Hana Zadkova a Drahomira
Jucovicova ve své publikaci zminuji vypovéd’ matky hyperaktivni divky: ,, Uz od jejiho
detstvi jsem slysela, co ze to mam za , spratka“ a Ze jsem moc mékkd a ze ji neumim
vychovavat. Ze kdybych ji fezala od rdna do vecera, tak by se urcité nechovala takhle.
V obdobi jeji puberty uz mi dost dochazely sily, ale spoléhala jsem na to, Ze se mame rady
a Ze mad snad néejakou , brzdu“, ktera ji uchrani pred temi nejhorsimi ndpady.* 134
V adolescenci dochéazi ke snizeni hyperaktivity, pfesto u nékterych jedinci zistava
subjektivni pocit nutnosti byt potad v pohybu. Porucha pozornosti se u dospivajicich
neméni. Impulzivita mize mit negativni vliv na volnocasové zajmy. Adolescenti s ADHD
mivaji zvySenou potiebu experimentovat s adrenalinovymi zazitky a navykovymi

latkami.™*® Mohou mit sklony k promiskuitnimu chovani.**®

3.1.4 Specifika dospélych s ADHD

U n¢kterych dospélych znadmky hyperaktivity pretrvavaji, ale jsou i taci, ktefi
V tomto sméru jiz problémy nemaji. Michal Goetz a Petra Uhlikova podotykaji: ,, Dospély
jedinec s ADHD je schopen priznaky lépe kontrolovat vili a kompenzovat nékterymi
navyky nebo s pomoci rodiny. Na prvni pohled miize byt nendpadny, i kdyz subjektivné si
uvedomuje pocity nepohody a nutnost vynalozit vétsi usili vyzadujici dlouhodobou praci a
soustiedeni. “ ™" Lidé s poruchou pozornosti s hyperaktivitou nejsou schopni se bez
problému soustfedit dostatené dlouhou dobu, setrvat u prace a dokongit ji.**® Byvaji

rychle unavitelni a netrpélivi. Vlivem roztrzité pozornosti dochazi k niZ§im pracovnim

133 JENETT, Wolfdieter, ADHD porucha pozornosti s hyperaktivitou, radce pro rodice a ucitele. 1. vyd.
Brno: Edika, 2013, s. 145. ISBN 978-80-266-0158-6.

134 ZACKOVA, Hana a JUCOVICOVA, Drahomira. Mdm poruchu pozornosti, i kdyz jsem dospély?: nejen
o kladech a zaporech syndromu ADHD u dospivajicich a dospélych. 1. vyd. Praha: D + H, 2014, s. 106.
ISBN 978-80-87295-17-5.

135 THEINER, Pavel. ADHD od détstvi do dosp&losti. Psychiatrie pro praxi. 2012, rog. 13, €. 4, s. 148.
[online]. [cit. 2016-12-29]. Dostupné z: http://www.psychiatriepropraxi.cz/pdfs/psy/2012/04/02.pdf

B¢ GOETZ, Michal a UHLIKOVA, Petra. ADHD - porucha pozornosti s hyperaktivitou: piirucka pro
starostlivé rodice a zodpovédné ucitele. 1. vyd. Praha: Galén, 2009. s. 47. ISBN 978-80-7262-630-4.
B3 GOETZ, Michal a UHLIKOVA, Petra. ADHD - porucha pozornosti s hyperaktivitou: prirucka pro
starostlivé rodice a zodpovédné ucitele. 1. vyd. Praha: Galén, 2009. s. 47. ISBN 978-80-7262-630-4.
138 HALLOWELL, Edward M. a RATEY, John J. Poruchy pozornosti v détstvi i dospélosti: [poruchy
pozornosti a hyperaktivita, rozpoznani, reSeni, prevence]. 1. vyd. Praha: Navrat domd, 2007, s. 11.
ISBN 978-80-7255-154-5.
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139 Nekdy si svou hyperaktivitu kompenzuji

I studijnim vykonim a vyssi chybovosti.
workoholismem.**°

Dospéli lidé s ADHD maji problém s planovanim povinnosti, organizaci ¢asu, ¢asto
zapominaji véci 1 na predem dohodnuté schiizky. Mohou se projevovat ndladové az
frustrovan&.'*" Z diivodu vnitfniho napéti si pohravaji s prsty, vlasy, &i propiskami. Mivaji
sklony krizikovému chovani, tedy wuzivani navykovych latek, piejidani se,
nepromyslenému nakupovani. **? Jejich impulzivita zpiisobuje potize v piatelskych
i partnerskych vztazich, coz miize vést k nestélosti. Hana Zakova a Drahomira Jucovi¢ova
uvadeji: ,, Hyperaktivni lidé i v dospélosti navazuji rychle, impulzivné pratelské vztahy,
Jsou jimi nadseni, ale nadseni stejné rychle, jak vzplanulo, dokdaze vyhasnout — a kdyz
jejich pozornost upouta nekdo jiny, impulzivné se vrhnou do nového pratelstvi ci

partnerstvi a predchozi vztah rychle ukoncuji. «143

3.1.5 Prokrastinace ve vztahu k ADHD a ADD

Kathrin Passig a Sascha Lobo, na zaklad¢ vlastniho vyzkumu, zjistily spojitost mezi
ADHD a prokrastinaci: ,,S kratkodobou pozornosti je spojend zapomnétlivost, poruchy
koncentrace, nedostatek (dusevni) vytrvalosti, casté prechody mezi riznymi aktivitami,
hyperaktivita nebo motoricky neklid. “*** Pokud se jedna o syndrom poruchy pozornosti,
tedy ADD, tak autorky zvazuji, zda neni jen socialnim konstruktem, ktery zastieSuje bézné
vlastnosti 1idi.** Odkladani je Gastym projevem ADHD, neni viak jeho priznakem. Lidé
pocit, Ze je na jejich plnéni brzy. Zejména u déti s ADHD je tfeba si uvédomit, Ze maji

problém s orientaci v Case a s planovanim prace. Wolfdieter Jenett podotyka: ,,I povinnosti

139 7ACKOVA, Hana a JUCOVICOVA, Drahomira. Nepozornost, hyperaktivita a impulzivita: zapory i klady
ADHD v dospélosti. 1. vyd. Praha: Grada, 2017, s. 36-37. ISBN 978-80-271-0204-4.

" GOETZ, Michal a UHLIKOVA, Petra. ADHD - porucha pozornosti s hyperaktivitou: prirucka pro
starostlivé rodice a zodpovédné ucitele. 1. vyd. Praha: Galén, 2009. s. 47. ISBN 978-80-7262-630-4.

11 MUNDEN, Alison a ARCELUS, Jon. Poruchy pozornosti a hyperaktivita: prehled soucasnych poznatki
a pristupii pro rodice a odborniky. 1. vyd. Praha: Portal, 2002, s. 108. ISBN 80-7178-625-X.

142 CERMAKOVA, Markéta a kol. Poruchy pozornosti a hyperaktivita (ADHD/ADD piirucka pro dospélé).
Nepozorni.cz. [online]. [cit. 2017-04-08]. Dostupné z:
http://www.prevence-praha.cz/attachments/article/17/ADHD-ADD-Web-1.pdf

143 ZACKOVA, Hana a JUCOVICOVA, Drahomira. Mdm poruchu pozornosti, i kdyz jsem dospély?: nejen
0 kladech a zaporech syndromu ADHD u dospivajicich a dospélych. 1. vyd. Praha: D + H, 2014, s. 64.
ISBN 978-80-87295-17-5.

144 PASSIG, Kathrin a LOBO, Sascha. Odlozim to na zitra: jak si zorganizovat Zivot bez zbytecného
organizovani. 1. vyd. Praha: Portal, 2010, s. 16. ISBN 978-80-7367-666-7.
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32



a ukoly, o kterych vedely dlouho dopredu, berou jako zasah do svého Zivota. Jelikoz

«148 Hyperaktivni déti

otevieny protest nema vyznam, tak tyto véci neustdale oddaluji.
1 dospéli nedokézou sami sebe motivovat k ¢innosti, ktera jim piipada nezajimava. Teprve
tehdy, kdy jim muze byt za nesplnéni tlohy udé€lena sankce, naleznou v sob¢ potiebnou
motivaci a zhosti se ukolu, tak Ze jej zvladnou, i kdyZ uZ je po terminu.'*’ Muzeme
se setkat i s opacnou reakci lidi, ktefi praci odlozili a nasledné maji problém praci dokoncit
kvili vzniklému stresu, Ze prace méla byt jiz hotova. Hana Zatkova a Drahomira
Jucovicova uvadi: ,,Casté byvaji i stiznosti dospélych a zejména studentii, ze kdyz odkladaji
praci a dostavaji se do casového stresu, vliivem negativnich emoci z néj plynoucich je jejich
pozornost jesté vice naruSena a snaha dokoncit prdaci ¢i uceni konci neuspéchem. 148
Jejich chovani mnohdy pisobi chaoticky. Hallowell a Ratey popisuji prostfedi kolem
clovéka s ADHD, ktery m¢l vytvofit projekt, ktery uz dlouho odkladal: ,,Zrakem prejel
neporadek. Véci byly rozhazené tady a tam, jako by nékdo vysypal tasku na hromadu.
Vsude byly knihy, papiry, Spinavé ponozky, dopisy, poloprazdné krabicky od cigaret,

nedopalky se vadlely na zemi. V pracovné byl stejny zmatek jako u néj v hlave. 149

3.1.6 Praktické rady pro lidi s ADHD a ADD se zaméFenim na prokrastinaci

Lidé s ADHD by méli zjistit, ve kterém casovém useku dne, se nejlépe soustiedi a
vytvofit si tiché, ni¢im nerusené prostiedi. Jejich tkolem je snaZit se nemit kolem sebe
ruSivé podnéty a pravidelné stfidat praci s prestdvkami. 0 Dechova cviceni a joga
napomahaji lepsimu soustiedéni. ™' Hromadéni povinnosti mohou piedejit sestavenim

denniho, ¢i tydenniho planu, véetné zapsani béZznych tkonl jako je vafeni. Nema smysl

146 JENETT, Wolfdieter, ADHD porucha pozornosti s hyperaktivitou, rddce pro rodice a ucitele. 1. vyd.
Brno: Edika, 2013, s. 134. ISBN 978-80-266-0158-6.

“TSCHRONDEROV A, Simona. Prokrastinace je jednim z piiznakét ADHD. Poruchou mohou trpét i dospéli.
Ukacko.cz [online]. Dostupné z:
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ISBN 978-80-7255-154-5.
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délat vice véci najednou, dale je tieba predchazet stresu ze splnéni tkolu na posledni

chvili.*® Nejdalezit&jsi je vlastni sebekézet a dostatek vile.**?

Prakticka ¢ast

4  Prazkum vyskytu prokrastinace u jedinci s ADHD, ADD
a intaktni populace

4.1 Priazkumna metoda
Za hlavni prizkumnou metodu jsme vyuzili dotaznik, ktery byl zprostfedkovan

lidem s ADHD/ADD i intaktnim. Provedli jsme prizkum ve spolupraci s psychology,

psychiatry a poradenskymi zafizenimi a zvefejnénim dotazniku na socialnich sitich.

4.1.1 Metodologie dotazniku
Chraska dotaznik vnima jako: ,,soustavu predem pripravenych a peclive
formulovanych otdzek, které jsou promyslené serazeny, a na které dotazovana osoba

“I> Pojem otazka Ize nahradit terminem polozka, jenz je

(respondent) odpovida pisemné.
Sirsi, ponévadz vybrané polozky nemaji podobu otazky, ale tieba piikazu (zvolte vétu, se
kterou souhlasite). ™ Na zakladé charakteru odpovédi je mozné polozky rozdélit na
oteviené, polouzaviené a uzaviené. Oteviené Cili nestrukturované polozky nenabizeji
dotazovanému jiz vytvoifenou odpovéd. Uzaviené, tedy strukturované polozky mayji
dopiedu pfichystané odpovédi. Uzaviené polozky jsou snaz§i pro vyhodnocovani nez
oteviené¢. Na zakladé¢ vyctu ptipravenych odpovédi je mozné polozky rozclenit na
dichotomické a polytomické. Dichotomické polozky jsou zalozené na vybéru

z protikladnych odpovédi, tedy ano x ne. Polytomycké polozky pocitaji s vice nez dvéma

152 7ACKOVA, Hana a JUCOVICOVA, Drahomira. Mdm poruchu pozornosti, i kdyz jsem dospély?: nejen

o kladech a zaporech syndromu ADHD u dospivajicich a dospélych. 1. vyd. Praha: D + H, 2014,

s. 122-123. ISBN 978-80-87295-17-5.

%3 ZACKOVA, Hana a JUCOVICOVA, Drahomira. Nepozornost, hyperaktivita a impulzivita: zipory i klady
ADHD v dospélosti. 1. vyd. Praha: Grada, 2017, s. 141. ISBN 978-80-271-0204-4.

1% CHRASKA, Miroslav. Metody pedagogického vyzkumu: zdklady kvantitativniho vWzkumu. 1. vyd. Praha;
Grada, 2007, s. 163. ISBN 978-80-247-1369-4.
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18 Dotaznik byl vytvofeny

odpovéd’mi. Cleni se na vybdrové, vystové a stupnicové.
v online verzi v aplikaci google docx. Odkaz na dotaznik byl poslan elektronickou postou,
v které byl objasnény i1 jeho zamér. Dotaznik byl piistupny po dobu tii tydni v kvétnu

2017.

156 CHRASKA, Miroslav. Metody pedagogického vyzkumu: zédklady kvantitativniho vyzkumu. 1. vyd. Praha:
Grada, 2007, s. 165-166. ISBN 978-80-247-1369-4.
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Organizace prizkumu
Zvolenymi respondenty byli jedinci ve véku od patnacti do cCtyficeti let s ADHD,

ADD i intaktni. Oslovili jsme prostifednictvim elektronické posty psychology a psychiatry
zabyvajici se klienty s poruchami pozornosti s hyperaktivitou, ptisobicimi zejména v Praze.
Ptijemné nés prekvapila vstiicnost, se kterou nektetfi reagovali na prosbu o anonymni
vyplnéni online dotazniku. Samoziejmé vyskytlo se i par vyjimek, coz chapeme vzhledem
k pozadavku a mnozstvi diplomantii. Dotaznik jsme vlozili dale na socialni sité a do online
poraden feSicich problematiku dospélych osob s ADHD, tudiz na polozky dotazniku
odpovidali respondenti z celé Ceské republiky. Navratilo se nam 158 odpovédi, z toho 27

od respondentti s diagnostikovanou poruchou pozornosti s hyperaktivitou.

Cile a prizkumné otazky
Za hlavni cil Setfeni jsme si stanovili zabyvat se vyskytem prokrastinace u

dospivajicich a mladych dospélych jedincti s ADHD, ¢i ADD a intaktni populace a zaméfit
se na §ir$i souvislosti prokrastinace jako jsou zdravotni problémy, ¢i prodluzovani studia u
studujicich respondenti s ADHD/ADD, ale i intaktnich.

Pro Setfeni byly stanoveny tyto dil¢i cile:

1. Zjistit povédomi jedincti s ADHD, ¢i s ADD a intaktni populace o vyznamu pojmu
prokrastinace.

2. Zabyvat se vyskytem prokrastinace u muzi a zen.

3. Zjistit, jestli jedinci s poruchami pozornosti s hyperaktivitou v obdobi adolescence
prokrastinuji stejné jako lidé s poruchami pozornosti s hyperaktivitou v obdobi
mladsi dospélosti nebo je mezi témito skupinami lidi néjaky rozdil.

4. Ovetit si tezi, zda lidé s ADHD a ADD prokrastinuji ¢astéji nez lidé intaktni.

5. Analyzovat, zda prokrastinujici jedinci travi vice Casu pasivnimi ¢innostmi nez
aktivnimi.

6. Prozkoumat, zda maji lidé, ktefi se povazuji za optimisty, mensi sklony
k prokrastinaci, nez lidé ktefi se oznacuji za pesimisty.

7. Diléi cile jsme rozpracovaly do nasledujicich prizkumnych otdzek:
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Jak vymezuji jedinci pojem prokrastinace?

Ptredpokladame, ze respondenti vyznam slova prokrastinace budou vétSinou znat, protoze
pravdépodobné méli piilezitost se s touto problematikou setkat zejména prostfednictvim
internetu.

Vyskytuje se prokrastinace ¢astéji u muZii nebo u Zen?

Myslime si, ze nezalezi na pohlavi a mira prokrastinace bude u obou skupin stejna.

Je néjaky rozdil ve vyskytu prokrastinace u dospivajicich jedinci s ADHD a mladych
dospélych s ADHD ?

Mame za to, ze vice prokrastinuji adolescenti s ADHD/ADD nez mladi dospéli.
Prokrastinuji vice lidé s ADHD/ADD nez intaktni?

Domnivame se, Ze prokrastinuji vice lidé s ADHD/ADD protoze k tomu maji predpoklady
Z hlediska problémi s nestalosti pozornosti, organizaci c¢asu a veétsi nachylnosti
k rozptyleni.

Prokrastinuji jedinci s ADHD, ¢i ADD a intaktni vice u pasivnich ¢innosti neZ u
aktivnich?

Mame za to, ze v soucasnosti pievazuje zajem zejména dospivajicich nejen s ADHD/ADD
o tablety, mobily a pocitace. Lidé s ADHD/ADD v mladsi dospélosti na tom s aktivnimi
¢innostmi (napft. sport a tanec) dle naseho nazoru budou Iépe.

Maji lidé, ktefi se povaZuji za optimisty, menSi sklony k prokrastinaci, nez lidé kteri
se oznacuji za pesimisty?

Dle naseho nazoru prokrastinuji jak optimisté, tak i1 pesimisté stejnou mérou, ovSem u
pesimistt predpokladame horsi dopady, jako je delsi prodluzovani studia nebo nezvladnuti

projektu.
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Analyza vysledki prazkumu

Polozka ¢. 1

Pohlavi

® zena
® muz

Graf €. 1 Rozdéleni respondentti na zakladé pohlavi

Komentai: Na polozku €. 1 odpovédélo celkem 158 respondentl, z toho 126 Zen
(79,7 %) a 32 muzt (20,3 %).

Domnivame se, ze nevyvazenost odpoveédi muzskych a zenskych respondenti
pravdépodobné vyplyva z vétsi otevienosti Zen. MuZi mohou povaZovat vyplnéni

dotazniku za ztratu ¢asu.
Polozka ¢. 2

Kolik Vam je let?
80

45

30
15 I I
0 -

26-30 15-19 36-40 30-35 20-25

Pocet respondentl

Vék respondentl

Graf ¢. 2 Rozttidéni respondentd podle véku



Komentai: Na polozku ¢. 2 odpovédélo celkem 158 respondentdi, z toho
10 1idi (6,3 % ve veéku 15-19 let, 59 lidi (37,3 %) ve véku 20-25 lety, 40 lidi (25,3 %) mezi
26 a 30 lety, 22 1idi (13,9 %) v rozmezi 30-35 let a 27 lidi (17,1 %) mezi 36-40 lety.

Polozka ¢. 3

Domnivate se, ze jste méli/f mate poruchu
pozornosti s hyperaktivitou nebo poruchu
pozornosti bez pridruzené hyperaktivity?
® ne

@ ano

Graf ¢&. 3 Subjektivni pfedpoklad vyskytu ADHD u jedince

Komentai: Na polozku ¢. 3 odpovédélo celkem 158 respondentl, ztoho
77 (48,7 %) lidi se domniva, ze méli/maji poruchu pozornosti s hyperaktivitou nebo
poruchu pozornosti bez pridruzené hyperaktivity a 81 lidi (51,3 %) odpovédelo, ze poruchu
pozornosti s hyperaktivitou nebo poruchu pozornosti bez piidruzené hyperaktivity
nemé¢li/nemaji.

Téméf vyvazeny pocet odpovédi neodpovida rozlozeni ADHD/ADD v populaci.
Domnivame se, ze takovy vysledek vznikl z divodu osloveni cilovych skupin lidi

s ADHD/ADD.
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Polozka ¢. 4

Byla Vam diagnostikovana porucha pozornosti
nebo porucha pozornosti s hyperaktivitou?

® ne
® ano

Graf ¢. 4 Vyskyt ADHD/ADD u respondentt

Komentai: Na polozku ¢. 4 odpovédélo celkem 158 respondentt, z toho 131 lidem
(82,9 %) nebyla diagnostikovana porucha pozornosti s hyperaktivitou nebo porucha
pozornosti bez ptidruzené hyperaktivity a 27 lidem (17,1 %) byla diagnostikovana porucha
pozornosti s hyperaktivitou nebo porucha pozornosti bez ptidruzené hyperaktivity.

Diagnostika nebyla diive na takové trovni, V porovnani s tim, ze si o sob¢ lidé

mysli, ze maji ADHD, jich ma malo diagnézu. Diive se to nediagnostikovalo.

Polozka €. 5

Mate néjaké zdravotni problémy?

® ano
®ne

Graf ¢. 5 Pritomnost zdravotnich problému u jedinci s ADHD/ADD a intaktnich
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Komentai: Na polozku ¢. 5 odpovédélo celkem 158 respondentti, z toho 109 lidi
(69 %) odpovédélo, ze nema zadné zdravotni problémy a 49 lidi (31 %) zminilo, Ze ma
zdravotni potize. Ctyii respondenti s ADHD uvedli, Ze maji zdravotni problémy, z toho tii
Zeny a jeden muz (15-19,36-40,20-25 a 15-19 let).

24 respondentd, kteti se domnivaji, ze maji ADHD/ADD maji zdravotni potize,
z toho dva muzi (26-30 a 30-35 let). Sedm respondentek se zdravotnimi problémy spada do
vékové kategorie 30-35 let, sedm respondentek spada do vékové kategorie 36-40 let, Sest
dotazovanych Zen je ve vékoveé kategorii 20-25 let. Jedna ve véku 26-30 let a jedna 15-19
let.

Z 21 intaktnich respondentd, na dotaznik odpovédélo celkem pét muzi se
zdravotnimi problémy (dva ve v€kové hranici 20-25 let, dale dva spadajici do kategorie 26-
30 let a jeden 30-35 let). 8 zen, kterych se tyka vékové rozmezi 20-25 let, Ctyfi zeny ve
veéku 26-30 let, dvé respondentky, kterym je mezi 26-30 lety, jedné se tyka vékova hranice
30-35 let a jedna patii do rozpéti 15-19 let.

Povazujeme za velmi dobry vysledek, Ze vétSina respondentii mé zdravi
Vv rovnovaze. Domnivali jsme se, ze poCty respondentii, ktefi maji zdravotni problémy,

bude vice, a to vzhledem k mnozstvi zdravotnich potizi, které mohou ¢loveka potkat.

Polozka €. 6

Jakého vzdélani jste prozatim dosahl/a?
80

&0

40

20

Pocet respondentl

z5 55 VoS5 505

Dosazené vzdélani

Graf ¢. 6 Dosazené vzdélani u respondentt
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Komentat: Na polozku €. 6 odpovédélo celkem 158 respondentti, z toho zékladniho
vzdélani dosahlo 8 1idi (5,1 %), stiedoskolského vzdélani dosahlo 52 (32,9 %) lidi, stfedni
odbornou $kolu ma 13 lidi (8,2 %), vyssi odbornou skolu vystudovalo 15 lidi (9, 5 %) a
vysokou Skolu dokon¢ilo 70 lidi (44,3 %).

Vzhledem k osloveni vysokoskolskych studentti vznikl nejvyssi prizkumny vzorek

této skupiny lidi.

Polozka €. 7

Opakovall/a jste nékdy roénik, ¢i prodluzovalla
studium?

@ ano
[ I

Graf ¢. 7 Vyskyt opakovani ro¢niku, ¢i prodluZzovani studia u respondentti

Komentai: Na polozku ¢. 7 odpovédélo celkem 158 respondentd, z toho
110 (69,6 %) neopakovalo ro¢nik, ¢i neprodluzovalo studium a 48 lidi (30,4 %) opakovalo
ro¢nik, ¢i prodluzovalo studium.

Z poctu 48 lidi, kteti opakovali ro¢nik, ¢i prodluZovali studium, ma 8 lidi poruchu
pozornosti s hyperaktivitou, z toho dva muzi s ADHD/ADD ve véku 20-25 let, ptficemz
jeden opakoval, ¢i prodluzoval z pii¢iny odkladani u¢eni nebo zkouSek a druhy z divodu
brigady/prace. Tii zeny s ADHD/ADD ve vékové kategorii 20-25 let, z divodu zmény
oboru, odkladani uceni nebo zkousek a zdravotni potize v kombinaci s neuspéchy u
zkousek. ,, Nesedla jsem vyucujici a mohla jsem zkousku délat jenom 3x.“ Dvé zeny ve
véku 26-30 s ADHD/ADD, které mély rovnéz problémy se zkouSkami. Jedna Zena
s poruchou pozornosti s hyperaktivitou fadici se do kategorie 36-40 let, ktera

opakovala/prodluzovala z diivodu zdravotnich potizi a brigddy/prace.
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19 lidi, ktefi se domnivaji, Ze maji ADHD/ADD, ale nemaji diagnozu, z toho sedm
muzi. Z divodu zdravotnich problému opakovali dva muzi (26-30 a 30-35). Dalsi muz
protahoval studium kromé zdravotnich potizi kvili odkladani uc¢eni nebo zkousek. Jeden
muz prodluzoval studium z divodu brigady/prace. Tii muzi (20-25, 36-40, 26-30)
prodluzovali studium z diivodu odkladani uceni nebo zkousek.

Ze dvandcti zen, které se domnivaji, ze maji ADHD/ADD tfi zeny ve véku 26-30
let prodluzovaly studium kviili odkladani u¢eni nebo zkousSek. Tti respondentky ve
vekovém rozpéti 20-25 let, pficemz jedna protahovala z diitvodu brigady/prace, druhd ma
zdravotni problémy, prodluzovala z diivodu brigady/prace a odkladala uc¢eni nebo zkousky,
tieti odkladala uceni nebo zkousky a ma zdravotni problémy. Tti Zeny ve véku 30-35 let,

z toho prvni odlozila uc¢eni/zkousky, druha odlozila studium z diivodu brigady, prace a tieti
opakovala z divodu odkladani u¢eni/zkousek a ma zdravotni problémy. Tfi Zeny ve véku
36-40 let, z nichz jedna prodluzovala z divodu odkladani uc¢eni nebo zkousek a ma
zdravotni problémy, jedna protahovala z divodu psychickych problémt a jedna z diivodu
rodinnych problémil a ma zdravotni potize.

Na dotaznik odpovéd€lo celkem 21 intaktnich respondentii, ktefi meéli potize
dokonc¢it studium v fadném terminu, z toho dva muzi, jeden ve véku 26-30 let, ktery
odkladal uceni nebo zkousky a druhy, ktery ma zdravotni problémy, zaroven k odlozeni
pfispéla brigdda/prace a odloZzeni uceni/zkouSek. Z devatendcti intaktnich Zen,
prodluZzovalo osm zen ve v€ku 26-30 let vétSinou z divodu odkladani uc¢eni nebo zkousek,
jiné pticiny dalSich jednotlivych respondentek k prodlouZeni studia byly zdravotni divody,
nezvladani udiva a psani diplomové prace. Sest intaktnich respondentek fadicich se do
vékové kategorie 20-25 let opakovaly roé¢nik, ¢i prodluzovaly studium z divodu odkladani
uceni nebo zkousek, pticemz tii z nich uvedly, ze maji zdravotni potize. Jedna z nich
studuje vice oborll zaroven a jedna je na matei'ské dovolené a zaroven student. Ctyfi Zeny
ve vékovém rozmezi 20-35 let. Prvni z nich odkladala z divodu brigady/prace a odkladani
uceni/zkousSek, druhd uvedla odkladani uceni nebo zkousek, treti zvolila Spatny obor a ma
zdravotni problémy a ctvrta zazila neuspéchy u zkouSek. Posledni respondentka ve véku
36-40 let odkladala uceni/zkousky a mela nedostatek casu pro psani bakalaiské prace.

Méame za to, ze prodluzovat studium je v soucasné dob¢ jiz béZnym jevem.
Povazujeme za ptiznivy vysledek, ze vétSina respondentli neopakovala rocnik, ani
neprodluzovala studium. Zaroven pokladame za nezbytné pohliZzet na prodluZzovani studia

respondentl z nekritického tthlu pohledu a s pochopenim.
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Polozka ¢. 8

Vypinéno respondenty, kteri v predchozi poloZce uvedli ano.

Z jakého diivodu jste opakoval/a rocnik, ¢i prodluzoval/a studium?

35
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15 +

Pocet respondentt

Odkladani uciva brigada, prace zdravotni potize jiné odpovédi
nebo zkousek

Duvody k opakovani ro¢niku, ¢i k prodluzovani studia

Graf ¢. 8 Diivody respondentti k opakovani ro¢niku, ¢i k prodluzovani studia

Komentai: Na polozku ¢. 8 odpovédélo celkem 48 respondentl, z toho
6 (12,5 % znich) uvedlo, Ze opakovalo rocnik, z dtvodu zdravotnich potizZi,
10 (20,8 %) dotazovanych protahovalo studium =z ddvodu brigady, prace,
29 respondentti (60,4 %) odkladalo uceni nebo zkousky, 12 lidi (25 %) uvedlo jiné divody
(nezvladani uciva, psani diplomky, Spatnd volba studia, ndro¢né zkousky, rodinné
problémy).

Odkladanim studia pfibyvaji starosti, vycCitky a stres znesplnéni tkolu vcas.
Samoziejmé je tfeba brat v Givahu, Ze muZe mit student zdravotni potiZe, problémy
v roding, ¢i nezvladat ucivo. Vzhledem k tomu, ze finan¢ni podpora rodict pii studiu
vysoké Skoly neni samoziejmosti, mize studujici pfistoupit na brigadu/praci, ktera
vypliuje veskery jeho ¢as. Touha postavit se na vlastni nohy a ptipadné zalozit rodinu

muze byt silnéj$i nez nezbytnost mit, co nejvyssi stupent vzdélani.
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Polozka ¢. 9

Studujete nebo pracujete?

B Pracuji
B Studuji

H jiné odpovédi

Graf €. 9 Rozdéleni respondentt na studujici a pracujici

Komentai: Na polozku ¢. 9 odpovédélo celkem 158 respondentd, ztoho 71
(45 %) respondentii pracuje, 53 (34 %) dotazovanych studuje a z34 (22 %) jinych
odpovédi 22 respondentid studuje i pracuje a 5 je na mateiské dovolené, 3 pecuji
o hendikepované dité a 2 jsou nezaméstnani.

Povazujeme za velmi kladny vysledek, Ze minimalni pocet respondenti je na ufadu
préace, a naopak Ze vétSina dotazovanych ma praci nebo se ptipadné snazi skloubit praci se
studiem. Nejlepsi ovSem je, kdyZ nejprve probiha studium, a potom prace. I kdyz si to lidé
zprvu neuvédomuji, je t€zké skloubit dvé véci najednou, zvlast kdyz je tfeba vénovat

se obojimu stejnou mirou, ale neni to mozné.
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Polozka ¢. 10

Vypinéno respondenty, kteri v predchozi poloZce odpovédeli, ze studuji.

JestliZe studujete, jak dlouho se denné vénujete pripravé do skoly?
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Doba vénovana ptipravé do Skoly

Graf €. 10 Pfinrava do Skolv u studuiicich resnondentu

Komentat: Na polozku ¢. 10 odpovédélo celkem 53 respondentt. 24 respondenti
se pripravuje do Skoly hodinu, 8 respondentt 2 hodiny, 2 respondenti 3 hodiny. Z 19 jinych
odpovédi se 6 nepfipravuje viibec a 13 ptedesild, Ze zalezi na ¢asti semestru.

Polovina respondentli zvlada ptipravu do Skoly za jednu hodinu, coZ je vyborny
vysledek svédc¢ici o tom, ze na studium nemusi tito lidé vynalozit takové usili. Otazka
ovSem je, zda hodina témto respondentim skutecné staci, aby dosahovali ve $kole
ptijatelnych vysledkl a predevSim, zda se dokazi témét celou hodinu intenzivné vénovat
pfipravé, nebo se jejich pozornost déli mezi dalsi aktivity at' jiz zdmérné, ¢i bezdécné.
Jestlize se respondenti vénuji uceni dvé a vice hodin neznamena to, ze jejich prace bude
efektivnéj$i nez u respondentd, ktefi vyplnili hodinu. Pokud se totiz vénujeme nécemu
soustavné vic jak 45 minut, je jasné, ze nase soustfedéni zacne upadat, budeme unaveni,

proto je tieba zahrnout do své domaci pfipravy i pauzy, i kdyz budou trvat jen 5-10 minut.
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Polozka ¢. 11

Vérite si?
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Graf ¢. 11 Mira sebedivéry u respondentt

Komentai: Na polozku ¢. 11 odpovédélo celkem 158 respondentt, z toho 32 (20,3
%) si veti, 67 (42,4 %) dotazovanych uvedlo, Ze si spiSe véii, 52 (32,9 %) si spiSe neveii
anevéti si 7 (4,4 %).

Vysledek naseho prizkumného vzorku by se dal pfirovnat Gaussové kiivce, kde na
vrcholu jsou odpovédi spiSe ano, spiSe ne, pokud jde o vyhranéné odpovédi ano, ne tyto

pocty klesaji.
Polozka ¢. 12

Jste spis optimista nebo pesimista?

@ pesimista

@ optimista

O nepfipadam si
vyhranény

Graf €. 12 Procentudlni rozdil v emocionédlnim ladéni respondentti
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Komentai: Na polozku ¢. 12 odpovédelo celkem 158 respondentt, z toho
58 (36,7 %) se povazuje za optimisty, 31 (19,6 %) se oznaCuje za pesimisty, 69 (43,7 %)
respondentti si nepiipada vyhranénych.

PotéSilo néds zhodnoceni této polozky tim, ze pocet optimistl pievazuje nad
pesimisty. Negativni ladéni neprospiva ¢lovéku ani jeho okoli. V ptipadé, ze praci lidé
odkladaji, pesimismus jim neprospiva. Lepsi je snazit se mit nadhled a na mnohé situace

Vv zivoté¢ si fikat ,,Dobie to dopadne.*

Polozka €. 13

Mate néjaké zaliby?
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Graf ¢. 13 Vyskyt zalib u respondentti

Komentai: Na polozku ¢. 13 odpovédélo celkem 158 respondentt, z toho
144 (91,1 %) dotazovanych ma zaliby, 14 (8,9 %) respondentti uvedlo, Ze nema zaliby.

Ptekvapilo nas, ze se nam dostalo 14 odpovédi od respondentil, ktefi nemaji zaliby.
I kdyZ respondenti uvedli, Ze nemaji zaliby, tak vzhledem k dal§im vyplnénym polozkdm
dotazniku jsme si potvrdili, Ze neziji naprosto samotafskym a nenaplnénym zptisobem
Zivota, az na jednoho respondenta, ktery uvadi, ze jeho zivot je takovy chaos, Ze uz nema

volny ¢as ani kamarady.

48



Polozka ¢. 14

Vyplnéno respondenty, kteri v predchozi poloZce odpovedeli ano.

Graf ¢. 14 Pocet dnil v tydnu, ve kterych se respondenti vénuji svym zalibam

Komentéi: Na polozku ¢. 14 odpovédélo celkem 144 respondentli. Jednou tydné
se svym zalibam vénuje 47 (32,6 %) respondentt, 32 (22,2 %) dotazovanych se vénuje
svym koni¢kiim dvakrat tydné a 65 (45,1 %) tiikrat a vice do tydne.

Vétsina respondentl se svym zajmim vénuje tiikrat a vice do tydne. Zaliby by
mély byt nezbytnou soucasti zivota, tak aby byl plnohodnotny. Nemély by probihat v Case
vymezeném pro povinnost. Lidé radé&ji délaji to, co je bavi, proto se snadnéji ubiraji

k zajmtm nez k povinnostem. Je tfeba najit néco zajimavého i na nezbytnych tkolech.

Polozka ¢. 15

Jakym zpusobem travite volny ¢as?

Jak éasto se jim vénujete?

S kamarady 87 0,550
Sportem 66 0,417
U pocitace 69 0,436
Jiné odpovédi 54 0,431

Tabulka €. 1 Zptisoby traveni volného ¢asu u lidi s ADHD/ADD a intaktnich
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Prochazky se psem | 10 0,063
malba 7 0,044
s rodinou, Ci prateli | 14 0,088
hudba 6 0,037

Pocet respondent

Tabulka €. 2 DalSi moznosti, které respondenti vyuzivaji ve volném case

Komentaf: Vétsina lidi tradvi svilj volny Cas s prateli, coZ je pozitivni, protoze byt
sdm na sv¢ starosti 1 radosti neni dobfe. Jestlize lidé vénuji volné chvile pratelim, méli by
se snazit, aby povinnosti, které maji splnit, byli pfed travenim ¢asu kamarady jiz splnéné,
protoZe jinak mohou mit vy¢itky, ze mé&li byt nékde jinde. Zakiim zakladni $koly také Casto
fikdme, nejprve udé€lej ukol, potom mizes jit ven. Lep$i je uZivat si volna ,s Cistou
hlavou®. Pokud si pted praci pfece jen potfebujeme odpocnout, je tieba mit na paméti,

ze nesmi zaliby zasdhnout do ¢asu urceného pro povinnosti.

Polozka €. 16

Ve kterou denni dobu se Vam lépe pracuje?

rano dopoledne odpoledne veler Vv Noci
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Graf & 15 Cast dne vhodna pro respondenty K pInéni povinnosti

Komentai: Na polozku ¢. 16 odpovédélo celkem 158 respondentd, z nich 50
(31,6 %) uvadi, ze se jim nejlépe pracuje rano. 65 (41,1 %) oznacuje jako vhodnou dobu

pro praci dopoledne. 38 (24,1 %) povazuje za adekvatni ¢as pro svou praci odpoledne. 57
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(36,1 %) dotazovanych se nejlépe pracuje vecer. 42 (26,6 %) poklada noc za Casovy tsek

dne, ve kterém se jim Iépe plni tkoly. Respondenti méli moznost oznacit vice odpoveédi.
Tato polozka, slouzi k tomu, aby si zvlasté prokrastinujici respondenti uvédomili,

ve kterou denni dobu se jim nejlépe pracuje. Jedinci, kteti odkladaji, potfebuji pevné

stanoveny fad pro praci.

Polozka ¢. 17

Mate problém s udrzenim pozornosti?

[ I
@ ano

Graf €. 16 Vyskyt problémi s udrzenim pozornosti u respondenti

Komentai: Na polozku ¢. 17 odpovédélo celkem 158 respondentii, z nich
101 (63,9 %) ma problém sudrZzenim pozornosti a 57 (36, 1 %) nema potize se
soustfedénim.

SudrZzenim pozornosti ma problém vétSi pocet respondentli nez, ktery vySel

Vv polozce €. 2.
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Polozka ¢. 18

Mate potize s organizaci casu?

@ ano
® =

Graf ¢. 17 Schopnost respondentl zorganizovat si ¢as

Komentai: Na polozku ¢. 18 odpovédélo celkem 158 respondenti, z nich 94
(59,5 %) ma potize s organizaci ¢asu a 64 (40,5 %) nema problémy s rozvrzenim ¢asu.

Domnivame se, Ze pokud si ¢loveék dokazZe rozvrhnout ¢as, tak bud’ s prokrastinaci
nema potize nebo jeho odkladani nemlize mit takové dopady jako u lidi, ktefi organizaci

casu nezvladaji.

Polozka ¢. 19

Kdyz délate néco dalezitého, jste nachylni k
rozptyleni?

® ano
® ne

Graf ¢. 18 Setrvalost pozornosti u respondenti
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Komentatr: Na polozku €. 19 odpovédelo celkem 158 respondentl, z nichz 113
(71,5 %) potvrdilo, Ze jsou nachylni k rozptyleni, 45 (28,5 %) uvedlo, ze nejsou nachylni
Kk rozptyleni.

Zejména lidé s ADHD, ¢i ADD maji potiZe se soustiedénim. V soucasné dob¢ plné
podnétd, moznosti a technického pretizeni mizeme potize se soustfedénim spatiovat
rovnéz u intaktni populace. Je tfeba hledat zplsoby, jak se t€émito spoustéci nenechat
rozptylit, i pfes to, Ze by to vyzadovalo radikalni zpusob feSeni, jako je vypnout mobil,
nemit zapnuty internet. Uklid bytu nebo komunikaci s jinymi &leny domacnosti je nezbytné

nechat na zaslouzenou pauzu.

Polozka ¢. 20

Jestlize se zabyvate néjakou povinnosti, za jak
dlouho se vam ji podafi splnit?

@ pomalu
@ primérné
@ rychle

Graf ¢. 19 Rychlost respondentii v plnéni povinnosti

Komentai: Na polozku ¢. 20 odpovédélo celkem 158 respondenti, z nich
104 (65,8 %) uvedlo, Ze se jim dafi povinnost splnit primérné, 22 (13,9 %) povazuje

plnéni svych povinnosti za rychlé, 32 (20,3 %) pracuje pomalym tempem.
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Polozka ¢. 21

Vite, co znamena prokrastinace?

® ano
® ne

Graf ¢. 20 Povédomi respondenttii o vyznamu slova prokrastinace

Komentai: Na polozku ¢. 21 odpovédélo celkem 158 respondentt, z toho
127 (80,4 %) zna vyznam slova prokrastinace a 31 (19,6 %) dotazovanych nevi, co

znamena prokrastinace.

Vzhledem k rozsifenosti vyznamu slova prokrastinace v médiich povazujeme

vysledek této polozky za uspokojivy.

Polozka ¢. 22

Vypinéno respondenty, kteri v predchozi poloZce odpovedeéli ano.

Prokrastinace je:

Komentéi: Na polozku €. 22 odpovédélo celkem 127 respondentd.

88 respondentli napsalo odkladani povinnosti. Vybrali jsme nejzajimavéjsi odpoveédi
respondenttl, které popisuji prokrastinaci podrobné;ji:

e nNeustalé, opakované odkladani ukolu nebo probléemu, ktery je treba vyresit.
Pricemz se clovek radéji venuje jinym aktivitam — napriklad sportu, internetu
apod.

e 0dklddani povinnosti, které je potieba splnit. Casto je to délani jiné aktivity

vvvvvv

harmonogram, tim méné prokrastinace.
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e, patologické*“ odkladani povinnosti, ukolii

o odkladani povinnosti a nahrazovani je necim ne tak neprijemnym

o odkladani povinnosti na dobu neurcitou

o odkladani povinnosti. Radsi budu uklizet nez vypisovat fakturu, kterou musim
odeslat, a to uklizeni nesndsim.

o neefektivné traveny volny cas

e odkladani povinnosti na pozdéeji nebo na nikdy

o kdyz mam néjaky dilezity kol tak jej oddaluji a misto toho délam néco uplnée
jiného treba i to, mé moc nebavi, ale zase mé to bavi nebo naplnuje vice nez
vec, co bych mel deélat. Typicky je to misto uceni na zkousky luxovat, prohlizet

facebook, odpovidat na e-maily.

Polozka ¢. 23

Vyplnéno respondenty, kteri v predchozi polozce odpovédeéli ne.

Prokrastinace je?

@ odkladani
@ rychlé spinéni Gkolu

druh meditace

Graf ¢&. 21 Volba vyznamu slova prokrastinace

Komentai: Na polozku ¢. 23 odpovédélo celkem 31 respondentli, ztoho 23
(74, 2%) odpovédelo odkladani, 7 (22,6 %) rychlé splnéni tkolu a 1 dotazovany (3,2 %)
druh meditace.

Prestoze respondenti uvedli, Ze vyznam slova prokrastinace neznaji, tak vétSina
z dotazovanych dokézala najit spravnou odpovéd’ ze tii moznosti. Prokrastinace je opak

rychlého splnéni tkolu a je mozné, Ze se najdou lid¢, ktefi prokrastinuji meditovanim.
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Polozka ¢. 24

Nuti Vas nékdo do povinnosti?

& nékdy
@ ano
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Graf ¢. 22 Podpora pted odkladanim

Komentai: Na polozku ¢. 24 odpovédélo celkem 158 respondentt, ztoho 39
(24,7 %) nuti nékdo do povinnosti, 50 (31,6 %) dotazovanych nenuti nikdo ke splnéni
ukolu a 69 (43,7 %) respondentti uvedlo, ze jsou nékdy nuceni do povinnosti.

Kazdy ¢lovek si uvédomuje, Zze se mu nékdy do povinnosti zkratka nechce. Nekteri
lidé nemaji potiZe splnit nezbytny ukol nebo si alespoit dokazou vcas porucit. Jsou oviem
i taci, ktefi potfebuji ke svému pracovnimu nasazeni podporovatele, jenz jim da podnét
k ¢innosti, zejména se jedna o dospivajici a mladé dospélé s ADHD, takovymi
podporovateli mohou byt kolegové v praci, kamaradi, rodice, ¢i ucitelé. Prokrastinatofi od
nich nesmi c¢ekat splnéni tkolu misto sami sebe a s potiebou podpory je tfeba Setfit. ,, Kdyz

ve vas nekdo veri, dokazete vic.
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Polozka ¢. 25

Jaké Cinnosti odkladate nejcastéji?

jiné odpovédi h

zajmy, pratele, volny ¢as

navstévu lékare
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Graf ¢. 23 VytyCeni ¢innosti, které jsou u respondent divodem k odkladani

Komentai: Na polozku ¢. 25 odpovédélo celkem 158 respondentd, ztoho 81
(51,3 %) respondentt odklada skolu, prace, povinnosti. 47 (29,7 %) dotazovanych odklada
navstévu lékatre. 12 (7,6 %) respondentli odsouva zajmy, piatele a volny Cas. Z jinych
odpovédi 4 (2,5 %) respondenti uvedli, Ze neodkladaji zadné cinnosti, 2 (1,2 %)
respondenti odkladaji uklid, zehleni.

VétSina respondentll odkladd Skolu, préci, povinnosti. Subjektivné tyto mohou
povaZovat za nepiijemné, stejné¢ jako navstévu lékare. Celkem tristni zjiSténi, Ze téméf
tietina respondenti odklada navstévu doktora, i presto, ze n¢kdy je vySetfeni nezbytné
a neni radno jej podcenit, stejné jako prevenci. Dalo by se tedy vyvodit, ze respondenti
odkladaji povinnosti, do kterych se jim nechce nebo ptipadné takové, jichZ se boji. Je tieba

si uvédomit, Ze za splnéni tkolu miize nésledovat odmeéna.
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Polozka ¢. 26

Patii otaleni mezi vase vlastnosti?
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Graf ¢. 24 Vlastnost otaleni jako soucast osobnosti respondentti

Komentéi: Na polozku €. 26 odpovédélo celkem 158 respondentl, z toho 93

(58,9 %) poklada otaleni za svou vlastnost a 65 (41,1 %) nepovazuje otaleni za sobé

vlastni.
Polozka ¢. 27
Odkladate povinnosti?
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Graf ¢. 25 Mira odkladani u respondentti
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Komentar: Na polozku ¢. 27 odpovédelo celkem 158 respondentti, z nichz 18
(11,4%) uvedlo, ze odklada povinnosti, 71 (44,9 %) dotazovanych spiSe odklada,
2 (1,3 %) neodkladaji a 67 (42,4 %) spise neodkladaji.

Polozka ¢. 28
Jakou zvolite aktivitu, kdyZ néco odkladate?
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Graf €. 26 Aktivity, které respondenti upfednostni pted povinnostmi

Komentai: Na polozku ¢. 28 odpovédeélo celkem 156 respondentt, z toho 39 (25 %)
se vénuje v ramci odkladani povinnosti sportu, 43 (27,6 %) dotazovanych sedi u televize.
99 (63,5 %) je u pocitace. 63 (40,4 %) jde ven. Respondenti méli v této poloZce moznost

zvolit vice odpovédi.
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Polozka ¢. 29

Jaky mate postoj k lidem, kteri odkladaji povinnosti?

Komentaf: Na polozku ¢. 29 odpovéd€lo celkem 127 respondentl, postoj
respondentl k lidem se sklony k prokrastinaci je z hlediska pozitivniho a negativniho
pfistupu vyvazeny.

Vytvorili jsme vybér nejzajimavéjSich odpovédi, tak aby bylo znatelné, jaké
postoje respondentl se vici prokrastinatorim objevuji. Bud’ jsou empatické, zejména
v ptipad¢€, Ze ma respondent také potize s prokrastinaci: ,Jelikoz jsem jeden z nich tak
to chapu a beru je tak ze by potiebovali néjak nakopnout nebo poradit jak s tim
prestat. “ Néktefi respondenti oznacuji prokrastinatory za nezodpovédné: ,,Snazim se je
chapat, jelikoz také rada odkladam povinnosti. Ale obecné odkladani chapu jako projev
urcité slabosti, necilevedomosti a nespolehlivosti.” Jsou taci respondenti, které
prokrastinace druhych roz¢iluje: ,,Vzdy zdlezi na charakteru povinnosti a na mire jejich
povinnosti (hledani prace, starost o domdcnost, dokonceni studia) citim pohrdani
a vztek.” Objevuji se 1 neutrdlni postoje respondenti: ,,Neumi byt na sebe prisni.
Do urcité miry mi to prijde lidské. Postoj mam tedy neutralni. Nemam rada odkladani
povinnosti, pokud jsou na splnéné praci zavisli dalsi lidé.

,, Kdyz nakonec vse stihnou, tak ,,klobouk* dolii...

60



4.2 Zodpovézeni vyzkumnych otazek
Dil¢i cile jsme rozpracovaly do nasledujicich prazkumnych otézek:

Jak vymezuji jedinci pojem prokrastinace?

Vétsina respondentll znéd vyznam slova prokrastinace a Casto uvadi: ,,odkladani
povinnosti na pozdeéji.© Nékteti respondenti zaujali negativni postoj, kdy povazuji za divod
K prokrastinaci: ,,lenost, neschopnost jit pracovat, porad to oddalovat a flakani se*. Jini
respondenti pohlizi na prokrastinaci racionalné: ,, Neustdlé, opakované odkladani vikolu
nebo problému, ktery je treba vyresit. Pricemz se clovek radeji venuje jinym aktivitam -
napiiklad sportu, internetu apod. Casté utikini od méné prijemnych a popripadé
narocnych povinnosti a ukolu, jejich odkladani na pozdéji, i kdyz na né mam cas.
Neefektivné traveny volny cas. Pravidlem muze byt, Ze ¢im vice strukturovany casovy

I3

harmonogram, tim méné prokrastinace.

Vyskytuje se prokrastinace ¢astéji u muzi nebo u Zen?
Ze 126 Zen tihne k prokrastinaci 69 Zen a z 32 muzd ma sklony k prokrastinaci 20

muzi. Vétsina respondentli povinnosti spise odklada.

Je néjaky rozdil ve vyskytu prokrastinace u dospivajicich jedincii s ADHD a mladych
dospélych s ADHD ?

Na dotaznik odpovédélo celkem 27 respondentii s ADHD, z toho pét adolescenti
s ADHD z nichz 4 spiSe odkladaji a 1 odklada. Na dotaznik reagovalo celkem 22 mladych
dospélych, z nichZ 17 spiSe odklada, 2 odkladaji, 3 spiSe neodkladaji. VétSina respondentt
s ADHD povinnosti tedy spiSe odklada.

Prokrastinuji vice lidé s ADHD nezZ intaktni?
Z 27 respondenttt s ADHD, kteti odpovédéli na na§ dotaznik prokrastinuje 12 Zen
s ADHD a 9 muzu s poruchou pozornosti s hyperaktivitou. VSichni muzi s ADHD uvedli,
ze povinnosti spiSe odkladaji, pti¢emz nejcastéji Skolu, praci a povinnosti, jeden z nich
odsouva lékate a jeden zajmy, ptatele a volny Cas. VSechny Zeny uvedly, Ze ukoly spiSe
odkladaji, z toho 11 Zen nej€astéji Skolu, praci, povinnosti a jedna z4jmy, pratele a volny

¢as.
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Ze 131 intaktnich, 25 Zzen ma sklony k prokrastinaci a 10 muzii ma tendenci
odkladat povinnosti. Vétsina Zen nejcastéji odklada Skolu, praci, povinnosti, 5 odsouva
navitévu lékate, jedna odkladd pouze dlouhodobé projekty. Sest muzi odklada $kolu,

praci, povinnosti, tii muzi odkladaji navstévu Iékare, jeden zajmy, ptatele a volny Cas.

Prokrastinuji jedinci s ADHD, ADD a intaktni vice u pasivnich ¢innosti nez u
aktivnich?

Z celkového poctu deviti muzii s poruchou pozornosti s hyperaktivitou, kteti uvedli,
ze maji tendenci povinnost odkladat, sedm muzt zvoli jako svou odkladaci aktivitu
pocitac, jeden k pocitaci ptida, zZe jde ven a pouze jeden upiednostni sport.

Ze dvaniacti Zen s poruchou pozornosti s hyperaktivitou, které uvedly, Ze maji
sklony k prokrastinaci pét zvoli rad¢ji pocitac nez povinnost, dvé preferuji sport, jedna je u
pocitace, kresli nebo uklizi, jedna je u pocitace, ale i sportuje, jedna zvoli pied nezbytnou
¢innosti pocita¢ a kresleni. Jedna sedi u televize, ale jde i ven a jedna je u pocitace, ale i
ven.

Z 25 intaktnich zen, které uvedly, ze tihnou k prokrastinaci, pét Zen uvadi, ze
uptednostni aktivni ¢innost pfed povinnosti (prochazky se psem, vénovani se détem, jit
ven, traveni Casu s pfateli). Tii Zeny uvedly pasivni ¢innost (pocitac, televize, spanek).
VétSina intaktnich Zen prokrastinuje kombinaci aktivnich a pasivnich ¢innosti. VSech deset
muzi prokrastinuje kombinaci jak aktivnich, tak pasivnich ¢innosti. (podcitac, televize,

s kamarady, na zahrad¢, sport).

Maji lidé povaZujici se za optimisty menSi sklony k prokrastinaci, nez lidé ktefi se
oznacuji za pesimisty?

Ve vysledku naseho dotazniku pfevazuji optimisté, ktefi neprokrastinuji. VétSina
dotazovanych pesimistll prokrastinuje. U lidi, ktefi si nepfipadaji vyhranéni, jsme také

zaznamenali vyS$$i pocet prokrastinujicich, nez téch, ktefi neodkladaji.
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4.3 Analyza vysledki dotazniku

Nyni uvedeme analyzu dat, které jsme =ziskali jiz popsanym dotaznikovym
Setfenim. Analyza je doprovazena grafickym znazornénim a vizualizaci pomoci tabulek.

Dotaznik se sklada z celkem 29 polozek a je soucasti pfilohy ¢. 1. Polozky 1 az 2
maji informacéni charakter, jejich cilem bylo zjistit zdkladni udaje od respondenti,
konkrétné pohlavi a veék. Polozky ¢. 11 az 29 jsou zalozeny na prozkoumani minéni a

postoju.

4.4 Zaver viastniho Seti‘eni
Dotaznikového Setfeni se zcastnilo celkem 158 respondentt, z toho 79,7 % zen.

Dotaznik vyplnili zejména lidé s vysokou Skolou, déle studenti stfedni $koly a v nejmensim
zastoupeni Zaci ZS. Dotaznik byl diky internetu zprostfedkovan lidem s ADHD/ADD
i intaktnim z celé Ceské republiky. Piedpokladame vsak, Ze nejvétsi navratnost je z Prahy,
kde jsme oslovili n¢kolik odbornikd, kteti ndm pomohli ptfedlozit dotaznik piimo lidem
s ADHD/ADD a zaslali jsme dotaznik zndamym z fad ucitelli a socialnich pracovnikd.
Zjistili jsme, Ze vétSina respondentil znd vyznam slova prokrastinace, domnivame se, Ze je
to diky medialnimu rozsifeni vyznamu slova. Pokud se jedna o rozdil v prokrastinaci
u muzl a zen, doporuujeme provést nové Setieni, z divodu nizkého poctu respondentii
muzského pohlavi. VétSina intaktnich, stejné jako vétSina lidi s ADHD/ADD povinnosti
spiSe odklada a zda se, ze jak lidé s ADHD/ADD, tak i intaktni prokrastinuji stejné.
Bez ohledu na pohlavi nebo poruchu pozornosti s hyperaktivitou vétsina respondentti uvadi
pocitac jako jednu ze svych ,,odkladacich aktivit.“ Respondenti oznacujici se za pesimisty

prokrastinuji vice neZ dotazovani povazujici se za optimisty.

4.5 Diskuze

Kathrin Passig a Sascha Lobo v knize Odlozim to na zitra (2010) uvadéji: ,,Existuje
statisticka souvislost mezi prokrastinaci a syndromem poruchy pozornosti (ADD), ktery je
casto doprovazen téz hyperaktivitou (ADHD) a ve vSech svych variantdch postihuje zhruba
desetinu obyvatel zdapadniho svéta. Prizkum mezi autory této knihy odkryl
padesatiprocentni kvotu ADD, miizeme tedy z vlastni zkuSenosti potvrdit spojitost mezi
nizkou schopnosti soustiedeni jako symptomem ADD a prokrastinaci.“ V nasi diplomové

préci ze 158 respondentli ma diagnostikované ADHD/ADD 27 respondenttl, je ovSem tieba
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vyzdvihnout vysledek jedné z poloZzek dotazniku, Ze z poctu 158 dotazovanych se 48,7 %
domniva, ze ma ADHD/ADD. Na souvislost prokrastinace s poruchou pozornosti
s hyperaktivitou upozornuje rovnéz film Nepozorni voln€ dostupny z internetové stranky
www.youtube.com pod nazvem Nepozorni - ( The Inattentives ) - dokument o ADHD.
Velmi  dobré internetové  stranky pro lidi s ADHD/ADD  jsou  pravé
http://www.nepozornidospeli.cz/, kde 1ze nalézt obecné informace o ADHD, diagnostice a
terapii, na strankach lze vyplnit, orientaéni dotaznik o vyskytu ADHD u jedince, kde
jednou z polozek je pravé Oddalovani uikolii, velmi podobna a vztahujici se k prokrastinaci
je také polozka uvedend na vySe zminénych internetovych strankach Potize dat véci do
poradku. Muzeme si tedy potvrdit, ze odborny zijem o problematiku prokrastinace
v souvislosti s poruchou pozornosti s hyperaktivitou existuje. Je tieba si uvédomit, Ze ne
kazdy, kdo mé problémy se soustfedénim, ¢i s organizaci ¢asu md ADHD. Potize mohou
vyplyvat naptiklad z inavy nebo neurotickych ptiznakt. Proto nesmime zapominat, at’ se
to tyké jakychkoliv zdravotnich problému u ¢lovéka na nezbytny nazor odbornikti v tomto
pfipadé zejména psychiatri a klinickych psychologli. V dnesni dob¢ jsme zahlceni tolika
podnéty. V nasi diplomové praci jsme zminili, Ze nasi pozornost ovliviiuji mobily, tablety,
pocitace. O technickém pretizeni hovoti i Kathrin Passig a Sascha Lobo v knize OdlozZim to
na zitra.

Metoda dotazniku méla vyhodu, Ze jsme nemuseli byt u kazdého respondenta
pfitomni osobné&, jak je tomu tfeba u kvantitativni metody rozhovoru, ovS§em méli jsme
1épe zvazit pocet respondentil, protoze jestlize jsme chtéli poctivé vypracovavat kazdého
jednotlivce, bylo velmi zdlouhavé zabyvat se 158 respondenty. Domnivame se, Ze osobni
setkani by mélo vyhodu v pfirozenosti komunikace a moznosti oboustranného doptani se
na otdzky v pfipad¢ nejasnosti, zaroven by nam respondenti poskytli zpétnou vazbu
s vhodnosti otazek. Zaroven uvaZzujeme, zda by nebylo ptisté lepsi soustiedit se napiiklad

pouze na jeden kraj.
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Z.avér

Pfestoze prokrastinace neni v soucasné dob¢ tak diskutovanym pojmem jako tomu
bylo pted par lety, je nadale nutné se ji zabyvat a $§ifit o ni povédomi. Sice se nejedna
o vaznou nemoc, ale mize lidem nejen s ADHD/ADD a intaktnim zkomplikovat zivot. Je
vhodné si uvédomit hranici mezi unosnym odkladanim a neadekvatnim plytvanim casu
a energie, ktery zbyva do splnéni ukolu, ale ¢loveék stale neni ,,schopny* jej dokoncit,
naopak zaziva pocit chaosu uvnitt sebe i kolem. Zprvu se lidem, ktefi odkladaji dulezity
ukol, nemusi zdat jejich po¢inani nijak Spatné, dokonce si své chovani omlouvaji, Ze
pozd¢ji bude vhodnéjsi chvile pro splnéni tkolu, ale nikdy neni ten spravny Cas nez prave
ted. Neékdy mame opravdu vazné diavody odlozZit praci, ale 1 v tomto piipadé nesmime
¢ekat déle, nez je nezbytné nutné v praci pokracovat. Nejveétsi uspech je ten, kdyz v sobé
sebereme tieba i1 zbytky ctizddosti, viile a touhy praci dokonlit a zvysime, tak kvalitu
svého Zivota.

Ptedlozend diplomova prace si za hlavni cil urCila zabyvat se vyskytem
prokrastinace u dospivajicich a mladych dospélych jedinci s ADHD, ¢i ADD a intaktni
populace a hledat pfi¢iny a moznosti feSeni prokrastinace.

V teoretické Casti jsme se zabyvali prokrastinaci jako pojmem, jejimi pficinami,
jednotlivymi typy prokrastinatort, pfednimi ¢eskymi badateli zabyvajicimi se prokrastinaci
a metodami, jak ji pfekonat. DalSim naSim zdmérem byla problematika prokrastinace u
intaktnich jedinct v souvislosti s vyvojovou psychologii adolescence a mladsi dospélosti.
Soustfedili jsme se rovnéz na specifika dospivajicich a dospélych jedincu s ADHD/ADD.

Cilem praktické ¢asti diplomové prace bylo diky kvantitativnimu Setfeni S pomoci
dotazniku zmapovat vyskyt prokrastinace u jedinci s ADHD/ADD a intaktni populace,
rovnéZ se zabyvat souvislosti mezi ADHD/ADD a prokrastinaci. Dotaznik byl vytvofen
Vv aplikaci Google docs a prostfednictvim elektronické posty zprostiedkovan odbornikiim,
zejména psychologiim a psychiatriim v Praze, zabyvajicimi se problematikou ADHD. Dale
jsme dotaznik sdileli v internetovych poradnach pro lidi s ADHD, na socialnich sitich mezi
studenty a zejména mezi cilové skupiny rodict a ptatel déti s ADHD. Mazeme tedy tvrdit,
7e respondenti pochdzeji zriznych &asti Ceské republiky. Dotaznik vyplnilo 158
respondenttl, z toho 126 zen a 32 muzd. Vétsina respondenttl vyznam slova prokrastinace
zna. Povinnosti odkladaji zejména respondenti, ktefi se povazuji za pesimisty, a také ti,

ktefi si neptipadaji vyhranéni. VétSina respondentti uvadi pocitac jako jeden z prostiedkl
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k prokrastinaci, a to jak lidé s ADHD/ADD, tak i intaktni. Potvrdila se tim, tedy naSe
domnénka o zlod¢ji Casu, ovSem naStésti zaroven vétSina respondenti jak ztad
ADHD/ADD tak i intaktnich potvrzuje, ze prokrastinuji jak pasivnimi, tak i aktivnimi

¢innostmi.
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Piiloha €. 1

Vazeni respondenti,

obracim se na Vas s prosbou o vyplnéni dotazniku, ktery bude soucasti mé diplomové
prace Prokrastinace u lidi s poruchami pozornosti s hyperaktivitou. Dotaznik je uréeny pro
osoby ve véku 15-40 let. Dotaznik Vam zabere pfiblizné¢ pét minut ¢asu. U nékterych
otazek odpovidate vybérem jedné spravné odpovédi, u jinych se Vam zobrazi prostor, kde
muzete svou odpoveéd’ popsat vlastnimi slovy. K zodpovézenym otazkdm se jiz nemuzete
vracet, vzdy postupujte otazku po otdzce. Odpovédi jsou anonymni
a nebudou nijak zneuZzity.

Dékuji Vam za spolupraci i za Vas Cas.

Bc. Ilona Machackova

Studentka Pedagogické fakulty v Olomouci

1. Pohlavi
a) muz
b) Zena

2. Kolik Vam je let?
a) 15-19 let
b) 20-25 let
c) 26-30 let
d) 30-35 let
e) 36-40 let

3. Domnivate se, Ze jste méli/ mate poruchu pozornosti s hyperaktivitou nebo poruchu
pozornosti bez ptidruzené hyperaktivity?

a) ano

b) ne

4. Byla Vam diagnostikovana porucha pozornosti nebo porucha pozornosti
s hyperaktivitou?

a) ano
b) ne
5. Mite néjaké zdravotni problémy?
a) ano
b) ne

74



a)
b)
c)
d)
e)

a)
b)

a)
b)
c)
d)

a)
b)

c)

10.

a)
b)
c)
d)

Jakého vzdélani jste prozatim dosahl/a?
Z8

Opakoval/a jste nékdy roc¢nik, ¢i prodluzoval/a studium?

ano
ne

Z jakého divodu jste opakoval/a ro¢nik, ¢i prodluzoval/a studium? (otevie

se respondentovi, ktery odpovi 7 a)
zdravotni potize

brigada, prace

odkladani uceni, ¢i zkouSek
uved'te jiné:

Studujete nebo pracujete?
studuji

pracuji

uved'te jiné:

Jak dlouho se denné¢ vénujete ptipraveé do Skoly? (tato otazka se otevie

po odpovedi 9a)
hodinu

dv¢ hodiny

tf1 hodiny
uved’te jiné:

11.

a)
b)
c)
d)

12.

a)
b)

c)

13.

Vérite si?
ano

spiSe ano
spise ne
ne

Jste spisS optimista nebo pesimista?
optimista

pesimista

nepiipadam si vyhranény

Mate néjaké zaliby?
ano
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b)

14.

a)
b)

c)

15.

a)
b)
c)
d)

16.

a)
b)
c)
d)

ne

Jak Casto se jim vénujete? (otevie se, pokud respondent odpovi 13a)

jednou tydné
dvakrat tydné
tfikrat a vice do tydne

Kolik ¢asu travite na internetu?

dve hodiny tydné

hodinu denné

mam ho zapnuty po cely mij volny ¢as
uved'te jiné:

Jakym zpiisobem travite volny ¢as?
sportem

S kamarady

u pocitace

uved’te jiné:

17.

a)
b)
c)
d)
e)

18.

a)
b)

19.

a)
b)

20.

a)
b)

21.

a)
b)

c)

V kterou denni dobu se Vam 1épe pracuje?
rano

dopoledne

odpoledne

vecer

V Noci

Mate problém s udrZzenim pozornosti?
ano
ne

Mate potize S organizaci Casu?
ano
ne

Kdyz délate néco dilezitého, jste nachylni k rozptyleni?

ano
ne

JestliZze se zabyvate néjakou povinnosti, za jak dlouho se vam ji podafi splnit?

rychle
primérné
pomalu
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22.

a)
b)

23.

24.

a)
b)

c)

25.

a)
b)
c)
d)
e)

26.

a)
b)

217.

a)
b)
c)
d)

28.

a)
b)
c)
d)
e)

29.

Vite, co znamena prokrastinace?
ano
ne

Prokrastinace je....... (otevie se respondentovi, ktery odpovi 22a)

Prokrastinace je: (otevie se respondentovi, ktery odpovi 22b)
a) rychlé splnéni tkolu

b) odkladani

¢) druh meditace

Nuti Vas nékdo do povinnosti?
ano

ne

nekdy

Jaké ¢innosti odkladate nejcasté;i?
Skola, prace, povinnosti

zajmy, pratele, volny cas
navstévu lékare

neodkladdm zadné

uved'te jiné:

Patfi otaleni mezi vaSe vlastnosti?
ano
ne

Odkladate povinnosti?
neodkladam

spiSe neodkladdm
spise odkladam
odkladam

Jakou zvolite aktivitu, kdyZ néco odkladate? (Otevie se respondentovi, ktery
odpovi 27b-d)

sport

sedim u televize

jsem u pocitace

jdu ven

uved’te jiné:

Jaky mate postoj k lidem, kteti odkladaji povinnosti?
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