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Abstrakt

Tato bakaléiska prace se vénuje propojeni tématu prokrastinace s tématem uzivani
chytrych telefontl. Cilem této bakaldiské prace je odpovédet na otdzku, jestli chytré telefony
mizou byt spise pfi¢inou, nebo feSenim prokrastinace. Chytré telefony se svymi komplexnimi
funkcemi maji potencial pro to, aby se staly néastrojem ke snizeni prokrastinacniho chovani.
Mezi problematické aspekty jejich uzivani vSak muze patfit mimo jiné také prokrastinace.
Literarné-piehledova cast se zaméfuje na jednotlivé pojmy zvlast i na jejich propojeni.
Fenomén prokrastinace je blize popsan, stejné tak jsou blize popsany aspekty uzivani chytrych
telefon. V bakalarské praci jsou zminény studie, které zkoumaly propojeni fenoménu
prokrastinace a uzivani chytrych telefonli. V empirické ¢asti je predstaven navrh vyzkumného
projektu. Ve vyzkumném projektu jsou vyuzity kvalitativni a kvantitativni vyzkumné metody.
Vyzkumny projekt ma za cil zjistit, jestli bude méné prokrastinovat skupina ucastnikli
vyzkumu, kterd u sebe v prub¢hu vyzkumu nebude mit chytry telefon, nebo skupina ucastnikli
vyzkumu, kterd u sebe bude mit chytry telefon, ale bude pouzivat aplikaci ke zvladani
prokrastinace. Tato prace by mohla byt pfinosem pro vyzkum efektivnich prokrastina¢nich

intervenci, dale také pro oblast digitalniho well-beingu.
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Abstract

This bachelor's thesis focuses on linking the topic of procrastination with the topic of
smartphone use. The aim of this bachelor thesis is to answer the question whether smartphones
can be a cause or a solution to procrastination. Smartphones, with their comprehensive features,
have the potential to be a tool to reduce procrastination behaviour. However, problematic
aspects of their use may include procrastination. The literature review section focuses on the
concepts separately and their interconnections. The phenomenon of procrastination is described
in more detail, as are aspects of smartphone use. The bachelor thesis mentions studies that have
investigated the connection between the phenomenon of procrastination and the use of
smartphones. In the empirical part, a research project design is presented. Qualitative and
quantitative research methods are used in the research project. The research design aims to find
out whether a group of research participants who do not carry a smartphone during the research
will procrastinate less than a group of research participants who do carry a smartphone but use
an app to manage procrastination. This work could benefit research into effective

procrastination interventions, as well as it could enrich the field of digital wellbeing.
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Uvod

Prokrastinace je komplexnim fenoménem moderni spolecnosti. Typickym pro tento
fenomén je chorobné odkladani ukoll i s uvazenim moznych negativnich disledkti tohoto
chovani. Mnozstvi self-reported prokrastinace ve spolecnosti s postupem c¢asu narasta (Steel,
2007). Tato skuteCnost by se dala vysvétlit vice zplisoby. Jednou z moznosti vysvétleni je
rozmach technologii a jejich pouzivani v populaci. Mezi technologie patii i chytré telefony.
Chytré telefony pouziva dnes jiz 98 % studentti (Cesky Statisticky Utad). Moznost chytré
telefony pouzivat kdekoliv a kdykoliv z nich dé€la uzivatelsky privétiva zatizeni (Wilmer et al.,
2017). Uzivani chytrych telefonti mize byt jednim ze zplsobli behaviordlni manifestace
prokrastinace (Aalbers et al., 2022). Studenti pouzivanim svych chytrych telefont travi
pramérné tii hodiny denné a sviij chytry telefon zkontroluji primérné 58krat denné (MacKay,

2019).

Jeden z pristupti k prokrastinaci ji vysvétluje jako maladaptivni coping — jako
kratkodoby regulator nalady (Sirois & Pychyl, 2013). Chytré telefony poskytuji kratkodobé
uspokojeni (instant gratification) velmi jednoduse. K okamzitému uspokojeni (instant
gratification) mize dochazet naptiklad koukanim na videa, uzivanim socidlnich médii, a
podobné (Pychyl et al., 2000; Steel, 2011). Uzivani chytrych telefoni mize vést k vétsSimu
vyhleddvani odmén a rychlych odmén (Ochs & Sauer, 2022). Byl nalezen pozitivni
signifikantni vztah mezi okamzitym uspokojenim (instant gratification) a kompulzivnim
uzivanim chytrych telefonl, coZz miize znamenat, ze uzivatelé chytrych telefonii mizou byt
motivovani k jejich kompulzivnimu uzivani kvili hledani okamzitého uspokojeni (instant
gratification) (Farhat et al., 2022). Dynamicky obsah, ke kterému jedinci maji pfistup, mtize
nasledné lakat jedince k prokrastinaci (Aalbers et al., 2022). Pokud je pokuseni v blizkosti a je

jednoduse pristupné, jedinci maji vetsi tendenci prokrastinovat (Steel et al., 2018).

Anderson (2016) doporucuje, aby prokrastinujici jedinec ze svého okoli odstranil
vSechny rusivé elementy. Ward et al. (2017) prokézali, Ze pouhd ptitomnost jedincova chytrého
telefonu v mistnosti mize ovlivnit jeho kognitivni fungovani, 1 kdyz jej jedinec v daném
momentu nepouziva. V diskuzi dodava, Ze ¢im vice je jedinec na svém telefonu zavisly, tim vic
z jeho ptitomnosti trpi — a tim vic by mu prospélo telefon ze svého prostiedi odstranit. Proto

navrhuje Gplnou separaci od chytrého telefonu.



Univerzalni technika ke zvladani prokrastinace zatim neni zndma. Tento fenomén je
velmi komplexni a multidisciplinarni. Mezi odborniky schazi vSeobecné platné vysvétleni.
Faktory i zplsoby prokrastinace byvaji velmi individudlni. Jako moznymi efektivnimi
technikami zvladdani (Ié¢eni) prokrastinace byly navrzeny techniky vychézejici z kognitivné-
behavioralni terapie. Pfiklady téchto technik mutzou byt: techniky time managementu a
planovani, nastavovani cild, zaznamenavani Gspéchu a uspésné realizace jedincovych zdméri
(Steel, 2007). Chytré telefony miizou byt nastrojem pro zprostfedkovani téchto intervenci.
Krom¢ zprostiedkovani zminénych technik nabizeji chytré telefony také moznost gamifikace a
propojeni s prateli v jedincové okoli (Alblwi et al. 2021). Timto zpiisobem miizou byt chytré

telefony uzitecnym ndstrojem pro zvladani prokrastinace (Alblwi et al., 2021).

Cilem této bakalarské prace je shrnout poznatky zodborné literatury, tykajici se
prokrastinace a uzivani chytrych telefont. Na zakladé tohoto shrnuti je v této praci vypracovan
navrh na vyzkumny projekt, jehoz vysledky by mohly pfiblizit odpovéd’ na otazku, jestli jsou

chytré telefony spise pfic¢inou nebo feSenim pro prokrastina¢niho chovani.

Literarné-piehledova ¢ast prace je rozdélena na tfi ¢asti. Prvni ¢ast literarné-ptrehledové
¢asti se vénuje fenoménu prokrastinace. Ve druhé ¢asti literarné-prehledové ¢asti prace jsou
shrnuty dosavadni poznatky tykajici se uzivani chytrych telefonii. V zavérecné ¢asti literarnc-
prehledové ¢asti jsou propojena obé témata — prokrastinace a uzivani chytrych telefond. Je zde

zminéno, jaky dopad miize mit uzivani chytrych telefonti na prokrastinaci.

Navrh vyzkumného projektu si dava za cil blize odpoveédét na otazku tykajici se uzivani
chytrych telefoni a prokrastinace. Je zvolena kombinace kvalitativnich 1 kvantitativnich
vyzkumnych metod. Jedna ze skupin ucastnikii vyzkumu bude v prib&hu vyzkumu pozadana,
aby v pribéhu vyzkumu nepouZivala sviij chytry telefon.

V této praci je Cerpano prevazné ze zahrani¢nich zdroji. Az na vyjimky jsou pouzity
zdroje z nedavnych let. Téma technologii se rychle rozviji, proto je vhodné, aby poznatky

nebyly pfili§ zastaralé. V praci je citovano podle citacni normy 7. edice Americké

psychologické asociace — APA 7 (American Psychological Association, 2020).
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1. Teoreticka ¢ast

1. Prokrastinace

Prokrastinace je fenomén, se kterym se setkdvame ve spole¢nosti minimalné od dob
pramyslové revoluce (Ferrari et al., 1995). Milgram (1992) zdlraznil, ze prokrastinace je
zélezitosti moderni spolecnosti a vyskytuje se pouze ve spolecnostech, ve kterych je

technologie souc¢asti bézného zivota a kde je potfeba dodrzovat néjaky casovy plan.

Samotny vyznam slova prokrastinace pochazi z latiny: pro- = pfislovce, oznacujici
pohyb vpied a crastinus = patfici do zittka. Slovo se zacalo vyskytovat, v fimské kultute.
Oznacovalo vSak spiSe rozhodnuti se nad né¢im zamyslet s odstupem, aby ¢lovék mohl mit
lepsi Gisudek. Tento vyznam slova se drzel ve spolecnosti i nadéle. Negativniho vyznamu zacalo

slovo prokrastinace nabyvat az v dobé primyslové revoluce (Ferrari et al., 1995).

Samotné prokrastina¢ni chovani nabyva rliznych podob. Prokrastinace miiZze vypadat
napiiklad jako odkladani odpovédi na zpravy, navstévovani zdravotnickych zatizeni pouze v
ptipadech naléhavé potieby a neschopnost okamzité vstat po zazvonéni budiku. Tato chovani
jsou charakteristicka pro tendenci k odkladani ukolt a aktivit. V rdmci akademického prostiedi
muze prokrastinace nabyvat podoby odkladani plnéni ukoll az na posledni chvili pied jejich
odevzdanim, pozdniho vraceni knih do knihovny ¢i plnéni jinych aktivit namisto pfipravy na
zkousky. Tyto chovani 1ze charakterizovat jako projevy sklony k odkladani plnéni povinnosti a

ukoll. (Schouwenburg & Lay, 1995).

S prokrastinaci se Casto setkava ptiblizn¢ 15 % - 20 % dospélych a 50 % studentii
(Rozental & Carlbring, 2014, Saplayska & Jerkunkova, 2018). Z demografického hlediska maji

tendence k prokrastinaci muzi, mladsiho véku (Van Eerde, 2003).

1.1.  Definice prokrastinace

V bézné konverzaci byva tento pojem béZzné pouZivan. Pti snaze o jeho pfesnou definici
narazime na komplikace. Prokrastinace je natolik komplexni a mnohovrstevnaty psychicky jev,
7e neni mozné jej definovat jednou suverénni teorii (Mann, 2016). Prokrastinace neni oficialng
uznanou psychiatrickou diagnézou, proto také schazi jeji obecnd definice (Rozental &

Carlbring, 2013).
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Casto citovana definice prokrastinace, jejiZ autorem je Steel (2007) zni: Prokrastinovat
znamena dobrovolné odlozit zamyslenou akci navzdory ocekavani, ze odlozeni povede
k naslednému zhorSeni. Kromé toho Steel (2007) také zminuje neopravnost odlozeni a
iracionalitu tohoto chovani. Showenburg a Lay (2007) definuje prokrastinaci jako odkladani
¢innosti, kterd byla v souladu s jedincovymi zdméry. Lay (1986) definuje prokrastinaci jako
tendenci odlozit to, co je tieba, aby bylo dosazeno urcitého cile. Geng et al. (2019) definovali
prokrastinaci jako dobrovolné odloZeni zamyslené ¢innosti, navzdory védomi, ze dlouhodobé
negativni dusledky ptfevazi nad kratkodobym potéSenim. Prokrastinace je dobrovolna a neni

uziteCna pro materialni ani dusevni well-being (Steel, 2007).

1.2.  Charakteristika prokrastinace

To, co jednotlivé definice prokrastinace propojuje, je odlozeni, nebo nedokonceni tkolu
(Saplayska & Jerkunkova, 2018). Prokrastinace vSak neni pouhym odlozenim. V nékterych
ptipadech mize byt odloZeni naplanované a Gcelné. Poté uz by se se nejednalo o prokrastinaci
(van Eerde, 2003). Joel Anderson na zacatku své kapitoly v knize Procrastination, Health, and
Well-Being (2016) popisuje jako soucast prokrastinace to, ze prokrastinujici jedinec si
uvédomuje to, Ze jeho chovani nedava smysl. Pokud se jedinec rozhodne o strategické odlozeni
s védomim, Ze pozitivni disledky odloZeni pfevazi jeho negativni dasledky, nejedna se o

prokrastinaci (Klingsieck, 2013).

Prokrastinace miize nabyvat riiznych forem, mize mit rozdilné diivody i zpiisoby
(Aalbers et al., 2022). Disledkem rozmanitosti a $itky definic prokrastinace mtize byt mimo

jiné 1 Siroka variance v prevalenci (Steel, 2007).

Na prokrastinaci je moZné nahlizet napfiklad jako na dysfunkéni zvyk (van Eerde,
2003), behavioralni vzorec (Ferrari et al., 1995; Solomon & Rothblum, 1984), nebo zplisob
vyhybavého chovani (Pekpazar et al., 2021). Shodou mezi odborniky je, Ze prokrastinace je
formou selhani seberegulace (self-regulatory failure) (Sirois & Pychyl, 2016).

Kromé behavioralni slozky ma prokrastinace také afektivni (emocni) 1 kognitivni slozku
(Saplayska & Jerkunkova, 2018; Solomon & Rothblum, 1984). Prokrastinace muize byt
situacni, nebo dispozi¢ni/chronicka (Ferrari et al., 1995; Feyzi Behnagh & Ferrari, 2022).
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1.3.  Pristupy k vysvétleni prokrastinace

V této kapitole budou popsany nekteré ptistupy k vysvétleni prokrastinace. V priabéhu
vyzkumu prokrastinace se pfistup jednotlivych odbornikli nebo jejich skupin lisil a postupné
vyvijel. Zkoumani tohoto fenoménu nesahd hluboko do minulosti. Prvni studie na toto téma se
zaCaly objevovat okolo sedmdesatych let dvacatého stoleti (Feyzi Behnagh & Ferrari, 2022).

Svou popularitu si tedy prokrastinace zacala ziskavat v poslednich n¢kolika desetiletich.

V pocateCnich fazich vyzkumu prokrastinace se k ni pfistupovalo naptiklad pomoci
psychoanalytickych teorii, které¢ ji vysvétlovaly pfilisné linkavym nebo naopak pfrilisné
rigidnim postojem rodice k vychové, nebo nevédomou uzkosti ze smrti (tim, Ze se jedinec
opakované odevzdava své tkoly pozd¢, vzdoruje tim proti konecnosti své existence) (Ferrari,
1995). Aitken (1982) vysvétlovala prokrastinaci nedostateCnym planovanim ukolu, ale uz
Solomon a Rothblum (1984) na tento pfistup reagovali. Kdyby byla prokrastinace deficitem
v time managementu a studijnich schopnostech, byla by ve vyzkumu nalezena silnéjsi korelace
prokrastinace se studijnimi navyky. Time management mtize byt faktorem prokrastinace, ale

vzdy je spojeny s dal§im afektivnim nebo kognitivnim faktorem (Solomon & Rothblum, 1984).

1.3.1. Pristup zaloZeny na uzkostnosti

Zejména v dobé, kdy prokrastinace zacinala ziskdvat vice pozornosti odborniki, se
k prokrastinaci pfistupovalo jako k chovani, které souvisi s tizkosti. Na Aitken (1982), ktera
prokrastinaci vysvétlovala nedostate¢nym planovanim tkolil a time managementem reagoval
Rothblum et al. (1986) tim, Ze prokrastinujici a neprokrastinujici jedinci se zasadné neliSili ve
svych studijnich navycich, ale v mife zazivané Uzkosti. Vice nez 40 % student uvedlo, Ze
prokrastinuji vZdy nebo témet vzdy az do bodu, kdy zazivaji znacnou tuzkost (Rothblum et al.,
1986). Také Beswick et al. (1988) uvedl, ze prokrastinujici studenti zaZivaji v&tsi miru uzkosti

a deprese.

Vyraznym faktorem prokrastinace mtiZze byt strach ze selhani (Rothblum et al., 1986).
Dal$imi moznymi faktory prokrastinace jsou: nedostatek sebevédomi a nizkd sebetcinnost
(Solomon & Rothblum, 1984; Steel, 2007), snaha naplnit né¢i ofekavani (Saplayska &
Jerkunkova, 2018; Solomon & Rothblum, 1984). Rothblum et al. (1986) uvadi jako jednim
z divodl k prokrastinaci také to, Ze jedinci maji strach z opravdového zhodnoceni jejich
schopnosti. Proto radéji prokrastinuji, aby se neukazalo, Ze jejich schopnosti jsou pfi jejich plné

snaze nedostateCné.
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I kdyZ se tento piistup obcas zminuje jako piekonany (Steel, 2007), i v nov¢jSich
publikacich je zminéna vyznamnd korealce prokrastinace srysem uzkostnosti (r=24)
(van Eerde, 2003). Steel (2007) ve své metaanalyze, kterd je dodnes hojné citovanym zdrojem
v oblasti vyzkumu prokrastinace, reaguje na mnozstvi knih a popularni literatury, ktera
propaguje, ze hlavnim zdrojem prokrastinace je uzkost, nebo rys neuroticismu a
perfekcionismu. Constantin et al. (2018) zjistili, Ze studenti, kteti uvadéli vysokou miru uzkosti,

byli k prokrastinaci nachylné;si.

Mira korelace uzkosti s prokrastinaci je prokazané (Saplayska & Jerkunkova, 2018).
Jejich kauzalni vztah vSak neni jasny. Jednou moznosti je, ze tzkostni studenti budou vice
prokrastinovat (Beswick et al., 1988; Solomon a Rothblum,1984). Druhou moznosti vSak je, ze
prokrastinujici jedinci budou citit tzkost pravé ztoho, ze sami prokrastinuji, nebo

prokrastinovali,

1.3.2. Pristup zaloZeny na nedostate¢né sebekontrole
Odbornici se shoduji na tom, ze prokrastinace je selhanim sebekontroly (Sirois &
Pychyl, 2016). Faktorova analyza, kterou provedl Schouwenburg (1995) ukazala, Ze

sebedisciplina s prokrastinaCnim chovanim tzce souvisi.

Vysokd korelace prokrastinace srysem neuroticismu dle nékterych odbornika
ukazovala na souvislost prokrastinace s uzkosti (Solomon & Rothblum, 1984). Dle Steel (2007)
bylo toto piesvédceni jest¢ prohloubeno publikaénim zkreslenim. Zda se, Zze spojeni
prokrastinace s neuroticismem je téméf vyhradné zplsobena impulzivitou, kterd je soucasti
tohoto rysu (Schouwenburg, 1995; Steel, 2007). Jako jedno z dalSich moZznych vysvétleni
prokrastinace muze byt neschopnost oddaleného uspokojeni, neboli nedostate¢na kontrola
impulzi (van Eerde, 2003). Prokrastinujici jedinci maji tendence si volit kratkodobé piinosy
misto dlouhodobych, coz reflektuje slabé seberegulacni dovednosti (Meier et al., 2016; Tice &
Baumeister, 1997). Lidé maji tendence prokrastinovat, kdyZ je oddalend odména oddalena,

navzdory moznému trestu (Steel, 2007).

1.3.3. Prokrastinace jako maladaptivni coping
Fuchsia Sirois a Timothy Pychyl v knize Procrastination, Health and Well Being (2016)
reaguji na nazor, ze prokrastinace je selhanim seberegulace otazkou, pro¢ nase seberegulace

selhava. Jako odpovéd’ na tuto otdzku uvadi, Ze seberegulacni selhani (prokrastinace) lze

14



nejlépe chapat jako disledek nedostatecné regulace emoci. Selhani seberegulace je disledkem

prevladajici touhy jedince se citit dobfe, nebo se alespoi necitit Spatné (Sirois & Pychyl, 2013).

Dle tohoto pfistupu je prokrastinace je spojend s vyhybavymi copingovymi strategiemi
— jako kratkodoby regulator nalady (Sirois & Pychyl, 2013). Lidé prokrastinuji, protoze se chtéji
vyhnout negativnim emocim (Sirois & Pychyl, 2016). Prokrastindtoii vyuZzivaji vice
maladaptivniho nez adaptivniho copingu a to muze byt divodem, pro¢ zazivaji vétsi mnozstvi
stresu. Volba téchto maladaptivnich copingovych strategii mize predstavovat risk pro jedinciv
well-being (Sirois & Kitner, 2015). Dle meta-analyzy, kterou provedli Sirosis & Kitner (2015)
je prokrastinace pozitivné€ asociovana s maladaptivnim copingem. S nartistajici akademickou
prokrastinaci klesa schopnost copingovych strategii v nepiijemnych situacich (Tras & Gokgen,

2020).

Negativni emocni stav, ktery se nedafi regulovat, mize vychdzet z ocekavani
nepiijemného nebo narocného ukolu a z jedincova uvédomeéni si disledkti nesplnéni tikolu véas
a naslednych sebehodnoticich myslenek (Sirois & Pychyl, 2013). V takovém pfipadé pak
dostane pfednost pted splnénim tikolu nebo dosazenim cile ochrana jedince od zaZivanim téchto

negativnich emocnich stavii (Sirois & Pychyl, 2013).

1.4. Disledky prokrastina¢niho chovani

Prokrastinace je riskantnim chovanim s moznymi negativnimi disledky (Steel, 2007).
Diisledky prokrastinace mohou mit rtizné podoby. V ptipad¢ akademické prokrastinace mohou
byt disledkem Spatné akademické vysledky, pfipadné jejich zhorSeni (Ferrari, 1995; Geng et
al., 2018). Ne&které zdroje uvadéji, ze prokrastinace ma negativni vliv na akademickou
performanci (Rothblum et al., 1986). N4zory na tuto problematiku se lisi a vysledky vyzkuma
v této oblasti jsou pon€kud nekonzistentni. Meta-analyza ukazala, Ze prokrastinace souvisi se

znamkami mirné negativné (van Eerde, 2003).

Dalsim disledkem muze byt jedincovo narusené sebehodnoceni. Prokrastinaci bézné
provazeji pocity studu a viny (Reinecke et al., 2014). Vyzkumna literatura se na tyto negativni

pocity nezamétuje tolik, jako naptiklad na pocity tizkosti (Feyzi Behnagh & Ferrari, 2022).

Prokrastinace mize mit také vliv na jedincliv well-being. Prokrastinacni chovani miize
zpusobovat stres a ten muze zprostiedkované narusovat jedinctiv well-being, neptimo zdravi

jedince (Sirois & Pychyl, 2016). Tato skute¢nost ses ukdzala v longitudinalni studii, kterou
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provedli Tice a Baumeister (1997) na vzorku univerzitnich student. Studenti, kteti maji ve
zvyku prokrastinovat, se citili 1épe v prvni polovin€é semestru, ale naopak v druhé poloviné
semestru se citili podstatné hut. Z kratkodobého hlediska sice efekt nebyl vyznamny, ale

dlouhodob¢ méli prokrastinujici studenti horsi vysledky, vice stresu a byli vice nemocni.

Distres zptisobeny prokrastinaci se mtize projevit napiiklad mezilidskymi problémy,
télesnymi chorobami, stresem, uzkosti, nebo finan¢nimi problémy (Rozental & Carlbring,
2014). Jednim z dalsich disledkti mize byt poskozeny obraz jedince ve spole¢nosti jako
nékoho, kdo je nespolehlivy (van Eerde, 2003). Prokrastinujici jedinec miize svym chovanim
ovlivnit 1 dalsi lidi okolo n¢j, Pychyl & Flett (2012) tento jev nazvali sekundarni prokrastinaci.
Soucasti sekundarni prokrastinace miiZze byt napiiklad stres, ktery prokrastinujici jedinec
pfenasi na své blizké osoby, ruseni socidlnich zavazkl na posledni chvili, zahrnuti blizkych
osob do pomoci prokrastinujicimu jedinci splnit tikol v¢as, nebo opakované vymluvy slouzici

k ospravedInéni prokrastinace (Pychyl & Flett, 2012).

Odkladani spanku, nazyvané jako bedtime procrastination, je samostatnou subdoménou
situacni prokrastinace (Feyzi Behnagh & Ferrari, 2022), ktera mize mit za disledek nedostatek

spanku (Kroese et al., 2016).

Kromé toho se prokrastinace miize projevit na jedincové zdravi po tom, co jedinec
odklada naptiklad dualezité zdravotni prohlidky nebo zménu zivotniho stylu (Sirois, 2016).
Pychyl & Flett (2012) zminili také to, Ze prokrastinace miiZe zabranit usp&$né psychoterapii,

napiiklad pokud jedinec neplni tikoly, které mu byly zadany terapeutem.

1.5. Faktory prokrastinace
Prokrastinace je multidimenzionalni fenoménem, ktery ma Sirokou Skalu projevi.

Prokrastinaci ovliviiuji rizné faktory, které mizou byt velmi individudlni.

Naptiklad Solomon a Rothblum (1984) na zéklad€ svého vyzkumu vyvozuji, ze mohou
existovat dvé skupiny prokrastinatorti. Prvni skupina je mal4, ale vyrazné homogenni.
Prokrastinace je u této skupiny vysledkem strachu ze selhani (strachu z hodnoceni, pfili§
perfekcionistickych standardi, nizkého sebevédomi). Druha skupina je vétsi, ale heterogenni.
Kazdy jedinec uvedl alespon jednu poloZzku, ktera nalezela k faktoru ,,averze k ukolu* ale
ve spojeni s touto polozkou oznacovali 1 dalSi faktory. To znamend, Ze ,,averze k ukolu*

vetsinou nebyva jedinym divodem, proc tito jedinci prokrastinuji.
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Pro prokrastina¢ni chovani neni typické zamérné odlozeni, ale mezera mezi zamérnym

uskute¢nénim a redlnym uskuteénénim tkolu (van Eerde & Klingsieck, 2018).

Aby mohl jedinec prokrastinovat, ve vétSin€ ptipadii musi mit tkol, ktery bude odkladat.
V literatufe se Casto ve spojeni s prokrastinaci vyskytuje pojem averzivni ukol (Sirois, 2016).
(Feyzi Behnagh & Ferrari, 2022) uvadi i1 takzvané chronické prokrastinatory, ktefi budou
odkladat témeét cokoliv. Ve vétSiné piipadil je ale soucasti prokrastinace ukol, ke kterému
jedinec citi ur¢itou averzi (Rothblum et al., 1986). Averzivni tkol miize byt nudny, frustrujici
nebo vyvolavajici izkost (Solomon & Rothblum, 1984; Steel, 2007). Cim je tikol nepiijemng;si,

vewr

tedy byva dllezitym, ale ne jedinym faktorem prokrastinace (Solomon & Rothblum, 1984).

1.5.1. Osobnostni faktory
Poté, co se zacal v odbornych kruzich pouzivat koncept pétifaktorového modelu
osobnosti, objevila se snaha tento koncept propojit do souvislosti s prokrastinaci. Uvedeni

pétifaktorového modelu osobnosti se stalo jednim z hlavnich vlivli ve zkoumani prokrastinace.

Mezi prokrastinaci a faktory otevienosti, privétivosti a extraverze byly v meta-analyze
nalezeny pouze slabé korelace. O néco silngjsi korelace byla nalezena mezi prokrastinaci a

neuroticismem a mezi prokrastinaci a svédomitosti byla nalezena silna korelace (Steel, 2007).

v

Extravertni jedinci budou k prokrastinaci nachylnéjsi jednoduSe proto, Ze pro né
socializovani bude lakava moZnost trdveni ¢asu. Vyrazné propojeni s exraverzi ale nebylo
prokdzano/nalezeno (Schouwenburg & Lay, 1995). Zajimavy vztah mezi prokrastinaci a
faktory neuroticismu a extraverze popsal McCown (1987). Ve své studii tvrdi, Ze jestli
neuroticismus bude vést k prokrastinaci nebo od ni bude naopak odraZet zalezi na tom, jak
jedinec skoruje v extraverzi. U extravertnich jedinci bude vétsi pravdépodobnost, Ze jejich

neuroticismus je povede k prokrastinaci (McCown et al., 1987).

Prokrastinace je hluboce propojena s rysem svédomitosti (Shouwenburg & Lay, 1995;
Steel, 2007). V meta-analyze byla nalezend silnd negativni korelace prokrastinace se
svédomitosti (r=-63) (van Eerde, 2003). Co se tyce jednotlivych facet svédomitosti,

sebedisciplina ma nejsilngj$i negativni korelaci s prokrastinaci (van Eerde, 2003).

Vysokou korelaci neuroticismu s prokrastinaci je mozné vysvétlit riznymi zplsoby.

Hlavnimi prvky neuroticismu, které ptispivaji k prokrastinaci, je deprese a zranitelnost (ve
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smyslu nedostate¢ného zvladani problému spojenych se stresem) (Shouwenburg & Lay, 1995;
Solomon & Rothblum, 1984). Deprese miiZe souviset s nizkou Grovni energie, kterd komplikuje
délani ukola (Steel, 2007). Silné spojeni prokrastinace s rysem neuroticismu nemusi znamenat
pouze uzkost, ale miize ukazovat na impulzivitu, kterd je také rysem tohoto faktoru. Touto
impulzivitou mizeme nazvat tendenci podléhat pokusSeni, coz ukazuje na nedostatek
sebekontroly (Schouwenburg & Lay, 1995). Iracionalni pfesvédceni (pfedpoklady, presvédceni
o svych standardech, automatické negativni myslenky) maji na mife prokrastinace vyznamny
podil (Beswick et al., 1988; Rozental & Carlbring, 2014). Perfekcionismus, ktery je spojovany
s prokrastinaci, je spise socialné piedepsany. Kdyz je
od jedince ocekavana dokonalost, jedinec bude mit vétsi tendenci prokrastinovat (Flett et al.,
1995). Naopak (van Eerde, 2003) poukazuje na to, ze prokrastinace souvisi spise s jedincovym
sebeobrazem, nez se strachem z pfijimani negativni zpétné vazby. Tento nézor podklada
vysokou korelaci prokrastinace s neuroticismem. Jedinci, ktefi maji vysoké skory neuroticismu,
mohou mit také vyssi sklony si vycitat svilj netispéch (naptiklad po prokrastinaci), coz mize
byt néco, co tyto jedince bude motivovat k tomu, aby neprokrastinovali. Tim padem
prokrastintofi i neprokrastindtofi by mohli mit vysoké skory neuroticismu (McCown et al.,
1987).

Mezi se sebevédomim a prokrastinaci byla nalezena negativni korelace (Pekpazar et al., 2021),
siln€j$i negativni korelace byla nalezena mezi prokrastinaci a vnimanou sebeucinnosti (Steel,
2007). Van Eerde (2003) uvadi self-handicapping jako dilezity motiv prokrastinace, s korelaci
r=0,46. Barutcu Yildirirm & Demir (2020) potvrdili, Zze mira self-handicapping se zvySuje se
zvysSenou prokrastinaci. Ve svém ¢lanku ale uvadi, ze prokrastinace mize byt prediktorem self-
handicappingu, neboli Ze prokrastinace je jednou ze strategii self-handicappingu. Self-
handicapping se miZe s prokrastinaci piekryvat (van Eerde, 2003), protoZe tyto koncepty toho

maji hodné spole¢ného z hlediska diivodii a motivii (Barutgu Yildirim & Demir 2020).

Shodou mezi odborniky je, Ze prokrastinace je formou selhani seberegulace (self-
regulatory failure) (Sirois & Pychyl, 2016). Neni tedy prekvapivé, Ze tuto skutenost potvrzuji
1 vysledky meta-analyzy, kterou provedl Steel (2007). Mezi prokrastinaci a rysem sebekontroly

byla nalezena robustni negativni korelace r=-0.58.

Prokrastinujici jedinci mivaji Casovou perspektivu soustiedénou na ptitomnost. (Jung &
Han, 2014). Maji problém s tim, Ze je pro né jednodussi ,,potésit™ svoje soucasné ja a nemysli

na své budouci ja, které kviili tomuto sou¢asnému ,,potésSeni bude pravdépodobné trpét. Pro
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2016). Pii prokrastinaci se jedinec soustfedi na svoji soucasnou naladu a jeji kratkodobé
zlepseni, a zaroven dava prednost potfebam svého soucasného ja pred svym budoucim ja (Sirois
& Pychyl, 2013). Prokrastinujici jedinci maji tendenci si volit piijemné;jsi ukoly z kratkodobého
hlediska, 1 kdyz tyto akce nebo rozhodnuti mizou mit skodlivé disledky do budoucnosti (Steel,

2007).

1.6. Akademicka prokrastinace

Chronicka prokrastinace je vnimanym problémem obzvlast’ u studentd (van Eerde &
Klingsieck, 2018). Studenti k prokrastinuci inklinuji (Saplayska & Jerkunkova, 2018).
Akademicka prokrastinace miize nabyvat podoby odkladani plnéni ukoll az na posledni chvili
pted jejich odevzdanim, pozdniho vraceni knih do knihovny ¢i plnéni jinych aktivit namisto
ptipravy na zkousky (Schouwenburg & Lay, 1995). Typické pro prokrastinujici studenty je, ze
s plnénim svych studijnich povinnosti za¢inaji mnohem pozdé&ji, nez by bylo optimalni.
(Solomon & Rothblum, 1984). Témét 50 % univerzitnich studentd uvadi, ze konzistentné
prokrastinuji, a az 90 % studentl uvedlo, ze je pro n¢ prokrastinace problematicka (Eckert et
al., 2016). Podle Solomon & Rothblum (1984) mira akademické prokrastinace zalezi na typu
ukolu: 46 % studentl prokrastinuje na psani seminarnich praci, 30 % prokrastinuje na tydenni
ptipravé na seminafe, 28 % prokrastinuje pfi uceni se na zkousky, 23 % na tkolech v oblasti

dochazky a 11 % na administrativnich ukolech.

Ve vice studiich bylo prok4zéano, Ze akademicka prokrastinace ovliviiuje znamky a well-
being studentti a miize mit vazné dusledky na celkovy prospéch studenta (Schouwenburg, 1995;
van Eerde & Klingsieck, 2018). Casovy tlak, ktery je nasledkem prokrastinace, miize sniZit
spolehlivost a pfesnost a kviili tomu negativné ovlivnit akademickou performanci (Van Eerde,
2003). Pokud jedinec ukol odklad4d na posledni moznou chvili, pravdépodobné nezvladne
pokryt vSechna témata, které by pokryt mél a nestihne se na zkousku ptipravit dikladné. To se
muze odrazit na jeho nizkém hodnoceni (Kim & Seo, 2015). Jsou ale také studie, které tuto
asociaci mezi studijnimi vysledky a akademickou prokrastinaci neprokdzaly (napt. Seo, 2011).
Néekteré studie dokonce ukazaly na pozitivni disledky akademické prokrastinace. Vypovédi
studentii ve studii, kterou provedli Schraw et al. (2007) ukazaly, ze vétSina studentil si
nedokazala ptredstavit, ze by v plnéni svych studijnich povinnosti neprokrastinovala. Uvad¢li,

ze stres a napéti zplsobené prokrastinovanim jim pomahd byt efektivnéjsi, pracovat
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s maximalni €¢innosti a vyhnout se nud¢. Meta-analyza provedena Kim & Seo (2015) ukazala,

akademicka prokrastinace ma na studijni priimér negativni vliv.

Velka ¢ast studii, které se vénuji prokrastinaci, je uskute¢néna v prostiedi akademickych
instituci a mezi studenty, zaméfuji se tedy na akademickou prokrastinaci (van Eerde &

Klingsieck, 2018).

1.7. Vyzkum prokrastinace

Vyzkum prokrastinace se dodnes fidi hlavné snahou tomuto fenoménu porozumét
(Rozental & Carlbring, 2014). Prokrastinace byla zkouména pfevazné¢ z perspektivy moznych
prediktorti a medidtorti, jako jsou naptiklad osobnostni faktory, charakteristika tkolu nebo
sociodemografické udaje (Steel, 2007). Misto zaméfovani se na nalepkovani jedinct jako
prokrastinatofi/neprokrastinitofi by se vyzkum mél zaméfit na kontextudlni a procesni
proménné, na to, co prokrastinaci vyvolava a co ovliviluje jeji prabch (van Eerde, 2003).
Vyzkum prokrastinace by se také mél zamétit vice mimo akademické prosttedi naptiklad do

oblasti zdravi, budovani kariéry nebo mezilidskych vztahti (Mann, 2016).

Vyraznym limitem ve zkoumani prokrastinace je jeji méteni sebehodnoticimi dotazniky
(van Eerde, 2003). M¢feni prokrastinace ma vzdy subjektivni rdz (van Eerde & Klingsieck,
2018) a zda se, Ze lidé piehangji, do jaké miry odkladaji plnéni svych povinnosti (Kim & Seo,
2015). Soucasny vyzkum tohoto oboru také postradd validizované studie a predevSim

dlouhodobé¢ navazujici studie (Rozental & Carlbring, 2014).

Zkoumané vysledky studii mohou byt ovlivnény také volbou ndastroje meéfeni

prokrastinace, zpusobem zaznamenani vykonu jedince a vybérem vzorku (Kim & Seo, 2015).

Vétsina vyzkumu v oblasti prokrastinace se zamétuje na jeji nezddoucnost, coz se muze
projevit pfi jejim zkoumani (van Eerde, 2003). Bylo zjisténo, Ze odkladani tkolti bude

negativnéji hodnoceno v zapadnich, individualistickych spole¢nostech (Kim & Seo, 2015).

Ptiklady vyuZzivanych $kal ke méfeni prokrastinace jsou: General Procrastination Scale
(Lay, 1986), Procrastination Assessment Scale (Solomon & Rothblum, 1984), Aitkenové
inventdi prokrastinace (Aitken, 1982), Tuckman Procrastination Scale (Tuckman, 1991),
Academic Procrastination State Inventory (Schouwenburg, 1995). Navzdory jejich star§Simu

datovani byvaji tyto Skaly hojn¢ vyuZzivany i v nov¢jsich studiich (Gabrhelik, 2008).
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1.8. Zvladani prokrastinace

Meta-studie ukdzala, ze s intervencemi mtize prokrastinace klesat, coZ znamend, ze
zmeéna v tomto chovani je mozna (van Eerde & Klingsieck, 2018). Studii vénovanych vyzkumu
»léCeni* prokrastinace neni mnoho (Rozental & Carlbring, 2014). Zékladni porozumeéni
fenoménu prokrastinace, jeho vzniku a prevalenci, mize vyrazné piispivat v hledani
efektivnich strategii pro jeji zvladani (Rozental & Carlbring, 2014). Cilem intervenci pro 1é¢bu
prokrastinace by mélo byt snizeni ¢asového prostoje mezi zdmérem ukol uskutecnit a redlnym
uskutecnénim ukolu (van Eerde & Klingsieck, 2018). Mnozstvi zpusobl vysvétleni
prokrastinace a nahledil na ni ma za disledek Siroké spektrum moznych intervenci (van Eerde
& Klingsieck, 2018). Vzhledem ke komplexité tohoto fenoménu Rozental a Calbring (2014)
v prvni fad¢ navrhuji idiokraticky pfistup k léCeni prokrastinace, Vyzkum vénovany lé¢eni
prokrastinace zdaleka neni dostatecny, coZ ovliviiuje moznost jedinct obdrzet adekvatni péci

(Rozental & Carlbring, 2013).

Schouwenburg (2004) kategorizoval pfistupy k intervencim: trénink sebe-regulacnich

dovednosti, budovani sebevédomi a pocitd vlastni u¢innosti, organizovani socialni podpory.

Trénovani sebe-regulacnich dovednosti se soustfedi na budovani pracovnich névykda,
které by mohly pomoci piedejit prokrastinaci. Mezi tyto dovednosti mlize patfit naptiklad:
snizeni ruSivych podnéti v jedincové okoli, nastavovani a definice cilli, techniky time-
managementu (nastavovani deadlinli, planovani Casovych usekd pro praci, zaznamenavani
pokrokil), zvySeni automaticity (Van Eerde, 2000; van Eerde & Klingsieck, 2018). Vhodné
techniky ke zvladani nebo feSeni prokrastinace budovanim sebe-regula¢nich dovednosti jsou

techniky KBT — kognitivné-behavioralni terapie (Steel, 2007; van Eerde & Klingsieck, 2018).

Rothblum et al. (1986) doporucuje instruktoriim kurzii nebo vyucujicim rozd€lovat
ukoly na vice riznorodych ¢asti, aby snizili dlilezitost jednoho tkolu. Saplayska & Jerkunkova
(2018) uvadi, Ze rozdeleni ukolt a mnozstvi prace by mohlo pfispét ke snizeni prokrastinace
studentd. Stejné tak Schraw et al. (2007) uvadi, Ze by pro snizeni prokrastinace studentii mohlo
byt efektivni ud€lat vyu€ovaci hodiny vice praktické. Kromé toho by kurzy mohly probihat po

krat$i ¢asové obdobi.

Intervence vychazejici z kognitivné-behaviordlni terapie se zdaji spiSe povrchové a
kratkodobé, nepomahaji se zvySovanim pocitu sebetucinnosti nebo motivace (Wang et al.,

2017). Intervence proti prokrastinaci be se mély soustiedit také na zesileni sebekontroly,
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budovani pozitivniho sebeobrazu a pocitu vlastni u¢innosti (Geng et al. 2018; Schouwenburg
2004). Rothblum et al. (1986) doporucuje zvazit kognitivni restrukturalizaci ke zméné

negativnich kognici.

Sirois & Kitner (2015) navrhuji intervence, které by se zamétovaly na snizeni vyuzivani
vyhybavych, sebeobviiiovacich copingovych strategii. Timto zplsobem by bylo mozné
pracovat se stresem, ktery je s prokrastinaci spojeny. Sirois (2014) uvadi, ze zvyseni soucitu
sama se sebou by mohlo byt benefitujici pro lidi, kteti zazivaji vysokou miru stresu spojené¢ho
s prokrastinaci. Lid¢, ktefi sami sob¢ projevuji méné soucitu také vice prokrastinovali (Sirois,
2014). Legitimizace prokrastinace ve smyslu sniZzeni miry negativniho nahledu na tuto
problematiku by mohlo pfispét k tomu, Ze by jedinci mohli efektivngji vyuZzit svij Cas, a

zaroven snizit negativni dopady, které jsou s prokrastinaci spojené (Schraw et al., 2007).

Intervence zprostfedkované technologiemi maji slibny potencidl. Nabizi moznost
ptizpusobit 1éCbu jedincovym potfebam pomoci piisunu relevantnich materialti. Dalsi jejich
vyhodou je, ze diky dostupnosti technologii a pfistupu k internetu, by se mohly snizit naklady
a vydaje spojené s pfistupem k pomoci. Lécba prokrastinace by tedy mohla byt dostupné;si

(van Eerde & Klingsieck, 2018).
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2. Chytré telefony

Chytry telefon, neboli smartphone je zafizeni, které umoziuje kromé telefonovani a
zasilani textovych zprav i mnoho dalSich moznosti. Zatizeni vyuzivd operacni systém, diky
kterému je mozné do né&j instalovat aplikace. Chytré telefony umoziuji pfistup k internetu,
pofizovani a zobrazovani fotografii, prehravani videi, GPS pfipojeni, prochdzeni map a mnoho

dalsiho. Chytry telefon mize v mnohém nahradit pocitac.

Podle webové stranky www.statista.com v roce 2021 vlastnilo chytry telefon 67 %
svétové populace, coz je 6,3 miliard lidi. Od roku 2006 se mnozstvi chytrych telefona
v populaci zdvojnasobilo. Podle Ceského Statistického Giadu chytry telefon v roce 2021
pouzivalo 76,6 % obyvatelti CR a 99,2 % obyvatel ve véku 16-24 let.

Lidé pramérné€ zkontroluji sviij telefon 58krat za den (z toho 30 krat v pracovni dob¢€) a
stravi na telefonu 3 hodiny denné. Tyto udaje byly vyzkoumany na 11 000 uzivatelich

(MacKay, 2019).

Chytré telefony uz dnes maji vice moznosti nez starsi mobilni telefony. Jejich pouzivani
krom¢ telefonovdni a odesilani sms zprdv zahrnuje také dal$i aktivity, které muizeme
provozovat odkudkoli (Billieux, 2012). Telefony jsou velmi flexibilni a pfizplisobi se kazdému
uzivateli (Wilmer et al., 2017). Chytré telefony diky svému vybaveni davaji moznost piistupu
k internetu, k socidlnim sitim, ke hram nebo ke streamovacim platformam, davaji moZnost také
vyhledavani informaci na internetu nebo poslouchani hudby (Agarwal & Lu, 2021). Uzivatelé
nejcasteji uzivaji chytry telefon pro komunikaci, sdileni, hledani informaci a koukani na videa
(Agarwal & Lu, 2021). VSudypiitomné telefony jsou popularni také proto, ze zaméstnavaji nasi
mysl a propojuji nas s ostatnimi (Agarwal & Lu, 2021). Pfitomnost chytrych telefont se ve

spole¢nosti zvysuje a jejich uzivani je socialné akceptované (Busch & McCarthy, 2021).

Mezi celosvétoveé nejstahovangjsi aplikace pro chytré telefony patii socidlni sité a
komunikaéni aplikace (TikTok, Instagram, BeReal, Snapchat, Gmail, WhatsApp, Twitter,
Facebook, Messenger) (Most Downloaded Apps Worldwide 2022, b.t.).

2.1. Problematické uzivani chytrych telefoni
Z prozatimniho vyzkumu neni Uplné jasné, kdy a pro¢ se béZzné uZzivani chytrého
telefonu stdva problematickym (Busch & McCarthy, 2021). PSU, neboli Problematic

Smartphone Use je definovano jako opakovand touha pouzivat chytry telefon zpisobem, ktery
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je obtizné kontrolovat a ktery vede ke zhorSeni kazdodenniho fungovani (Horwood & Anglim,

2018).

Jako problémové by se také dalo oznacit uzivani chytrého telefonu v nevhodnych
situacich, naptiklad pfi fizeni auta nebo v pribéhu komunikace (Billieux et. al, 2015). Dal§im
nahledem na to, kdy je pouzivani chytrych telefont problematické je tehdy, kdy uzivatelé maji
problémy s kontrolou uzivani telefonu a tim je naruseno jejich denni fungovani (Horwood &
Anglim, 2018). Uzivani chytrych telefoni muze také zasahovat do rodinnych vztaht a

studijnich povinnosti (Akinci, 2021).

2.1.1. Faktory zpusobujici problematické uzivani chytrych telefont
Busch & McCarthy (2021) ve svém systematickém review literatury vénované
problematickému uzivani chytrych telefont uvadéji, ze faktort, které mohou vysvétlovat

uzivani chytrych telefont, je mnoho.

Prediktory pro problematické uzivani chytrého telefonu jsou deprese a tzkostnost
(Matar Boumosleh & Jaalouk, 2017). Busch & McCarthy (2021) ale reaguji, ze je tato
souvislost nejasnd. Dal§im moznym prediktorem je impulzivita (Billieux, 2012), nizky self-

esteem (Billieux, 2012), stres (Augner & Hacker, 2012) a extraverze (Augner & Hacker, 2012).

Chytré telefony jsou kazdodenni vyzvou sebekontroly (Troll et al., 2021). Sebekontrola
negativné koreluje s problematickym uZzivanim chytrych telefonli, problematické uZivani
chytrého telefonu je jednim z disledkl nizké seberegulace (Yang et al., 2019). Markowitz et
al. (2019) ptipodobnili chytré telefony k marshmallow, s odkazem na experiment, ktery

vykonal Walter Mischel.

2.2. Disledky problematického uzivani chytrych telefoni

Moznym disledkem problematického uZivani chytrych telefonit mizZe byt naptiklad
nizké sebevédomi a snizené socialni dovednosti, deprese, extrémni impulzivita, socialni uzkost,
problémy s pozornosti, pocit osamoceni a Spatné studijni vysledky (Elhai et al., 2017). Kromé¢
jinych problematickych dusledkti (nad)uzivani chytrych telefonii je Casto zminéna ztrata
produktivity. NaduZivani chytrych telefonti ma také negativni vliv na spanek uzivatelti (Matar

Boumosleh & Jaalouk, 2017).

24



Jedinci, ktetfi naduzivaji chytry telefon mtizou mit problém s oddalenim uspokojeni do
budoucnosti. Kromé toho také s podobnym chovanim jako ADHD diagnostikovani jedinci —

impulzivitou a hyperaktivitou (Hadar et al., 2015)

Deprese a tizkost jsou moznymi disledky problematického uzivani chytrych telefont
(Geng et al., 2021). Tento vztah je ale celkem nejasnym a vysledky mohou ukazovat na rtizné
pohledy na tuto souvislost. Mezi depresi a izkosti a zavislosti na chytrém telefonu mtize byt
recipro¢ni vztah (Geng et al., 2021). Zavislost na chytrém telefonu mtze predikovat depresi a
uzkost (Rozgonjuk et al., 2018); deprese a tzkost mize predikovat zavislost na chytrém
telefonu (Kim and Koh, 2018). Tato situace by se dala pfipodobnit k otdzce slepice a vejce
(Geng et al., 2021).

Chytry telefon mizZe byt také prostfedkem k vybudovani jinych zavislosti, naptiklad

zavislosti na videohrach nebo gamblingu (Billieux, 2012).

2.3.  Vyzkum uzivani chytrych telefoni

Fenomén chytrych telefonil je ve vyzkumné oblasti celkem novym. Technicky pokrok
jde velmi rychle dopfedu a vzhledem k naro¢nosti napiiklad longitudindlnich studii je obtizné
monitorovat vliv téchto pfistrojii na jedince a na celou spole¢nost (Billieux, 2012). Dotazniky
se mnohdy mliZou stat zastaralymi jeste diive, neZ se osvédci jejich pouzitelnost (Wilmer et al.,
2017). Pti pouziti nevalidovanych dotaznikli mize poté byt problém s replikaci vysledki
(Billieux, 2012). Problémem je také velky vyskyt korelacnich studii, u nichZ mnohdy nelze

urcit, jestli jde o korelaci nebo kauzalitu. (Wilmer et al., 2017).

Problémem pro zkoumani uzivani chytrych telefonti je jeho konceptualizace. Mnoho

studii se zaméfuje na problematické uZivani chytrych telefont, jeho pficiny a disledky.

V odbornych kruzich se zacind uvaZovat o konceptu zavislosti na chytrych telefonech.
Zavislost na chytrych telefonech ma sviij nazev nomophobia (no — phobia — pfenesenym
vyznamem fobie z toho, Ze u sebe jedinec nebude mit chytry telefon) a jeji projevy se popisuji
jako diskomfort, uzkost a nervozita zptisobené oddéleni jedince od jeho chytrého teleofnu, nebo
jako patologicky strach z oddéleni jedince od jeho telefonu (Bragazzi & Del Puente, 2014)
Uvazuje se o zarazeni nomofobie (neboli uzkosti spojené s oddé€leni jedince od chytrého

telefonu) do manudlu DSM-5 (Bragazzi & Del Puente, 2014).
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I pfes wurCitou podobnost s behaviordlnimi zavislostmi dosud neni dostatek
zdroji/informaci pro prohlaseni, ze PSU (problematic smartphone use) mize byt povazovana
zavislost (Billieux et al., 2015). Vyzkum v této oblasti si zadda longitudinalnich a
neurobiologickych metod. (Billieux, 2012; Billieux et al., 2015). Podobnosti a odliSnosti
problematického pouzivani chytrych telefoni a =zavislosti by mély byt dukladnéji
prozkoumavany (Billieux, 2012). Rlizni odbornici se vyhrafuji proti pojmu zavislost, protoze
dle nich uzivani chytrych telefont miize byt motivovano naptiklad uzkosti, osamocenosti nebo

obsedantné-kompulzivnimi tendencemi (Busch & McCarthy, 2021).

Meier (2022) ve svém c¢lanku zminil rizné ptistupy ke zkoumani uzivani chytrych
telefont. Prvnim pfistupem miiZze byt jejich sledovani problematického uzivani (zavislost na
chytrém telefonu, Problematic Smartphone Use, nomophobia). Pro métfeni timto pfistupem se
Casto vyuzivaji rizné Skaly a dotazniky. Dal§im pfistupem mtze byt tak zvany screentime
approach. Tento pfistup ve svém méfeni vyuzivd metody sledovani casu stravené¢ho u
obrazovky. MozZnost sledovat svlij ¢as straveny u obrazovky nabizi uz témet kazdy operaéni
systém. Nevyhodou tohoto pfistupu je, Ze jedinec mtize svij telefon pouzivat riznymi zptisoby,
n¢kdy mu ani nemusi vénovat pozornost. Z tohoto divodi muiize byt pristup malo vypovidajici.
Tyto pfistupy ve vétSiné neberou v uvahu kontext, ve kterém jedinec sviij chytry telefon
pouziva. DalSim moznym pfistupem ke zkoumdni je ptistup zvyku, ktery sleduje, jak moc se
z uzivani chytrého telefonu stava pro jedince navyk. Tento zplisob mize vyuZzivat naptiklad
moznosti sledovani, kolikrat a jak €asto za den jedinec vezme sviij chytry telefon do ruky a
odemkne obrazovku (Meier, 2022). Dle Billieux (2012) by pfi zkoumani uzivani chytrych
telefonti melo byt zvazovany nasledujici aspekty: profil uzivatele, jeho béZné uZivani a jeho
problematické uzivani. K tomuto posouzeni by se mély kombinovat polostrukturované

rozhovory a validované dotazniky (Billieux, 2012).

Ptistup k pouzivani telefonu jako k problematickému mutize ignorovat skutecnost, ze
pouzivani chytrého telefonu nemusi byt nutné pouze problematické a mize mit své vyhody (i
pro duSevni zdravi) (Meier, 2022). Nahlizeni na pouzivani chytrych telefoni jako na
problematické miize mit za diisledek zkresleni nachazeni negativnich efektt ve studiich (Meier,

2022).

Zkoumani uzivani chytrych telefonli pomoci self-report metod spoléhd a to, Ze jedinci

jsou schopni své uzivani piesn¢ zhodnotit. Z vyzkumu ale vyplyva, ze sebou-hodnocené
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uzivani chytrého telefonu koreluje s jeho doopravdovym uzivanim pouze slab¢ (Aalbers et al.,

2022).

Vyzkum uzivani chytrych telefont se potyka i s dalSimi obtizemi. Komplexita moznosti,
které nabizeji chytré telefony stoupd. Stejné tak i1 stoupd zahrnuti chytrych telefont
v kazdodennich zivotech. Je naptiklad ndrocné pozorovat rozdily mezi skupinami, které by
meély k chytrém telefonu rtzny piistup, protoze chytré telefony uz jsou témét vSudypiitomné
(Wilmer et al., 2017). Podobny problém jako u pozorovani prokrastinace je potteba zasahu do

urcitého prirozeného chovani jedince, ktery pak jej pak maze ovlivnit (Wilmer et al., 2017).

Vanden Abeele (2021) uvadi, Ze mezi uzite¢né zplsoby sledovani uzivani chytrych
telefonl mlize patfit naptiklad metoda ,.experience sampling“ nebo ,.device logging“ z toho
divodu, ze je mozné zaznamenavat jedincovo uzivani v bézné situaci a uvazit tak kontext
jedincova uzivani. Aalbers et al. (2022) napiiklad ve své studii pouzili denikovou metodu a

metodu ,passive-logged smartphone *.

Vyzkumna oblast tykajici se chytrych telefoni a dopadi na jejich uzivatele je oblasti
rychle se rozriistajici, piesto ale mnoho z ¢lankt na toto téma konci vyzvou pro dalsi odborniky,

aby se tomuto tématu dale vénovali.

2.4. Bézné uzivani chytrych telefonii

Kromé problematického uzZivani, kterému byly vénovany ptedchozi kapitoly, zacinaji
byt brany v tivahu disledky bézného uzivani chytrych telefont. Ochs & Sauer (2022) navrhuji
ve svém vyzkumu pojem sub-critical use of smarthphone, coz by se dalo pielozit jako
subkritické pouZivani chytrych telefonii. Tento koncept se nesnazi hledat vyloZené kritické
aspekty pouzivani chytrych telefond, ale chce zkoumat jaky dopad ma jeho bézné (ne
problematické) uZivani na jedince. Jedinci, ktefi se zacastnili jejich kvalitativni studie kromég
jiného také zminovali, Ze pouZzivaji chytry telefon v situacich, které jsou pro né¢ n&akym
zpiisobem nepiijemné. Mohlo jit o chvile nudy nebo chvile, kdy se jim nechtélo studovat. Tyto
nepiijemné situace se dle jejich slov mohou stat spoustééem pro to, aby si vzali do ruky chytry
telefon. Participanti si také sté¢Zovali na plytvani Casem, ktery stravili na svém telefonu a na
mnozstvi straveného ¢asu na telefonu. Tuto skutecnost vysvétlovali jednak tim, Ze pfi pouZivani
telefonu ztraci pojem o Case a tim, ze pii trdveni ¢asu na svém telefonu nemaji dostatek

sebekontroly, aby telefon odlozili (Ochs & Sauer, 2022).
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Objevuje se prokdzana obava o kognitivni a afektivni schopnosti uzivateli chytrych
telefontl. Konkrétné o pozornost, pamét’ a oddaleni uspokojeni (Wilmer et al., 2017). Uzivani
chytrych telefonti miize vést k vétsimu vyhledavani odmén a rychlych odmén (Wang et al.,
2019). Byl nalezen pozitivni signifikantni vztah mezi okamzitym uspokojenim (instant
gratification) a kompulzivnim uzivanim chytrych telefonli, coz miize znamenat, ze uzivatelé
chytrych telefoni mzou byt motivovani k jejich kompulzivnimu uzivani kvili hledani

okamzitého uspokojeni (Farhat et al., 2022).

Pouzivani chytrych telefonli mize mit negativni i pozitivni dasledky. Aktivity, které

mohou byt Zivot zjednodusovat, mohou také na druhou stranu byt nicivé (Agarwal & Lu, 2021).

2.5. Pozitivni uzivani chytrych telefoni

Komunikace byla po dlouhou dobu hlavnim ti¢elem pro pouzivani mobilnich telefond.
S pfichodem chytrych telefoni se ale moznosti uZivani téchto pfistroji velmi rozrostly.
Komunikace je stale ale pfevazujicim pozitivnim diivodem pro pouzivani chytrého telefonu.
Potieba spojeni je jednou ze zakladnich lidskych potieb a chytré telefony s jejich schopnostmi

nabizeji moznost konstantniho pfipojeni na sit’ ostatnich uzivatela (Aalbers et al., 2022).

Dalsi ptiklady pozitivniho pouzivani chytrych telefoni miizou byt: hledani povolani,
vzdélavani, hledani informaci o zdravi, navigace (Agarwal & Lu, 2021). Studenti mohou své
chytré telefony také vyuzivat produktivné, naptiklad k vyhledavani informaci on-line (Troll et

al., 2021).

2.6.  Zvladani uzivani chytrych telefoni
Vanden Abeele (2021) uvadi, Ze je narocné dosdhnout digitalniho well-beingu.
Widdicks et al. (2022) ve své publikaci propaguje smysluplné uZzivani, tedy pouzivani

technologii, které vede k smysluplnému a naplitujicimu disledku.

Pfi zamySlenim se nad uZivanim technologii, v tomto pfipad¢ chytrych telefont, se
nabizi moznost digitdlniho detoxu. Digitalni detox mize znamenat Uplné vzdani se svého
zafizeni na urc¢itou dobu (Radtke et al., 2022). Vyzkum digitalniho detoxu je ale nejasny,
naskytuji se diikazy pro jeho pozitivni (Hinsch & Sheldon, 2013), negativni i neutralni dopad
na jedince (Vanden Abeele, 2021).
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3. Prokrastinace a chytré telefony

Pribézny nartst ve vyskytu prokrastinace ve spolecnosti mize byt kromé jiného
vysvétlen také béznou dostupnosti modernich informacnich technologii (napf. internet,
pocitace, chytré telefony) (Rozental & Carlbring, 2014). Vyzkumi, vénovanych specifickym
procestim souvislosti mezi zavislosti na chytrém telefonu a prokrastinaci, neni zatim mnoho
(Liu et al., 2022). Stejné tak jest€¢ neni znamo o tom, jak specificky vypada prokrastinacni

uzivani chytrych telefonti. (Aalbers et al., 2022)

Prokrastinace je jednim z potencialné problematickych disledkt naduzivani chytrych
telefoni (Meier, 2022; Yang et al.,, 2019), a také jednim znejCastéji oznaCovanych
problematickych aspektii chytrych telefond (Troll et al., 2021). Existuji riizné aspekty uzivani
chytrych telefontli, které by mohly s prokrastinaci potencidlné souviset. Jednim aspektem
uzivani chytrého telefonu jsou upozornéni v telefonu, kterd pobizeji jeho uzivani. Upozornéni
(notifikace) telefonu, které muze vypadat naptiklad jako zvuk nebo vibrace, miize jedince

vyrusovat v prubéhu soustiedéni, coz pak muze vést k prokrastinaci (Aalbers et al., 2022).

Druhou moznosti je to, ze pouzivani chytrého telefonu by mohlo byt néco jako
behaviordlni manifestace prokrastinace (Aalbers et al., 2022). Studenti, ktefi méli tendence
k zavislosti na chytrych telefonech, méli také chudy time management, coZ mohlo potencialné
vést k prokrastinaci. Jedinci, ktefi se pIné ponoii do svého telefonu, si timto zptisobem mtzou
narusit jejich kognitivni systém, coz mize vést k tomu, Ze nejsou schopni spravovat jejich ¢as
(Liu et al., 2022) Pfi traveni vice Casu pouzivanim chytrého telefonu, pfi obdrzeni vice
upozornéni a pii pouzivani chytrého telefonu fragmentovanéjsim zpisobem méli studenti vyssi

tendenci studenti vice prokrastinovat (Aalbers et al., 2022).

Jednim zmoZnych vysvétleni prokrastinace muze byt neschopnost oddaleného
uspokojeni, neboli nedostatecnd kontrola impulzi (van Eerde, 2003). Pokud jedinec
v prokrastinaci hleda kratkodobé uspokojeni, chytry telefon mlize podnécovat prokrastinaci
praveé diky moznosti ziskani kratkodobé odmény — jako mize byt ocenéni piispévku pomoci
tlacitka ,,to se mi libi®, zprava, komentar nebo nové piispévky ostatnich jedincii (Aalbers et al.,

2022).

K uzivani chytrych telefont se uz dé dnes pfistupovat podobné, jako k uzivani dalSich

technologickych zatizeni (Aalbers et al., 2022). Proto vysledky studii jinych technickych
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zafizeni mizou mit dilezité poznatky 1 pro uzivani chytrych telefont. Tras & Gdkgen (2020)
nasli pozitivni korelaci mezi akademickou prokrastinaci a zavislosti na internetu. Ve své studii
také zjistili, ze akademickd prokrastinace je prediktorem zavislosti na internetu. Na druhou
stranu (Odaci, 2011) ve svém vyzkumu zadnou signifikantni souvislost mezi akademickou
prokrastinaci a zavislosti na internetu nezjistil. Meier et al. (2016) zmifuje socidlni sit

Facebook jako Casto pouzivany ,,nastroj pro prokrastinaci.

Otazkou je, jestli chytré telefony prokrastinaci pouze dotvareji (stanou se pouhym
nastrojem prokrastinace, jedinec by prokrastinoval i bez telefonu), nebo jestli prokrastinaci
piimo vyvolavaji a podporuji (Aalbers et al., 2022). Recipro¢ni efekty well-beingu,
sebekontroly, prokrastinace a technologii by se mély déale zkoumat longitudidlnimi nebo

experimentalnimi desingy (Meier et al., 2016).

3.1. Intervence
Pouzivani chytrych telefontl ke snizeni jejich pouzivani nebo ke zméné navykda, které

jejich pouzivani provazeji, se ale zda az téméf paradoxni myslenkou (Widdicks et al., 2022).

Vzhledem ke komplexité prokrastinace se nemtzeme spoléhat na to, ze by chytré
telefony a jejich uzivani byly jedinou pficinou prokrastinace. Pfi uvazeni vSudypiitomnosti
chytrych telefontl a jejich uzivatelské piivétivosti by se ale mohlo uvazovat o tom, Ze by chytré
telefony mohly byt uzite¢né pti feSeni prokrastinace. Kromé socialnich siti by i jiné technologie
(v tomto ptipadé chytré telefony) mohly slouzit k boji s prokrastinaci. Diky chytrym telefoniim
mohou byt nizkoprahoveé zprostiedkovany inteligentni, individualizované, intervence, zaloZené
na datech (Alblwi et al., 2021). Pfipadné intervence mohou byt jedincim diky chytrym

telefonlim zprostfedkovany v realném case a v jejich vlastnim prostiedi (Loeffler et al., 2019).

Chytré telefony byly uspésné pouzity naptiklad pro dosaZeni lepsi kvality uc¢eni (Lobos
etal., 2021). Wessel et al. (2021) vyuzili chytrych telefont k intervenci prokrastinace zasilanim
kratkych a ¢astych pobidek. Intervence vyuzila kombinaci pravidelného podavani zprav o stavu
pokroku a cilenych otevienych otdzek. Prokrastina¢ni chovani se diky této metodé podatilo
signifikantné snizit (Wessel et al., 2021). Dal§im ptikladem pouziti chytrych telefont ke sniZzeni
prokrastinace je studie, provedend Loefflerem et al. (2019). Chytré telefony tcastnika studie
byly vybaveny intervennimi funkcemi pro piekonani prokrastinace. Byla jim denné
poskytovéana zpétna vazba, tykajici se jejich prokrastinacniho chovani. Kromé toho dostavali

navrhy tykajici se strategii na podporu seberegulace, které byly vytvoteny zaklad€ jejich
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individualnich diivodi k prokrastinaci. I tato intervence méla pozitivni vliv na sniZeni
prokrastina¢niho chovani. Hsueh et al. (2020) vyuzili konkrétni funkce chytrych telefonid. Ke
snizeni studentské prokrastinace zvolili nékolik aplikaci, které zprostfedkovaly time-
management a komunikaci mezi studijnimi skupinami. Ugastnici pomoci t&chto aplikaci sdileli
své cile se studijni skupinou, sestavajici se ze 2 az 5 tcastniki. Ve skupinach, které obsahovaly
5 castnikil, dosahovali jedinci lepSich vysledki. Sdileni svych cili s dalSimi jedinci se ukazalo

jako efektivnim ve snizovani prokrastinace.

Chytré telefony by také mohly byt wuziteCnym ndstrojem pro pozorovani
prokrastina¢niho chovani, aby se vyzkumnici nemuseli vazat pouze na self-report dotazniky

(Alblwi et al., 2021, Loeffler et al., 2019).
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II. Empiricka ¢ast

4. Cil vyzkumu

Cilem tohoto vyzkumu bude pozorovat zménu v prokrastinaénim chovani v souvislosti
s chytrym telefonem. Cilem vyzkumu bude zaznamenat, jestli miize byt chytry telefon
efektivnim nastrojem pro snizeni prokrastinacniho chovani, nebo jestli odstranéni chytrého

telefonu bude mit vliv na snizeni prokrastina¢niho chovéni.

4.1. Vyzkumné otazky

1. Muze byt aplikace v chytrém telefonu G¢innym prostredkem ke zvladani
prokrastinace?

2. Bude jedinec, ktery ze svého dosahu odstrani chytry telefon méné prokrastinovat?
3. Bude mén¢ prokrastinovat jedinec, ktery chytry telefon u sebe nema nebo jedinec,

ktery pouziva chytry telefon a aplikaci na zvladani prokrastinace?
4. Bude méné prokrastinovat jedinec, ktery pouziva aplikace uréené ke zvladani
prokrastinace nez ten, ktery tyto aplikace nevyuziva?

5. Najdou si jedinci i bez chytrého telefonu jiny zpiisob, jak prokrastinovat?

4.2. Hypotézy
H1: Lide¢, ktefi nemaji chytry telefon, budou méné prokrastinovat nez lid¢, kteti maji chytry

telefon a pouZzivaji aplikaci na zvladani prokrastinace.

H2: Lidé, kteti nemaji chytry telefon, budou méné prokrastinovat nez lidé, ktefi pouzivaji

chytry telefon s nebo bez aplikace na zvladani prokrastinace.

H3: Lidé, ktefi maji chytry telefon a nepouZivaji aplikaci na zvlddani prokrastinace, budou

méné prokrastinovat nez lidé, ktefi nemaji chytry telefon.

H4: Lidé, ktefi maji chytry telefon a pouzivaji aplikaci na zvladani prokrastinace, budou méné
prokrastinovat nez lidé, kteti maji chytry telefon a nepouZivaji aplikaci na zvladani

prokrastinace a lid¢, kteti chytry telefon nemaji.
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HS: Lidé, ktefi pouzivaji chytry telefon s aplikaci na zvladani prokrastinace, budou méné

prokrastinovat nez lidé, ktefi pouzivaji chytry telefon bez této aplikace.

Hé6: Existuji rozdily v prokrastinaci mezi lidmi, ktefi pouzivaji chytry telefon s aplikaci na
zvladani prokrastinace, lidmi, ktefi pouzivaji chytry telefon bez aplikace a lidmi, ktefi chytry

telefon nemaji.
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5. Metodika

5.1.  Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor pro tento projekt bude tvoien studenty vysokych Skol. Tato skupina
byla zvolena proto, Ze jiz vétina (98 %, Cesky Statisticky Gfad) z nich vlastni chytry telefon, a
proto, ze se prokrastinace Casto objevuje pravé u studenti. Podminkou pro ucast ve vyzkumu
bude prezen¢ni studium vysoké Skoly, vlastnictvi a bézné uzivani chytrého telefonu. Na

pohlavi, ro¢niku studia, véku, ani oboru studia v tomto projektu nezalezi.

Pro projekt by bylo vhodné ziskat ptiblizny pocet 150 respondentii. Toto mnozstvi bylo
zvoleno i s ohledem na mozné ztraty respondentti v pribéhu vyzkumu. Ve vyzkumu se budou
porovnavat data ze 3 riznych skupin. Bylo by vhodné, aby kazda skupina obsahovala alespon

30 respondentd.

Respondenti budou motivovani k Gc¢asti ve vyzkumném projektu financni odménou.
Hodnota finanéni odmény se bude lisit podle toho, do které skupiny bude respondent zatazen.
Odména bude ve vysi 7 000 K¢ (skupina 1), 3 500 K¢ (skupina 2) a 1 000 K¢ (skupina 3).
Respondenti obdrzi odménu po skonceni celého vyzkumného projektu, véetné ucasti na
zavérecném setkani. Kromé finanéni odmény budou respondenti mit moznost ziskat dalsi
vyhody, jako naptiklad potvrzeni o ucasti ve vyzkumu. Respondenti také ziskaji ptilezitost

nabyt nové znalosti o prokrastinaci a jejim zvladani.

Respondenti budou vybirani z populace studentii vysokoskolskych instituci. Budou
rozveéSeny letdky po nasténkach s upoutavkou a se zdkladnimi daji o vyzkumu. Bude
zdiiraznéna finanéni odmeéna 1 to, jaké podminky budou od studentl o¢ekavany pro ucast ve
vyzkumu. Budou osloveni katederni koordinatofi s Zadosti o rozeslani e-mailu s informacemi
o vyzkumu. K propagaci vyzkumného projektu a ke sbéru respondenti bude vyuZito také
socialnich siti. Budou osloveni spravci Facebookovych skupin a spravce Instagramového tctu

univerzity s prosbou o sdileni.

Na propagacnich materiadlech bude umistén kontakt na autorku vyzkumného projektu a
QR kdéd. Prostfednictvim QR koédu budou piipadni zdjemci odkazani na informacni stranku a
na formulét. Informacni stranka bude obsahovat detailnéj$i informace o vyzkumu a upozornéni

na to, ze po dobu trvani vyzkumu mize dojit k do¢asnému odebrani chytrého telefonu a jeho
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nahrad¢ za tlacitkovy telefon. Bez souhlasu s touto skute¢nosti se nebudou moci vyzkumu

ucastnit. Po vyplnéni formuléafe budou respondenti zatazeni do vyzkumného projektu.

5.2. MéFici nastroje

V tomto vyzkumu budou vyuzité jak kvalitativni, tak kvantitativni vyzkumné metody.
V uvodni &asti vyzkumu bude pouZita Geskd verze Sebeposuzovaci $kaly prokrastinace: Skala
pro studenty (Lay, 1968, upraveno Gabrhelik, 2005). V pribéhu vyzkumu bude ucastnikiim
opakované administrovan dotaznik Academic Procrastination State Inventory (Schouwenburg,
1995). Tento dotaznik bude administrovan v ¢asovém rozmezi jednoho tydne. Po skonceni
obdobi vymezeného zkouskovym obdobim budou respondenti vyzvani k ucasti na ohniskovych

skupinéch (focus groups).

Pro kvantitativni ¢ast tohoto vyzkumu bude pouzita ¢eska verze Sebeposuzovaci Skaly
prokrastinace: Skéala pro studenty (Lay, 1968, upraveno Gabrhelik, 2005). Tato $kala byla
validizovana na populaci studenti v anglicky mluvicich zemich. Patii také mezi nejvice
uzivané $kaly akademické prokrastinace (Ferrari, 1995). Tato Skala je pfepracovanou verzi
Skaly obecné prokrastinace (GP, General Procrastination scale; Lay, 1986). Skala obsahuje 20
polozek. Od gkély obecné prokrastinace se lisi v polozce ¢islo 2, 3, 10, 13, 14, 15. 10 polozek
skaly je opacné skoérovanych. Odpoveéd’ respondenta je zaznamendvana pomoci Likertovy
Skaly, ktera obsahuje pét bodi, od jednoho bodu jako oznaceni velmi netypického jednani do
péti bodii pro oznadeni velmi typickych situaci. Skala byla prelozena z anglického do &eského
jazyka, byly provedeny jazykové korektury a terminologické korektury. Autor Ceské verze
(Roman Gabrhelik) se ve spolupraci s dal§imi studenty doktorského studia snazil ptiblizit
polozky v dotazniku Ceskému prostiedi, mysleli v§ak na to, aby v Ceské verzi bylo co nejméné
odchylek od ptivodniho anglického znéni. Validizace eské verze §kaly byla provedena na 447
studentech ¢eskych vysokych Skol. Hodnoty Cronbachova alfa dosahovaly pro tuto skélu 0,839,

coz vykazuje vysokou miru vnitini konzistence Skaly.

V rozmezi jednoho tydne bude probandim administrovdna Skala prokrastinace z
dotazniku Academic Procrastination State Inventory. Tento dotaznik bude pouzit k pribéznému
meéfeni momentalni prokrastinace u student. Autorem této skaly je Henri C. Schouenburg a
Froukje Buma. Dotaznik slouzi k zaznamenani momentélniho stavu akademické prokrastinace,
nesnazi se o jeji celkové posouzeni. Polozky se dotazuji na to, jak Casto se jedinec choval

urcitym zptisobem. Odpovédi se zaznamenavaji pomoci Likertovy skéaly od jedné do péti, kdy
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1 znamena viibec a 5 znamena vzdy. Z ptivodniho znéni §kaly budou vynechany polozky ¢islo
1,3 a 11. K vynechéni dojde kvtli zkraceni dotazniku a kvuli irelevantnosti polozek vzhledem

k vyzkumnym hypotézam. Dotaznik bude pfelozen do Cestiny.

V zavéretné, kvalitativni fazi vyzkumu probéhne skupinova diskuze metodou focus
groups. Uéastnici vyzkumu se sejdou po skupinach a budou diskutovat nad pribéhem vyzkumu.
Ohniskové skupiny budou polostrukturované. Autorka bude mit pfipraveny soubor otazek o

kterych budou ucastnici vyzkumu diskutovat. Autorka vyzkumu bude diskuzi moderovat.

5.3. Procedura

V prvni fazi vyzkumu prob&hne sbér ucastnikli vyzkumu. Pfipadni zajemci o Gcast ve
vyzkumném projektu vyplni ivodni formulaf, ve kterém potvrdi svilj zajem a uvedou kontaktni
udaje pro ptipadnou e-mailovou komunikaci. Pfistup k Gvodnimu formulafi budou mit
respondenti pomoci odkazu na propagacnich materidlech. Poté, co projevi zajem o ucast ve
vyzkumu, budou ucastnikiim sd€leny podrobné&jsi informace a bude jim pfedstaven detailni
prabéh vyzkumu. Pokud se studenti rozhodnou vyzkumu ucastnit, potvrzuji tim, Ze jsou ochotni

se ptipadné vzdat svého chytrého telefonu na dobu probihajiciho vyzkumu. V tomto ptipadné

jim bude také sdéleno, Ze rozdéleni do skupin bude ndhodné.

Po podepsani informovaného souhlasu s vyzkumem bude studentim zasldna
internetova verze Sebeposuzovaci Skaly prokrastinace, o jejiz vyplnéni budou ucastnici
pozadani. Krom& Sebeposuzovaci Skaly prokrastinace budou ziskdny 1 demografické tdaje
ti¢astnikli. Dotaznik bude administrovan na platformé Google Docs. Ugastnici budou na avodni
strance sezndmeni s dotaznikem. Budou vyzvani, aby si zvolili ID kod, pod kterym budou jejich

data uchovavana.

Po zaslani vyplnénych dotazniki Sebeposuzovaci Skaly prokrastinace budou studenti
nahodné rozdéleni do tii skupin. Pro rozdéleni studentli do skupin bude pouzit generator
nahodnych ¢isel. Kazda ze tii skupin bude mit rozdilné podminky v nasledujici ¢asti vyzkumu.
Prvni skupina s oznacenim 1 se na dobu zkouskového obdobi (5 tydnl) vzda svého chytrého
telefonu. Uastnikiim v této skuping bude poskytnut nahradni telefon. Telefon nesmi mit
pfipojeni k internetu, dotykovou obrazovku, ani moZnost stahovani her a aplikaci. Druha
skupina s oznacenim 2 bude mit za kol nainstalovat si do telefonu aplikaci Focus to-do.
Skupina s oznacenim 3 bude kontrolni skupinou, do jejich uzivani chytrého telefonu nebude

nijak zasahovéno.
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Skupina 3

Skupina 1 Skupina 2

(kontrolni skupina)

Obrdzek 1: Rozdéleni do skupin
Tyden pted zac¢4tkem hlavni ¢asti vyzkumu probéhnou informacni schlizky s t€astniky
vyzkumu. Pro kazdou ze skupin probéhne schiizka zvlast. Schiizky budou probihat on-line
z divodu mensi Casové narocnosti. Na schizce budou ucastnikim zopakovany pokyny
k vyzkumu. Budou pozadani o kazdotydenni vypliiovani dotazniku (Academic Procrastination
State Inventory). Bude dan prostor pro dotazy a nejasnosti. Uéastnikiim, ktefi se nebudou moci
schiizky ziéastnit budou zaslany pokyny e-mailem a nabidnuta moznost konzultace. Ugastnici

budou seznameni s etickymi ustanovenimi a se zptisobem, jakym bude nakladéano s jejich daty.

Skupina 2 bude pozddana o nainstalovani aplikace Focus To Do do svého chytrého
telefonu. Aplikace je bezplatné dostupnd v internetovych obchodech aplikaci AppStore a
Google Play. Tato aplikace umoziiuje méfit si das soustfedéni. Casovad méii ¢asovy tsek, kdy
se jedinec ma soustfedit (15-30 minut) a mezi jednotlivymi useky méfti kratké prestavky (2-5
minut). Aplikace dale umoZiuje tvorbu seznami ukold a jejich planovani v kalendafi na
jednotlivé dny. Za splnéné ukoly a za Cas straveny soustfedénim uzivatel dostava body, diky
kterym se pak umisti v Zebficku dalSich uzivateld. Aplikace dava moznost zakladat skupiny, ve
kterych mohou uZivatelé soutéZit proti sob& a podporovat se navzajem pomoci zprav. Aplikace

také dava moznost ztiSeni upozornéni v telefonu po dobu soustiedéni.

Utastnici budou upozornéni na zalatek vyzkumu e-mailem. V e-mailu jim budou
zopakovany pokyny. Kazdy tyden jim bude zasilan odkaz na vyplnéni dotazniku momentalni
prokrastinace (Academic Procrastination State Inventory). Tento dotaznik budou, tak jako u
predchoziho dotazniku, vypliiovat Gcastnici pomoci platformy Google Docs. Jejich odpovedi

budou zaznamendny pomoci stejné¢ho ID, jako u pfedchoziho dotazniku.
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O skonceni hlavniho vyzkumného obdobi budou ucastnici informovéni e-mailem.

Timto e-mailem budou také vyzvani k ucasti na ohniskovych skupinach (focus groups).

Ohniskové skupiny (focus groups) budou probihat po skonceni zkouskového obdobi.
Pro efektivni probihani ohniskovych skupin se doporucuje pocet 9-12 castnikli jedné skupiny
(Research methods in psychology, 3rd ed, 2006). Budou vytvofeny terminy on-line setkdni, na
které budou mit u€astnici moZnost se zapsat. Kapacita jednoho terminu bude 10 osob. Trvani
jednoho setkani bude 30-45 minut. Jednotlivé ohniskové skupiny budou rozdéleny podle
ptislunosti ke skuping 1, 2 nebo 3. Ugastnici budou diskutovat o nasledujicich oblastech:
osobni prozivani pribchu vyzkumu, naro¢nost drzet se podminek (pro jedince, kteti méli
v prabéhu vyzkumu kritérium), vnimana G¢innost intervence, prokrastina¢ni chovéani, vnimani
potencidlnich  pfinost/ztrat ucasti vtomto vyzkumu. Ohniskové skupiny budou
polostrukturované. Autorka vyzkumu bude pokladat otazky a bude diskuzi moderovat. Setkani
budou se souhlasem ucastnikii nahrdvdna za Gcelem ndsledného  piepisu.

V zavére¢né fazi vyzkumu dojde ke zpracovani, analyze a k interpretaci ziskanych dat.

Casova osa vyzkumného projektu

Sebeposuzovaci
$kdla prokrastinace
a rozdéleni do
skupin

Zkouskové obdobi
- vypliiovani APSI

Ohniskové
skupiny

Zpracovani dat a
nasledna analyza

Faze 1 Faze 2 Faze 3 Fdze 4 Faze 5
Shér ucastniki Sebeposuzovaci skala Zkouskové obdobi - Ohniskové skupiny Zpracovani dat a
vyzKumu prokrastinace a vypliiovani APSI nasledna analyza

4 rozdéleni do skupin - - =

1 mésic 2 tydny 5 tydni 4 tydny 2 mésice

Picpis zdznami
ohniskovych
skupin

Podepsani informovaného Upozornéni na zaéatek Pozvani k uéasti na

souhlasu vyzkumu e-mailem ohniskovych skupinach
Ugast na ohniskovych

Ziskavani respondenti

Vyplnéni formulaie ;E”jmmilrzeﬂ?:izm acl .\Sils’l:?ad[,)g?h APSI skupinach (po 10 &lenech, if::;zl:im etz
y pr J R 30-45 minut)
.Predam [;'yodrobnejsmh Rt.)z’d.elem do skupin podle Cho\i'am podle zafazeni do Statistick4 analyza
informaci kritéria skupiny
On-line informaéni Upozornéni na konee Interpretace dat
schiizky vyzkumu e-mailem

Obrdzek 2 Casova osa projektu

5.4. Statisticka analyza
K analyze dat bude pouzit statisticky program JAMOVI (jamovi.org).
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5.4.1. Kvalitativni ¢ast

V kvalitativni ¢asti analyzy budou zpracovavana data ziskana metodou focus groups,
neboli ohniskovych skupin. Pfi probihdni focus groups setkdni bude vyhotoven zaznam, ktery
bude nasledné prepsan do digitalni formy. V piepsanych datech budou vyhledavany opakujici
se pojmy a odpovédi, které budou nésledné kodovany. Data budou kodovana v
softwarovém programu Atlas.ti (atlasti.com). Tento softwarovy program byl zvolen kvili své
uzivatelské privétivosti. Kody budou pojmenovany a nasledné budou rozdéleny do jednotlivych
kategorii podle témat. Pti kategorizaci bude zohlednéno plvodni rozdéleni ucastnikii na
jednotlivé skupiny. Budou zjistény d&etnosti jednotlivych kodd v kategoriich. Cetnost
koédovanych pojmt bude vizualizovana pomoci tabulky. Budou zaznamenany také vzacné nebo
neobvyklé odpovédi. Data ziskand pomoci kvalitativni analyzy budou uzite¢na k nésledujicimu

sméfovani vyzkumu.

Kvalitativni analyza se bude soustfedit hlavné na osobni prozitky ucastnik vyzkumu
v jeho pritbé¢hu a na prokrastinacni chovani wcastnikli. Pokusi se zaznamenat pozitivni i

negativni dopady vyzkumu na ucastniky.

Pomoci dat ziskanych kvalitativni analyzou bude zodpovézena vyzkumné otazka:

Budou jedinci prokrastinovat i jinak nez pouzivanim chytrého telefonu?

5.4.2. Kvantitativni ¢ast

Nejdiive budou vSechna kvantitativni data z dotaznikll zpracovdna v dokumentu
Microsoft Excel. Budou vyfazena nevyhovujici a nekompletni data. Opa¢né polozky budou
pfevedeny. Na otazky v dotaznicich se odpovidalo pomoci Likertovy Skaly, kde 1 znamena
nejmensi miru a 5 nejveétsi miru. Celkovy soucet hodnot tedy uvadi miru prokrastinacniho

chovani jedince. Soucet hodnot vytvoii hrubé skory.

Distribuce dat ze Sebeposuzovaci Skaly prokrastinace (Lay, 1968, upraveno Gabrhelik,
2005) bude vizualizovana pomoci sloupcového grafu. Budou vypocitany stfedni hodnoty pro

kazdou ze skupin. Stiedni hodnoty budou uvedeny v tabulce.

Data zdotazniku Academic Procrastination State Inventory budou analyzovana
dikladnéji. Pomoci statistické analyzy téchto dat budou potvrzeny nebo vyvraceny hypotézy.
Hodnota urovné alpha, na zaklad¢ které budou hypotézy potvrzeny nebo vyvraceny, byla

zvolena 0,01. Statistick4 analyza se bude soustfedit na souvislost mezi rozdéleni do skupina a
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mezi mirou jejich prokrastinacniho chovani. Pomoci schématu jsou vizualizovany hypotézy.

HO1 HO5

HO2

HO4

Obrazek 3 Vizualizace hypotéz

Data z dotazniku Academic Procrastination State Inventory budou vizualizovana
pomoci box-plotu. Pomoci tohoto grafu budou vizualizovany moZné rozdily v prokrastinacnim

chovani mezi jednotlivymi skupinami.

Pro potvrzeni nebo vyvraceni hypotéz HO1, HO3 a HOS, které se tykaji porovnani irovné
prokrastinace mezi jednotlivymi skupinami by bylo vhodné zvolit nezavislé t-testy. Nezavislé
t-testy by umoznily porovnat tiroven prokrastinace mezi lidmi s a bez chytrého telefonu, lidmi
s a bez aplikace na zvladani prokrastinace. Vysledky téchto testii by byly interpretovany v
kontextu kazdé hypotézy porovnanim statistické vyznamnosti mezi skupinami. Rozdily mezi

skupinami by byly interpretovany.

Pro hypotézy HO2 a HO4 a HO6 by byla vhodni statistickd metoda ANOVA s opakovanymi
meéfenimi. Tato metoda by umoznila porovnat vliv jednotlivych faktorii (vlastnictvi chytrého
telefonu a pouzivani aplikace na zvladani prokrastinace) na vysledky zavislé proménné (Groven
prokrastinace). Vysledky ANOVA by byly interpretovany v kontextu kazdé hypotézy, a to
porovndnim statistické vyznamnosti mezi skupinami a interpretaci rozdilli mezi skupinami v

zéavislosti na typu faktoru. V piipad¢, Ze by byla zjiSténa statistickd vyznamnost, byla by
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provedena post-hoc analyza, ktera by slouzila k identifikaci konkrétnich rozdili mezi

skupinami.
Vysledky analyzy dat budou vizualizovany v tabulkach.

5.5. Etika vyzkumu
V ptipad¢ realizace tohoto vyzkumu by byl podan ndvrh Etické komisi ke schvaleni.

V navrhu by byl popsén pribéh vyzkumu a zminény kritické aspekty etiky vyzkumu.

Utastnici vyzkumu budou sezndmeni se viemi relevantnimi informacemi o vyzkumu.
Nasledné¢ jim bude predlozen informovany souhlas, ktery bude obsahovat zakladni informace
o vyzkumu, podminky ucasti na vyzkumu a podminky Gspé$ného dokonceni. Budou sezndmeni
o tom, ze ucast ve vyzkumu je zcela dobrovolna a ze ucastnici mohou z vyzkumu kdykoliv
vystoupit a odvolat souhlas. Bude pfedstavena moznost zaslani vysledki po skon¢eni vyzkumu.
Informovany souhlas bude obsahovat také informace o tom, jak bude naloZeno s daty uc¢astnikd.
Souhlas s G€asti ve vyzkumu bude potvrzen podpisem Ucastnika. Bez podepsani informovaného

souhlasu se ucastnici nebudou moci vyzkumu ucastnit.

Pro ucel anonymizace dat ucastnikd budou ucastnici vyzvani ke zvoleni si kodu, pod

kterym budou jejich data uchovavana a zpracovavana.

Jako kompenzace nepohody spojené s odevzdanim chytrého telefonu bude ucastnikiim
nabidnuta finan¢ni odména. Finan¢ni odména se bude lisit podle toho, do které skupiny bude
ucastnik zahrnut. Finanéni odména bude dosahovat vyse 7 000 K¢ pro skupinu bez chytrého
telefonu, 3 500 K¢ pro skupinu s chytrym telefonem a s pouzivanim aplikace, 1 500 K¢ pro

kontrolni skupinu, ktera bude pouzivat chytry telefon bez omezeni.
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6. Diskuse

Na zéklad¢ vysledkt tohoto vyzkumu bude mozné se piiblizit odpovédi na otazku, jestli

chytré telefony mazou byt pfi¢inou, nebo feSenim prokrastinace.

Vzhledem k tomu, ze se jedna o celkem komplikovany vyzkumny design, je vhodné
zvazit rizika a mozné nedostatky tohoto projektu. Je mozné, ze pro studenty bude piili§ naro¢né
se svého telefonu vzdat na dobu jednoho mésice. Jak jiz bylo zminéno v této praci, mobilni
telefony jsou dnes béZnou soucasti zivoti a plni mnoho roli. Vzdanim se chytrého telefonu
jedinec riskuje urcitd znevyhodnéni ve spole¢nosti (nedostupnost on-line komunikace,
nepfistupnost k déni na socialnich sitich) a omezeni v kazdodennim Zivoté (mapy, jizdni fady,
moznost vyhledavani informaci pfes internet). Kromé toho je zde také riziko nepiijemnych
pociti vyplyvajicich z neptfitomnosti chytrého telefonu. Mezi takové pocity muze patfit
napiiklad craving, nuda, nebo FoMO (fear of missing out) (Radtke et al., 2022). Tato rizika a
divody jsou dilezitym aspektem pro zvazeni a moznym ditvodem pro netcast v projektu,
pfipadné pro odstoupeni od projektu. Studenti budou motivovani k ucasti na tomto projektu a

k jeho dokonceni finan¢ni odménou.

V navaznosti na predchozi vyzkumy prokrastinace je vhodné zminit limit metody self-
report dotazniku. Jedinci nemusi mit dostate¢ny nahled na svou vlastni aktivitu a miru
prokrastinace. MiiZzou k sob& byt malo, nebo naopak pfili§ kriti¢ti. Pro dals§i vyzkum by bylo
vhodné zvazit napiiklad denikové metody, rozhovory, nebo metodu check-ups (viz. Aalbers et
al., 2022). U zkoumani prokrastinacniho chovani je rizikem samo o sob¢ piiliSny zasah do

jedincova bézného fungovani.

Pti zavéreCnych ohniskovych skupinach je rizikem to, ze budou jedinci stydlivi a
nebudou mit dostatek odvahy mluvit o svém proZzivani experimentu. Je zde riziko socialni
desirability, kterd by mohla jejich vypovédi zkreslovat. Také je mozZné, Ze si studenti nebudou
dobfe pamatovat, jestli a jakymi zplisoby prokrastinovali. V tomto piipadé by bylo znovu

vhodné zvazit denikové metody.

Z diavodu obtiznosti konceptualizace uzivani chytrého telefonu byla zvolena metoda
experimentu, coz miiZze byt jednou ze silnych stranek tohoto vyzkumu. Ostatni metody

zkoumani uzivani chytrého telefonu maji své limity. V budoucim vyzkumu by v8ak bylo mozné
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zvazit vyuziti téchto metod a pozorovani konkrétniho zptlisobu, jakym jedinci sviij chytry

telefon pouzivaji.

Tento vyzkum by mohl pfinést uzite¢né poznatky tykajici se jak uzivani chytrych
telefonti. Prace by mohla pfispét k rozvijeni digitalniho well-beingu. Tento konstrukt a jeho
dualezitost se zacina oslovovat v publikacich z nedavnych let jako odpovéd’ na rizné negativni
dopady uzivani technologii (Widdicks et al., 2022). Studenti by mohli pozménit své chovani v
souvislosti technologiemi. Pokud by se naptiklad ukazalo, ze skupina, kterd po celou dobu
vyzkumu méla tlacitkovy telefon, studenti by mohli do svych navyku zatadit vzdani se chytrého

telefonu, alespon na urcitou dobu.

Stejné tak by vysledky této prace mohly obohatit vyzkum prokrastinace. Studii, které
by se soustiedily na feSeni prokrastinace je stale nedostatek. Poznatky by mohly byt uZzitecné
k tvorbé€ intervenci, ke kterym by mohly byt vyuZzité chytré telefony. Chytré telefony by mohly
byt slibnym ndstrojem k prokrastinaénim intervencim diky komplexité jejich funkci,

prenositelnosti a na to navazané vSudypiitomnosti.

Dal$im limitem tohoto projektu je jeho vzorek. Vzorek je tvofen pouze studenty

vysokych skol. Budouci vyzkum by mohl rozsitit vzorek i na dalsi skupiny v populaci.

I kdyz je experiment naplanovany na dobu jednoho mésice, jeden mésic je
pravdépodobné piili§ kratkd doba pro stalejsi zménu v (prokrastinaénim) chovani. Nasledujici

studie by se mély soustfedit na déle trvajici projekty longitudinalniho charakteru.

Na tuto praci by bylo mozné navazat projektem, ktery by se hloubé&ji vénoval konceptu
prokrastinace a jeho soucasti by byl vyvoj digitdlniho ndstroje ke snizeni studentské
prokrastinace. V této praci by se tedy pfistupovalo k této otdzce spisSe jako k moznému tesSeni
prokrastinace pomoci chytrych telefonii. K pouZiti tohoto digitdlniho néstroje by se vyuZzivaly
pravé chytré telefony. Tento projekt by byl velmi komplexni a naro¢ny, bylo by potieba
multidisciplinarniho tymu k jeho realizovani. Bylo potieba jej nejprve ozkouset na velkém
mnozstvi studentii a postupné jej zdokonalovat. V tomto projektu by bylo mozné vyuzit také
umélé inteligence. K vyvoji projektu by bylo vhodné spolupracovat nejen s psychology, ale
také sprogramatory a sIT vyvojafi, ktefi by mohli projekt (aplikaci) realizovat.
V prokrastina¢ni strategii by se mohly uplatnit techniky z riznych oblasti psychologie a
psychoterapie, naptiklad techniky mindfulness, KBT nebo DBT. Navazujici vyzkum by mohl
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napfiklad vyuzit internetového KBT programu ke zvladani prokrastinace, ktery vyuzili
Rozental et al. (2015) a ktery se zdal jako G¢innou pomtckou ke zvladani prokrastinace.
Vyzkumna cast projektu by byla neméné naro¢nou. Zkoumdani aplikace by vyzadovalo

dlouhodobou spolupréci studentt, kteti by se museli projektu ucastnit v dlouhodobém métitku.
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7. Zavér

Cilem této bakalafské prace bylo shrnuti a zmapovani poznatki, tykajicich se
prokrastinace a uzivani chytrych telefonii. Prace se nejprve vénovala kazdému tématu zvlast, a
poté propojenim téchto dvou témat. Byly zminény divody, pro¢ by mohly byt chytré telefony
jednou z pricin prokrastinace. V praci byly popsany studie, které vyuzily potencidlu chytrych
telefont ke zmirnéni prokrastinacniho chovani. Na zéklad¢ téchto poznatkii byl vytvoren navrh

vyzkumu.

V uvodu prace bylo vysvétleno propojeni tématu prokrastinace a tématu uzivani
chytrych telefonli. Literarné-piehledova cast se vénovala nejprve fenoménu prokrastinace.
Tento fenomén byl vymezen a byly zminény jednotlivé definice. Byly struéné popsany nékteré
pristupy k vysvétleni tohoto fenoménu. Byly popsany faktory a disledky prokrastinaéniho
chovani. Soucasny stav vyzkumu a mozZné zpusoby zvladani prokrastinace uzaviraly téma
prokrastinace v literdrné-ptehledové ¢asti. Nasledné bylo popsano uzivani chytrych telefont,
jeho problematické aspekty, faktory problematického uzivani chytrych telefoni a jeho
disledky. Byla popsana oblast zkoumani uzivani chytrych telefonti. V zavéru literarng-

ptehledové ¢asti byla pfiblizena souvislost prokrastinace s uzivanim chytrych telefont.

Ob¢ témata (prokrastinace a uzivani chytrych telefonil) jsou velmi komplexni a
vysledky studii jsou Casto nejasné. Cilem navrhu vyzkumného projektu bylo zodpovézeni
otazky, jestli jsou chytré telefony pticinou nebo feSenim prokrastinace. Na zaklad€é poznatki
z literarné-piehledove Casti je mozné tvrdit, Ze prokrastinace nema jedinou pficinu, ani jediné
feSeni. Byly popsany studie, které¢ ukazovaly na to, Ze uzivani chytrého telefonu muize byt
jednim z faktori prokrastinace. Stejné tak byly popsany studie, které vyuZzily chytrého telefonu
k feSeni prokrastinace. Zadna studie se viak nevénovala p¥imo této otazce. Pouzivani chytrych
telefonti ke sniZeni jejich pouzivani nebo ke zméné navyku, které jejich pouzivani provazeji, se
zda az témét paradoxni mysSlenkou (Widdicks et al., 2022). V navrhovaném vyzkumném
projektu je pro uUcCastniky zahrnuté v jedné ze skupin zvolena moZnost odebrani chytrého
telefonu. Dalsi skupina ucastnikll by se pokousela o zvladani prokrastinace pomoci aplikace

v chytrém telefonu.

Tento vyzkumny projekt by mohl pfinést cenné informace do vyzkumu uzivani chytrych
telefond 1 do vyzkumu prokrastinace. Ob¢é tyto vyzkumné oblasti se stile rozvijeji. Do
vyzkumné oblasti vénujici se prokrastinaci by mohly byt pfineseny nové poznatky o zvladani
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prokrastinace. Oblast vyzkumu vénujici se technologiim a uzivani chytrych telefonti by mohla
byt obohacena o poznatky k prokrastinaci. Tento vyzkumny projekt by mohl pfispét k hledani
digitdlniho well-beingu. Na tento vyzkumny projekt by se dalo navazat projektem, ktery by
vytvotil komplexnéjsi aplikaci, ktera by mohla efektivnéji snizovat prokrastinacni chovani.

Chytré telefony nabizi potencial k zprosttedkovani téchto intervenci.

Jak jiz bylo zminéno, prokrastinace nema jednu jasnou pticinu. Proto otazku, jestli jsou
chytré telefony pficinou prokrastinace, neni mozné s jistotou zodpovédét. Vysledky tohoto
vyzkumu by ale mohly byt ¢asti do pomysiné skladacky. Odstranéni chytrého telefonu jako

jedné z pomyslnych pfi¢in prokrastinace miize byt i zplisobem feSeni prokrastinace.
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