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UvOD

Prokrastinace je fenomén, ktery se v nasem svéte objevuje jiz po mnoho staleti a po
stejnou dobu je mu také vénovana pozornost. Prokrastinace znamend, ze jedinec odklada
povinnosti ¢i jiné aktivity, nasledkem ¢ehoz se u né¢j mtize objevit stres zptisobeny ¢asovym
tlakem na dokonceni odkladaného. Samotna prokrastinace a jeji dopady mohou prostupovat
skrze mnoho oblasti lidského zivota, avsak tato studie se zamétuje na ten typ prokrastinace,
kterou si ¢lovék mozna ne pfili$ jasn€ uvédomuje, pticemz jeji disledky mohou mit negativni
vliv jak na psychické, tak fyzické zdravi, a proto je dilezité si byt tohoto fenoménu védom,
piipadné se ho dopoustét v co nejmensi mife. Timto fenoménem, jenz stoji ve stiedu zajmu této
studie, je spankova prokrastinace.

Védecka obec Casto jako jeden z diivodi dopousténi se spankové prokrastinace oznacuje
slabou sebedisciplinu, avSak zadna ze studii se nezaméiuje na socialni faktor, ktery na spankové
prokrastinaci muze také nést sviij podil. Hlavnim zamérem této bakalarské prace tedy je
prozkoumani socialniho faktoru a zjistit, jak a zda se 1isi spankova prokrastinace za piitomnosti
dal$i osoby, a to mezi lidmi, ktefi domacnost sdili a témi, ktefi ziji sami. Spolec¢n¢ s timto
socialnim faktorem do vyzkumu zahrnujeme také sebedisciplinu, jakozto psychicky faktor,
jehoz vliv na spankovou prokrastinaci budeme v nasi studii ovéifovat. Spankova prokrastinace
muze souviset také s kvalitou spanku, a to dle védeckych poznatkii skrze spankovy deficit, jenz
muze byt u jedince zptisoben praveé spankovou prokrastinaci. NaSe pozornost se tedy dale upina
k souvislosti spankové prokrastinace se subjektivni kvalitou spanku.

Za ucelem nahlédnuti do formulované problematiky byla vytvofena dotaznikova baterie,
ktera se sklada ze $kal PSQI, SCS a BPS. Skalu BPS participanti vyplnili dvakrat. Jednou za
situaci, kdy jsou v dobé usinani ¢i spanku sami a podruhé za situaci, kdy v tuto dobu sami
nejsou. Soucasti dotaznikové baterie je oteviena otazka, prostfednictvim které se dozvidame
motivy spankové prokrastinace naSeho vyzkumného vzorku.

Tato bakalatka prace se sklada ze dvou ¢asti, teoretické a empirické. V teoretické casti
jsou popisovany védecké poznatky souvisejici s naSim vyzkumnym zdmeérem, soucasné s tim
jsou nékteré z popsanych teorii prevedeny do kontextu nasi studie. V empirické casti je
pozornost vénovana vyzkumnym cilim, otdzkdm a hypotézdm v provazani se statistickymi
metodami. Ke konci této ¢asti jsou vysledky diskutovany s dosavadnimi védeckymi poznatky,

skrze které popisujeme mozna teoreticka vysvétleni nasich zjisténi.



I. TEORETICKA CAST

1. PROKRASTINACE

Jeden ze stézejnich koncepti, na ktery se vnaSi studii zaméfujeme, je pojem
prokrastinace. Tento pojem neni vyznamny pouze v kontextu mé bakalaiské prace, ale zajmu
se mu dostava jiz po dlouha staleti. Pfed prokrastinaci, jakozto protivnika zodpovédného
pfistupu ke svym povinnostem, varoval jiz fecky basnik Hésiodos. Tento basnik okolo roku 800
pi. n. 1. nabadal k tomu, abychom svou praci neodkladali na zitra ¢i na pozitii (Jaffe, 2013).
Neni zadnym piekvapenim, ze nasledkem mnoholet¢ého zamysleni se nad pojmem
prokrastinace a ¢innosti, nebo spise necinnosti s ni spojenou, vzniklo mnoho definici tohoto
fenoménu. Kazdy autor pfiklada vyznamnou roli pravé tém proménnym, které se v souvislosti
s jeho teorii a na zaklad¢ analyz dat v ramci vyzkumt, objevily jako statisticky ¢i vécné
vyznamné a ve vztahu k prokrastinaci pozornostihodné. Podle Sliviakové a Klimusové (2008)
je prokrastinace vétSinou odborné védecké obce vnimana jako stabilni osobnostni rys
s negativni konotaci, pfiCemz se objevuji stanoviska pfijimajici obCasny pozitivni piinos
prokrastinace. Tento pozitivni pfinos mtize byt vniman u lidi, ktefi jsou piesvédceni, ze vydavaji
lepsi a kvalitngj$i vykon pod tlakem, ktery je zpiisobem naléhavosti a omezenym ¢asem pro
vykonani ¢innosti, které je nevyhnutelné.

Za pojmem prokrastinace nevidi pouze negativni nasledky také Chun Chu a Nam Choi
(2005), kteti zavedli typologii dle miry zdmérnosti, se kterou se aktéfi rozhodli prokrastinovat.
Rozdé€luji aktivni a pasivni prokrastinatory, pficemz aktivnimi prokratinatory jsou taci jedinci,
kteti védomé svou cinnost odklddaji az do nejzazs$i chvile splnéni. Pravé tento druh
prokrastinace sebou nese jistou vyzvu a motivaci pro plné zapaleni se do ¢innosti. Naproti tomu
stoji pasivni typ. Lidé spadajici do této kategorie nemaji v planu prokrastinovat, avSak pro
nedostatek volniho jednani se tak stane. Kviili tomu, ze v takovém chovani chybi zdmér, je
zuzujici se Casové rozmezi pro splnéni ukolu, vnimano jako velmi stresujici, nikoliv jako vyzva.

Na zéklad¢ povahy cinnosti, které¢ jsou Clovékem odkladany a zahrnuti situacnich ¢i
trvalych ryst, Knaus (2000) rozliSuje prokrastinaci socidlni a osobni. Socialni prokrastinace se
projevuje v kontextu jinych lidi, kterych se dokonceni Cinnosti dotyka, a tak prokrastinace
piimo ovliviiuje i lidi stojici v okoli prokrastinatora. V tomto smyslu se jedna napf. o pozdni
piichod na schiizky ¢i otaleni se zpracovanim individuélni ¢asti skupinového tkolu. Osobnostni
prokrastinace se tykd odkladani ¢innosti, jejichz nev€asné splnéni mize mit devastujici

disledky pro jednotlivce jako takového a jeho zivot. Mezi ¢innosti spadajici pod osobnostni



prokrastinaci lze zatfadit naptf. odklddani navstévy Iékate, setrvavani v nevyhovujicim
zaméstnani ¢i odkladani vypotadani se se socialni fobii (Knaus, 2000).

Na zdkladé vySe predlozenych pfikladli nahlizeni na prokrastinaci je zfejmé, ze
prokrastinace muze prostupovat skrz mnoho aspekti naseho zivota a mize zapficinit jeho ne
prilis vyhovujici prubéh nebo nenavratnou povahu situaci, v nichz se kviili ni vyskytneme. Mezi
nendvratné dusledky prokrastinace mohou spadat predevsim ty, které se tykaji zdravi. Spole¢né
s vySe zminénym odkladanim navstévy 1ékare miize mezi nevyhovujici jednani patfit i nezdravy

pristup ke spanku, ktery ma v zivoté kazdého z nas nezastupitelnou roli.



2. SPANKOVA PROKRASTINACE

Jednou z domén, ve které se prokrastinace objevuje, je chovani ohledné spankového
rezimu. Nezdravy piistup, vedouci ke spankové deprivaci, mize byt zplisoben spankovou
prokrastinaci, pfi¢emz spankovou prokrastinaci lze definovat jako stav, kdy clovek jde spat
pozdeji, nez zamyslel, aniz by k tomu mel vnéjsi ditvody (Kroese et al., 2016, s. 853 — doslovny
preklad).

Chovani spojené s odkladanim spanku a tim padem také se spankovou prokrastinaci, je
rozlozeno po Siroké paleté diivodu, které ma clovek pottebu vykonavat nebo fesit, misto toho,
aby Sel spat. Relevantnost dalezitosti Cinnosti, kterou clovek déla pied spanim, 1 kdyz vi, Ze uz
by mél jit spat, je hodna diskuse. Né&jaky jedinec mize citit potfebu si pfed spanim na mobilnim
telefonu projizdét zpravy ze svéta, ptiCemz informace ze svétového déni pro né¢j mohou mit
dalezity vyznam. Je zde otazka, zdali je to pro ¢loveéka opravdu nezbytné védéni, anebo se
v takovém piipadé uplatituje jeden z ego-obrannych mechanismi, ospravedlnujici vykonavajici
iracionalni ¢innosti, zvany racionalizace. K tomu, aby se predeslo dlouhym dohadiim o tom,
které chovani spada do spankové prokrastinace, a které nikoliv, Kroeseova et al. (2016)
definovali tfi kritéria, kterd urcuji opravnénost zafazeni daného jednéni pod pojem spdnkova

prokrastinace.
2.1. Kritéria spankové prokrastinace

Dle prvniho kritéria Kroeseové et al. (2016), lze za zakladni aspekt spankové
prokrastinace povazovat odkladani c¢innosti, jehoZ nasledkem se ¢lovék ocitne ve zpozdéni
s plnénim dalSich povinnosti nebo béznych aktivit, mezi které mtize patiit také spanek. Toto
zpozdéni je 1épe zietelné u lidi, kteti maji pfedem definovany ¢asovy plan, kdy chtéji riiznorodé
¢innosti vykonat. V kontextu spankové prokrastinace sem lze zatadit i Casové predsevzeti
tykajici se ¢asu ulehnuti a spanku. Diky pfesné€ stanovenému planu a jeho nedodrzenti, si je
jedinec pIn€ védom toho, ze napInéni dané Cinnosti odklada a toto odkladani je tak doprovazeno
nepiijemnym a zaroven vagnim pocitem prameniciho z pocitu védomého rozhodnuti o otaleni
(Kroese et al., 2016). Avsak ne pro kazdého jedince, u né¢hoz se prokrastinace vyskytuje, je
beézny spoluvyskyt odsouvani vykonani akce s védomim tohoto odkladéani. Dal§im ptipadem
spadajicim do prvniho kritéria je, nezamérné neboli bezmySlenkovité zdrzovani splnéni
¢innosti. V tomto piipadé, si ¢lovek neni védom toho, Ze ¢as spanku odkladé. Toto odkladani
muze byt nasledkem pouhé nepozornosti, pficemz si jedinec uvédomi, ze otélel az pii zpétném

zamysleni se nad jeho po¢inanim (Tamtéz).



Prvni kritérium tedy pojednavd o mife umyslu, které je spojeno s prokrastinaci.
Prostfednictvim druhého kritéria 1ze proniknout do povahy ¢innosti, ktera vede k odkladani,
jejiz podoba je zasadni pro urceni, zda jde o spankovou prokrastinaci. Dle druhého kritéria je
davodem odkladani spanku ¢innost, jejiz vykonavani neni opodstatnéné a k jejimu vykonani
¢loveék nema bezprostiedni diivod. Za bezprostiedni diivod je povazovana napi. péce o nemocné
dit¢ nebo no¢ni smena. V takovych ptipadech se o spankovou prokrastinaci nejedné (Tamtéz).
Jedinci, kteti nemaji padny diivod odlozeni spanku a vykonavaji misto toho jiné ¢innosti, takto
jednaji dobrovolné a na zéklad¢ vlastniho rozhodnuti. Stejné tak, jak se jedinec rozhodl pro
jakoukoliv akci na ukor spanku, tak se ve stejné mife mohl rozhodnou danou akci nevykonavat
a jit spat. Avsak jedinci splnujici druhé kritérium, se rozhoduji takovym zplsobem, ze
dostate¢né mnozstvi spanku ozeli, a tak se spankovd prokrastinace stava skute¢nou
prokrastinaci za pfedpokladu, ze ditvod odlozeni spanku neni nezbytny a je zbytecny (Tamtéz).

Ttetim a poslednim kritériem je, Ze prokrastinace musi zplisobovat negativni nasledky,
pricemz si lidé védomé odkladajici Cinnosti, nemusi byt tohoto disledku védomi (Tamtéz).
Negativnim nasledkem spankové prokrastinace miize byt spankovy deficit, ktery zplisobuje
pocit unavy nasledujici den. Pokud si jedinci mozné negativni nasledky uvédomuji, tak védi,
ze pokud nepljdou spat vcas, tak dal§i den budou unaveni. V rdmci tietiho kritéria je také
zminéno rozumné odkladani splnéni dané Cinnosti (Tamtéz)Mezi tyto Cinnosti lze zaradit
takové pocinani, na jehoz kvalitni a plnohodnotné vykonani je nezbytné, aby byl ¢lovek plné
odpocinuty a koncentrovany. Jedinec se tedy rozhodne tuto ¢innost odlozit, nebot’ si je védom
toho, Ze jeho aktudlni stav by vysledku dané ¢innosti mohl spiSe uskodit neZ pomoci.

To, zda si je prokrastinujici ¢lovék védom moznych negativnich néasledki jeho po¢inani,
zavisi na mife a schopnosti vhledu do dané situace. Clovék miZze vykonavat nedilezitou innost
bez zifejmého pocitu provinéni. Pocit provinéni prameni az z védomi toho, ze takové poc¢inani
si Casem vybere svou dail. Bez ohledu na to, zda je jedinciiv vhled do situace dostate¢ny ¢i ne,
se takové chovani do pojmu prokrastinace tadi. Zékladni sdéleni tietiho kritéria tedy neni, ze
¢lovek prokrastinuje s védomim pozd¢jsiho pocitu viny, ale, ze je mnohem pravdépodobnéjsi,
ze kdyby jedinec s ¢innosti neotélel, tak by byl jeji vysledek kvalitnéjsi (Tamtéz).

Pocit viny ¢i provinéni neni jedinym nasledkem prokrastinace. Negativni dusledky
prokrastinace mohou mit mnoho podob. Zalezi na tom, jaka Cinnost je odkladana, a na co
vlivem tohoto odkladani jiZ nezbude dostatek ¢asu. Rliznymi disledky nevhodného pocinani,

ve vztahu ke spanku, se zabyva nasledujici podkapitola.
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2.2. Dusledky spankové prokrastinace a spankoveé deprivace

Spankova prokrastinace znamena piedevsim to, Ze jedinec nejde spat, i kdyz ho k tomu
vnitini stav pobuzuje a zarovein mu v tom vnéjs$i podminky nezabraiuji. Pokud jedinec ulehne
a usne pozdé&ji, nez by ve skutecnosti mohl, avSak nemusi dalsi den brzy vstavat, tak nemusi
nastat zadné vyrazné nasledky, nebot’ jedinec sviij spankovy deficit doZene. Problémem je,
pokud jedinec jde spat pozd¢ a zadroven nema Casovy prostor sviij spankovy deficit napravit.

Asi nejuvédomovangj$im nasledkem spankové deprivace je pocit inavy. Avsak Ginava
neni zdaleka jedinym disledkem nedostatku spanku. Spankova deprivace jistym zplsobem
postihuje kognitivni funkce. Mezi zasazené kognitivni funkce mizeme zatadit snizenou
pozornost, niz§i psychosomatickou ostrazitost a vyssi variabilitu behavioralnich reakci na
podnéty z okoli (Killgore, 2010). Spravné fungujici kognitivni procesy jsou zékladnimi
mechanismy, diky kterym jsme schopni se efektivn€ pohybovat v bézném zivoté. V souvislosti
se socialnim kontextem se zda, ze vystupuji do poptedi behavioralni reakce, jejichz povaha
byva spankovou deprivaci znaéné pozménéna. Kahn — Greenova (2006) zjistila, Ze spankova
deprivace zapricinuje agresivngj$i a hostilngjsi projevy vii¢i okoli, pfi¢emz se snizuje ochota
jedince délat ustupky a ptipustit vlastni podil viny na situaci, ktera v ném frustraci vyvolala.
Soucasné s tim je u deprivovaného jedince béznéjsi, ze jedna nekonvencné a nekonformné.

Jelikoz kazda prosperujici a funk¢ni spoleCnost vyZzaduje jisty stupent konformity,
spoluprace a vzajemného respektu, je patrné, ze jedinci postihnuti nedostatkem spanku mohou
byt nebezpecni jak sami sobé¢, tak ostatnim. Sami sobé mohou nevhodnymi reakcemi zapfticinit
odmitnuti okolim, rozpad vtahii nebo dokonce ztraty prace, ve které je vyzadovan vstficny a
vlidny ptistup k lidem.

Pro cloveka je jiste¢ dilezité zit ve spolecnosti lidi, avSak pro mnoho jedincii je
BohuzZel i tyto vztahy mohou byt spankovou deprivaci znacné otfeseny, nebot’ dalSim z nasledka
spankové deprivace je dle Killgora (2010) emocné negativni naladéni nalady i vnimani.
Obezietné, pratelské a vstficné jednani je pro spokojené vztahy dulezité, a jelikoz jsou pozitivni
emoce vlivem nedostatku spanku potlaceny, neni ptekvapenim, ze partner deprivované¢ho
jedince prestane byt ve vztahu spokojeny a mize dojit k ukonéeni vztahu. Zptisoblim, jakymi
spanek ovliviiuje vtahy a zaroven je spanek vztahy ovliviiovan, je primarné rozebiran ve
ctvrté kapitole.

Ptekvapujici je, ze ktémto disledkiim nemusi vést dlouhodobé trvajici spankova

deprivace, ale jiz dvé noci spojené s nedostatkem spanku jsou propojeny s nizsi schopnosti
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potlacovat agresivni ¢i neptatelské reakce. Zaroven se dopady netykaji pouze vnéj$iho projevu
chovani, ale u deprivovaného jedince se mohou vyskytnout deprese, zmatenost nebo vztek
(Kahn-Geen, 2006).

Mnoho studii se zabyva kognitivnimi zménami vlivem spankové deprivace, které
piidavaji na pravdivosti a daveéryhodnosti jejim dasledktim v podobé Spatného tusudku,
rozhodnuti, nepfatelské reakce Ci atypickych reakei na frustraci. Ale jak je v kontextu a zaméru
mé prace ziejmé, spankova deprivace prekracuje hranice jedince a ovliviiuje také procesy
interpersonalni. Autory studie, jenz se touto oblasti zajima, jsou Andersonova a Dickinson
(2010), ktefi rozebiraji, jakou pozici socialni kontext ma v procesu spankové deprivace. Jejich
studie, experimentalnim zpilisobem prostfednictvim her s penézi, zkouma, jaky vliv ma
spankova deprivace na miru divéry a smlouvani smérem k druhému hraci. Zavéry studie
pfinesly zjiSténi, ze deprimovani jedinci Castéji odmitli nerovnomérné ¢i nespravedlivé
rozdéleni financi. Tito jedinci také druhému hrac¢i méné davérovali.

Poznatek, ze spankova deprivace snizuje divéru v jiné lidi, sebou pfinesl informaci o tom,
ze stav nedostatku spanku, zvysuje pravdépodobnost odmitnuti nespravedlivé nabidky a tim
snizuje jedincovo riziko, Ze bude oSizen. Jedinec se tak stava odolnéjSim vuci pfijeti
nespravedlivych nabidek a citlivéjSim vici situacim €i interakcim, které by ho mohly poskodit
(Anderson & Dickinson, 2010). Je pozoruhodné, Ze ptes mnoho negativnich nasledkti spankové
deprivace, by se tato opatrnost dala vnimat jako jeji pozitivni piinos. Mozna i zde by se dalo
aplikovat réeni ,,na vSem zlém je néco dobré*. To zlé bohuZel prevazuje, a tak je dllezité na
jeden ze zdrojti spokojeného zivota v podobé spanku, dohlizet a nenechat se o né¢j obrat, at’ uz

sebou samym nebo vnéjSimi pobidkami.
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3. PSYCHICKY FAKTOR SPANKOVE PROKRASTINACE

Ptedchozi podkapitola pojednavala o tom, jaké Skodlivé disledky mutze spankova
prokrastinace a s ni spojeny spankovy deficit ¢i spankova deprivace, na lidsky stav a jednani
mit. Negativné zasazenych oblasti je mnoho, avSak Skodlivé dopady nejsou né€cim jistym a
nevyhnutelnym. Pravé naopak. Problémiim zplisobenych spankovou prokrastinaci, 1ze predejit.
K tomu, aby byl ¢lovék schopny jednat v zajmu svého budouciho j4, je zapotiebi predevsim
jednoho psychického rysu, jimz je sebedisciplina. O této psychické oblasti, kterda je
prokrastinaci ovlivilovdna, ale zaroven také prokrastinaci sama ovliviiuje, pojednava

nasledujici podkapitola.
3.1. Sebedisciplina

Sebedisciplina je definovana jako volni regulace pozornostnich, emocionalnich a
behavioralnich impulzt, pokud jsou jejich pokuseni v rozporu s trvalejSimi cili (Duckworth et
al., 2014). Sebedisciplina se uplatiiuje kdykoliv, kdy clovek celi dilematu, zda ma jednat
v souladu se svymi dlouhodobymi cili, nebo si doptfat okamzitou slast na ukor pozitivniho
dasledku v budoucnu, kdy by jeho pozitivni rozmér byl 1 nékolikandsobné vyssi nez pii
okamzitém uspokojeni. Sebedisciplina je tedy problémem ,ted* vs. ,,pozdéji* (Tamtéz).
vyhodnégjsi alternativa svoji silu a vyhodnost nese v ramci dlouhodobého hlediska, zatimco
méné¢ vyhodna alternativa pfinasi okamzitou odménu. Na ¢lovéka je tedy kladen tlak ohledné
zvoleni si jedné z alternativ, pfi¢emz rozhodnuti zavisi na tom, jak daleko musi jedinec pro svij
zdroj sebediscipliny nahlédnout (Duckworth et al., 2016).

Clovek se ocita v situacich, kdy je sila jeho sebediscipliny a vytrvalosti testovana. Jedna
se napf. o situace, kdy ¢lovek aktualné néco postrada, ale uspokojeni tohoto stradani by bylo
feSenim pouze v momentalni chvili, naopak s dlouhodobymi cili by takova reakce byla, jak
jsem jiz zminila, v rozporu. Clovék chce jednat v zajmu svého budouciho ja, coZ ale znamena,
ze svému aktualnimu ja nemiizeme doptat néco, co by jeho momentalni stav uspokojilo nebo
zlepsilo. V takovych situacich ma aktudlni ja a jeho tuZzby silny hlas, na jehoZz ovladnuti je
potieba prave silnd sebedisciplina. AvSak Duckworthova et al. (2016) uvedli, Ze v takovychto
situacich svou rozhodovaci paralyzu mohou lidé ovlivnit tim, ¢emu vénuji pozornost. Toto
zaméieni pozornosti je v jejich studii popisovano, jakozto proaktivni jednani. Autofi popisuji,
ze pokud jedinec jedna proaktivné, tak uplatnéni sebediscipliny neni natolik obtizné. Béhem

tohoto zplisobu jednani si jedinec po¢ina zptisobem, ktery oslabuje nezadouci impulsy nebo
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zesiluje naopak impulsy Zzadouci (Duckworth et al., 2016). Jako piiklad proaktivni
sebediscipliny, 1ze v kontextu spankové prokrastinace, uvést situaci, béhem které si je jedinec
védom toho, ze pted spanim v posteli stravi hodiny divanim se na televizi, a tak se ji rozhodne
z loZnice odstranit. Nemusi tedy pak celit nutkéni si v posteli opét televizi zapnout.

Sebedisciplina prostupuje skrze cely zivot, avSak lidsky zivot se netyka pouze ¢loveka
samotného, ale je ovlivnén také vn&jSim okolim a lidmi, kteti se vném vyskytuji.
Sebedisciplina je tedy diilezita pro zvladnuti vnéjsiho svéta, pficemz to plati také pro vnitini,
duchovni, moralni a vztahové svéty, které kazdy z nas obyvame (Dobrin, 2012). Zda se, Ze
v kontextu situaci, ve kterych se sebedisciplina uplatiiuje, je hranice mezi vnéjSim a vnitfnim
svétem pomérn¢ zietelnd. Sebedisciplina nejcastéji pochdzi znas, ve smyslu, ze v tryznivé
situaci promlouvame se sebou samymi a ke svym cilim ¢i hodnotam. V takovych situacich by
se mohlo zdat, Ze spolu vede diskusi nynéjsi ja a ja v budoucnu. Které z nich nakonec vyhraje
zaleZi na sile sebediscipliny a na povaze pokusitele, ktery vétSinou pfichazi prave z prostredi
vngj$iho. Ne vzdy nas okoli musi pouze svadét, ale v nekterych situacich nasi sebedisciplinu
muze posilit. Pokud jsme na pokraji k pfikyvnuti a podlehnuti pokuseni na ukor budouciho
ptinosu a je v okoli nékdo kdo vi, ze bychom jednali v rozporu se svymi dlouhodobymi cili, tak
se milZe stat, Ze tento jedinec ndm naSe plany pfipomene a uvede nas na stfizlivou cestu smérem
k dobré a chténé budoucnosti.

Tak ¢i onak, odolat aktudlni lakavé situaci byva vétSinou na ¢lovéku samotném. Zalezi,
jak silna je schopnost vlastniho ja ménit své stavy a reakce, pfi¢emz sebedisciplina potlacuje
vzorec reakce, béhem jeho vznikéani a v€as se ho snazi nahradit vzorcem jinym. Tyto vzorce se
tykaji samotnych myslenek, pii¢emz se snazime nezddouci potlacit a pozitivni udrzet. Tykaji
se také emoci, skrze které se rozhodujeme, zda k dané situaci pfistoupime nebo odstoupime. A
v neposledni fad¢ zahrnuje také regulovani impulsii a korigovani vykonu, ve smyslu vytrvani
(Baumeister, 2002).
které se musime rozhodnout, tykd naseho zdravi. V tomto ohledu spankova prokrastinace
predstavuje zaludnou a na prvni pohled ne pfili§ zietelnou oblast. Jedinec pravdépodobné tusi,
ze pokud neptijde spat vcas, tak dalsi den bude unaveny, ale uz si zfejm¢ neni natolik védom
toho, Ze opakovani takovéhoto chovani miZze zplsobit nemalé problémy, nejen v ramci

kognitivni vykonosti, o kterych jsem pojednavala v podkapitole 2.2.
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3.2. Sebedisciplina a spankova prokrastinace

Na zaklad¢ ptredchozi kapitoly je zfejmé, Ze sebedisciplina tvofi jeden z ustiednich
psychologickych faktorii prokrastinace. Na své dulezitosti neubyva ani v ramci spankové
prokrastinace, nebot’ se ukazuje jako velmi vyznamna také v souvislosti s odkladanim spanku
(Kroese et al., 2014b).

Souvislosti mezi spankem a sebedisciplinou se zabyva Pilcherova et al. (2015), ktefi
nepopiraji tvrzeni, ze pro uspésné fungovani jsou nezbytné spravné spankové navyky a
efektivni sebeovladani. V své studii autofi poznamenavaji, ze chronicka ztrata spanku a horsi
sebedisciplina maji za nasledek problémy se sebeovladanim a zaroven jsou ¢astym jevem u
mnoha jedinct (Pilcher, 2015). V takovémto ptfipadé se jedinec ocitne ve vycerpavajicim a
nestastném kolotoCi, nebot’ kvuli spankové deprivaci ma potize se sebeovladanim, coz mu
zabranuje jednat rozumn€ a vyhodné. To mlze mit za nasledek otdleni pfed spanim v podobé
spankové prokrastinace, jejimz disledkem je spankova deprivace, ktera opét vede ke snizené
sebediscipling.

Aby se takovému Skodlivému koloto¢i zabranilo je nutné mit dostatecné silnou
sebedisciplinu. Do jedné z oblasti, které jeji silu mohou snizovat, pati nespravné spankové
navyky, zahrnujici nizkou efektivitu spanku, Spatnou kvalitu spanku nebo spankovou deprivaci
(Pilcher, 2015). Pokud zefektivnime sviyj pfistup ke spanku a vyuzijeme jeho obnovujici sily,
tak bychom m¢li byt schopni se 1épe rozhodovat a vyuzit sebedisciplinu v plné sile, nebot’ dle
Pilcheroveé et al. (2015) mlze dostateCny spanek pomoci obnovit vnitini zdroje potifebné
k sebedisciplin€. Spanek je této obnovy schopny, nebot’ je soucasti fyziologického mechanismu
obnovujiciho nervovy systém, ndsledkem ¢ehoz se ¢lovéku dostava dlouhodobému zdravi a
pohod¢. Pokud budeme tohoto zdroje, v podobé spanku, vyuZzivat s rozumem, tak budeme
schopni 1épe fungovat a 1épe se rozhodovat za bdélého stavu (Tamtéz).

Tvrzeni, ze spanek slouZi také jako zdroj pro obnoveni plné sily lidské sebediscipliny,
tvoti ze spankové prokrastinace souvisejici se sebedisciplinou, zvlastni oblast. Diivod uvedu
v kontextu studie Baumeistera (2002), ktery mimo jiné€ uvadi tfi slozky situaci, ve kterych mutze
sebedisciplina selhat, nasledkem cehoz se jedinec zachovad z dlouhodobého pohledu
nevyhodné. Jeho studie pracuje s teorii o vnitini energii ega, ktera je béhem dne vycerpavana
umérné k poctu situaci, ve kterych jedinec musi uplatiiovat sebedisciplinu v rdmci rozhodovéani.
Cim vice dilematim musi jedinec b&hem dne &elit, tim méné energie mu zbyva na dalsi
rozhodnuti, které mohou po zbytek dne nastat, pficemz se tato energie obnovi az skrze spanek.

Z tohoto ditvodu lidé malokdy porusi své predsevzeti v ramci dlouhodobych cild thned po ranu,
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k jejimu selhani dojde. Z tohoto diivodu ¢lovek spise podlehne pokuseni v noci, kdy je jeho ego
vyCerpano (Baumeister, 2002).

V navaznosti na vySe uvedené je spankova prokrastinace o néco srozumitelnéjsi. Lidska
zodpovédnost je spolené s energii sebediscipliny ke konci dne natolik oslabena, Ze pouze
malokdo dokéze odolat pokuseni, at’ uz v podobé¢ seridlu nebo konverzace s partnerem. Jedinec
muze byt odhodlany sviij spankovy rezim dodrZovat, ale jak by se pfi, tak malé sile mohl
dokazat ubranit vlivim z prostiedi nabizejicich pfijemny stav, ktery se ke konci
vycerpavajiciho dne zda o tolik lakavéj$i? Odpovédi miize poskytnout nésledujici odstavec
popisujici Baumeisterovu (2002) druhou slozku.

Druha slozka pojednava o tom, jak dilezité je mit uvédomélé své standardy, idedly a cile.
Nebot” pokud si je ¢lovék védom toho, co chce a ¢eho chce dosdhnout, tim méné je
pravdépodobné, ze udé€la néco, co by s timto jeho odhodlanim bylo v rozporu. Ti jedinci, kteti
jsou si méng jisti vtom, co chtéji nebo jakého cile chtéji dosdhnout, jsou vulnerabilngjsi
k podlehnuti situa¢nimu pokusSeni a vnéj§im vlivim. Zaroven u jedincii, kteti prozivaji béhem
Baumeister (2002) to vysvétluje tak, Ze lidé se obecné chtéji citit dobfe, a kdyZ se jedinec béhem
rozhodovani citi rozpolcen, tak se radéji prikloni k aktudlni odméné, kterd mu vytouzeny pocit
klidu okamzité poskytne. V kontextu spankové prokrastinace to miize znamenat, ze pokud je
jedinec pln€ uvédomély a oddany svém pfistupu ke spanku, popiipade ke spankovému rezimu,
tak je méné pravdépodobné, Ze se nechd zlakat ¢imkoliv, co by mu jeho vzorny pfistup ke
svému spanku, zdravi, a tudiz i1 k zivotu mohlo ptekazit.

Jako posledni Baumeister (2002) popisuje vyznamnost sledovani relevantnosti vlastniho
chovani. Pokud jedinec nema piehled o tom, co déla nebo ud¢lal, tak spiSe bude pokracovat
v nevyhodném chovéni, nebot’ se sebedisciplina rozpadne. Pokud si jedinec neni védom toho,
ze pétkrat ze sedmi dnli v tydnu pied spanim prokrastinuje, tak se nejspiS jeho spankova
prokrastinace ani v dalSim tydnu nezlepsi. Naopak, pokud si je jedinec védom toho, Ze sviij
spanek zanedbaval, tak se dalsi noc s vétsi pravdépodobnosti polepsi a prokrastinovat nebude.
Diky rozboru téchto tii slozek se dozviddme o tom, co je dilezité, abychom jednali v souladu
s dlouhodobé vyhodnymi cili. Zaroven jsou nam také poskytnuty aspekty a okolnosti, béhem
kterych v tom, co bychom chtéli dodrzet selZzeme.

Otéazkou muze byt, jak velky vliv na sebedisciplinu maji situace, které jsou vyjimecné.
Clovék k vyjimeénym situacim, béhem kterych by byl v rozporu se svymi dlouhodobymi cili,

muze pfistupovat tak, Ze toto ojedinélé otdleni nemusi pfinést piili§ vyznamny problém.
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V kontextu mé prace se tato vyjimecnost tyka piitomnosti ¢i neptitomnosti jiné osoby v Case
spanku a jejiho vlivu na miru spankové prokrastinace. V takové situaci ¢lovek celi dilematu,
behem které¢ho je sebedisciplina nejcastéji vyzadovana, nebot’ je tfeba vytesit konflikt mezi
dvéma raznymi tendencemi chovani (Gillebaart & De Ridder, 2015). Dilema v tomto konfliktu
je, zda se Clovek piizptsobi druhému jedinci, nebo zlistane vérny svym standardim. V takovém
ptipad¢ se ke slovu muze dostat také empatie, pficemz lze ptedpokladat, ze ¢im je clovek
Prikladem takové situace miize byt, kdyZz jeden z paru ozeli ¢teni knihy v posteli, nebot’ jeho
partner chce jit spat a zaroven s rozsvicenym svétlem neusne. AvSak mohou nastat i situace,
kdy jedinec podnécuje prokrastinaci ve svém partnerovi. Takovou situaci si lze pfedstavit jako
vecer, kdy je jeden z partnerti unaveny, avsak druhy si chce povidat, a tak unaveny jedinec
zlstane kvili konverzaci vzhiru.

Na vySe uvedenych ptikladech je zfejmé, ze stejnd situace, tedy spanek, miize byt
ovliviiovan rliznymi zpusoby, coz zapficini, Ze ze stejné situace mohou vzniknout rizné
vystupy. V prvnim priklad¢, je partner unaveny a na jeho stav je zareagovano optimalné, a tak
je vystupem odpoc¢inuty ¢loveék. Ve druhém piipad€ neni reakce optimalni a vysledkem mize
byt Clovek se spankovym deficitem. Na spanek miize tedy mit vliv také povaha socialniho

kontextu, a jaky tento vliv mtize byt, je rozebirano déle.
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4. SPANEK V SOCIALNIM KONTEXTU

I kdyZ se spanek miize zdat jako individualni zalezitost, ukazuje se, ze na jeho povahu a
kvalitu mé urcity vliv socialni kontext. Ze studie, jejiz autorem je McNamara (2020) se
dozvidame, ze béhem spanku se biologické rytmy a fyziologické procesy méni podle toho, zda
spime sami ¢i ne. Dochazi tak k jisté synchronizaci s partnerem, pticemz nasledkem této shody
je subjektivné lepsi kvalita spanku. Spanek je tedy dle autora také spolecenskych procesem.

Pritomnost partnera tak muize zajistit vy$S§i miru vnimaného odpocinku. Je ovSem
zajimaveé, ze podle nedavného vyzkumu je mozné, ze ,,pfitomnost™ partnera nas ovliviiuje, i
kdyz partner pfitomen neni. Timto nardzim na vyzkum Hofera et al. (2020), ktefi zkoumali, zda
vystaveni vini partnera ovliviiuje nd$ spanek. Autofi uvedli, Ze vystaveni vinim partnera,
jedinctim pomaha regulovat psychicky i fyziologicky stav. Tento vyzkum potvrdil, ze vystaveni
vlni partnera béhem noci, skutecné zlepSuje kvalitu a efektivitu spanku. AvSak subjektivné
vnimana kvalita spanku byla vyssi pouze tehdy, kdyz Gc¢astnici vyzkumu védeéli ¢i vétili, ze jsou
vinim partnera vystaveni (Hofer et al., 2020). Kvalitngjsi spanek miize souviset se snizenym
pocitem nejistoty a stresu, které mize byt vysledkem plisobeni viin€ partnera, se kterym je
navazan bezpec¢ny vztah (Granqvist et al., 2019).

RozlisSovat mezi subjektivné vnimanou kvalitou spanku a skutecnou neboli objektivni
spankovou kvalitou, je dilezité, nebot’ na zaklad¢é nejednoho vyzkumu je patrné, ze tyto dva
faktory spolu pozitivné nekoreluji. Monroe (1969) ve své studii také potvrdil tento rozdil mezi
subjektivné vnimanou a objektivni kvalitou spanku. Béhem jeho studie byl zkouman rozdil ve
struktufe spanku za podminek, kdy jedinec spal sam a nasledné&, kdyZ spal se svym partnerem.
Vysledky piinesly zjisténi, ze pokud jedinci spali v odlouceni, jejich Cas straveny ve ¢tvrtém
stadiu spanku se prodlouzil, zatimco mnozstvi ¢asu straveného v REM fazi bylo zkraceno. Prilis
vyznamny rozdil v subjektivni kvalité spanku vSak zaznamenéan nebyl. Néktefi jedinci si pouze
stézovali na odlouceni od svého partnera (Monroe, 1969).

Je tedy ziejmé, Ze sdileni postele s dal§im jedincem ¢loveéka ovlivituje ve vEtsi mife, nez
je na prvni pohled patrné. To, co neni tolik viditelné, avSak védecky prokazané je, ze spanek
v posteli sdilené dvéma partnery, na né¢ muize mit vedlej$i ucinky v podobé ovliviiovani
struktury spanku a cirkadidnnich rytmt (Dittami et al., 2007). Mezi partnery sdilejicich stejnou
postel béhem spanku a jejich pohyby téla, které béhem spanku vykazuji, existuje silny vztah
(Pankhurst, 1994). Takovéto shody na nevédomé urovni, skrze nemalo domén naznacuji, ze
sdileni postele s dalsi osobou nas vyznamné ovlivituje. Dalo by se fici, Ze pfi spani v jedné

posteli s partnerem nesdilime pouze prostor, ale také nas spanek, ktery se vlivem tohoto sdileni
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stava objektivné mén¢ kvalitnéjsi, avSak subjektivné naopak kvalitnéjSim.

To, pro¢ i ptes ziejmé znevazujici dopady objektivni kvality naseho spanku, sviij prostor
na spani s nékym sdilime, neni tajemstvim. Odpovédi je, ze lidé preferuji sdileni postele se
svym partnerem na ukor prokazatelné nizSi kvality spanku a fyzického pohodli z divodu
pohodli psychického. Je ale potfeba zminit, ze tuto nizsi kvalitu spanku si jedinci neuvédomuyji.
Zeny preferuji spani ve stejné posteli se svymi prot&jsky kvili vy$§imu pocitu bezpedi, zatimco
muzi takto jednaji spiSe ze zvyku. Na druhou stranu ti jedinci, kteti preferuji spat oddélené od
svého partnera si vyznamnost fyzického pohodli uvédomuji, nebot’ praveé fyzické pohodli je
uvadéno jako hlavni motivace k oddélenému spanku (Pankhurst, 1994).

Je mozné fici, ze i béhem spanku, stejn¢ jako pfi plném védomi vSedniho dne,
vyhleddvame situace a stavy, které nam zajisti psychickou pohodu. Na vyznamnosti tohoto
vyiceni dodavaji vySe zminéna zjisténi nejen o tom, Ze subjektivné vnimana kvalita spanku se
zlepSuje pouze v piipadé, kdy jedinci védi ¢i veéfi, ze citi svého partnera. Ddle o tom, ze
preferujeme subjektivni kvalitu spanku, zasluhou sdileni postele s partnerem, na tkor té
skute¢né. Zda se tedy, ze pfitomnost blizkého ¢loveka, zajistujiciho psychickou pohodu, je pro

vvvvvv

samote.

4.1. Vliv partnerského vztahu na spanek

Na zaklad¢ zminéné literatury je patrné, Ze spanek je také socialni zaleZzitosti, ve které
hraje vedle jedince vyznamnou roli také jeho okoli a partner. Partner je v souvislosti se
spankem, z pohledu socialniho kontextu, ustfedni osobou, nebot’ je to osoba, ktera se vedle
jedince béhem spanku v posteli vyskytuje pravdépodobné nejbéznéji. Je dilezité podotknout,
ze pojmem partner minim ¢lovéka, s nimZ je navazan romanticky vztah. Do tohoto pojmu, pro
mou praci a vramci ndsledné rozebirané literatury, spadd také jedinec, s nimz je uzavien
manzelsky svazek.

Podoba vlivu na spanek zptisobeny partnerem, avSak neni v kazdém vztahu stejné. Na to,
jakym zplisobem, zda prospé$né nebo negativné, je spanek ovliviiovan, zalezi na povaze vztahu.
Moznymi a rozdilnymi zptsoby vlivu na spanek, odvijejicich se od podoby vztahu, se zabyva
tato podkapitola.

Diky zjisténi studie Kahn—Greenové (2006), o kterém jsem se zminila jiz v podkapitole
2.2. vime, jak moc spankova deprivace ovliviluje socialni interakci. Zejména tim, Ze miize
zpusobit agresivni reakce vici ostatnim kvuli frustrujici situaci, pticemz tito lidé maji tendenci

pfipisovat vinu ostatnim. Tento proces rovnéz dopliuje niz8i ochota pfiznat si vlastni chybu,
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poptipad¢ se druhé stran¢ za své ¢iny nebo omyly béhem usuzovani omluvit. Jelikoz se v této
podkapitole pohybujeme v oblasti souvislosti vztahli a spanku, tak je dilezité pfipomenout
zjisténi z téze studie o tom, ze nedostatek spanku mulze zaptiCit mensi schopnost odolavat
nepratelskym impulsim a podporovat impulsy spojené s nespolupraci. V souvislosti a

v navaznosti na tyto zjisténi, je vhodné zminit, ze Troxelovd (2007) také poznamenava, ze
negativni U¢inek na fungovani vztahu, nebot’ ovliviluji domény, které jsou pro udrzeni
prospésného vztahu, at’ uz partnerského, pratelského ¢i obecné lidského, vyznamné. Témito
vysledky je podtrzena dulezitost dostatecného spanku nejen kvili kognitivnim zménam, ale

také kviili jeho potfebé pro efektivni a vyhovujici mezilidské fungovani.

V kontextu lidového pojmenovani partnera, jako drahé polovicky, neztraci na vyznamu
ani v souvislosti se spankem. To, jak je tato polovicka skutecné draha, 1ze vidét mimo jiné na
tom, jak svého partnera ochuzuje o kvalitni spanek. Bylo totiz zjiSténo, Ze problémy se spankem
se vyskytuji souCasné s problémy vztahovymi, avsak tato souvislost mezi vztahem a spankem
bude pravdépodobné oboustranna. V tomto piipadé je vztah a spanek ovliviiovan skrze
psychologické, fyziologické a dal$§i mechanismy, které jsou jimi naopak také ovliviiovany
(Troxel, 2007). Zde ptichazi na fadu povaha vztahu, nebot v téze studii se mizeme dozveédet,
ze ve fungujicim vztahu mtize jedinec na svého partnera piisobit uklidiiujicim a ochrannym
dojem, nasledkem cehoz je snizen stres, stejné tak jeho fyziologické a psychologické projevy.
Co se tyce bdelého stavu, podporujici jedinec mize partnerovi pomahat v dodrzovani spanku
prospésného chovani. Troxelova (2007) v souvislosti s prospéSnymi vztahy zmifluje, Ze i pies
to, ze spolecné spani ma jasné a objektivni naklady, které jsem rozebirala v piedeslych
kapitolach, tak pravé zvyk jedincli spat spolecné muze byt jednim z motivacnich faktord
podporujicich dodrzovani pravidelnych rutin pfed spanim kazdého péaru. Naopak ne pfilis
idedlni vztahy jsou zdrojem stresu, coz ma za nésledek zvySenou bd¢€lost a vyssi emocionalni
¢i fyziologické vzruseni, které miize zptsobit poruchy ¢i problémy spojené se spankem (Troxel,
2007).

V souvislosti mezi vztahem a spankem, nema na tuto souvislost vliv pouze povaha vztahu.
Jisté rozdily byly zaznamendny i mezi svobodnymi a zadanymi jedinci. Neni ale mozné fict,
ktery ze stavl je pro spanek vyhodnégjsi. K uvedeni do této oblasti ndm poslouzi studie, jejiz
autorkou je Haleova (2005). Ve své studii popisuje, ze jedna z vyhod, kterou mohou svobodni
lidé vyuzivat, je vyssi flexibilita planu tykajiciho se spanku. Svobodny jedinec se muze fidit
pouze vlastnimi potfebami a nemusi je pod vlivem jiné osoby, se kterou by mél sdilet loznici,

meénit ¢i upravovat. Svobodni lidé tak mohou ulehnout dfive ¢i pozdé&ji, stejné jako mohou vstat
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az uznaji za vhodné, bez toho, aniz by to bylo v nesouladu s dalsi osobou a jejimi preferencemi.
Tak jako vétSina véci, ma i svobodny stav horsi stranu, kterd tkvi v tom, ze svobodni lidé jsou

na veskerou praci sami, a tak jim muze trvat déle, nez si daji do pofaddku domacnost ¢i jiné
povinnosti. Témto jedinciim také miize chybét socialni podpora (viz. také Troxel, 2007) nebo
mohou pocitovat osamélost vlivem rozchodu. Kviili osamélosti jsou negativné fyziologicky
nabuzeni, nasledkem ¢ehoZ je spanek opét o néco méné kvalitni. Co se ty¢e manzelského
svazku, tak jeho nejvétsim piinosem pro lidsky spanek je poskytnuti pocitu bezpeci a pocitu
ochrany (Hale, 2005), o kterém, diky doposud zminénym zjiSténim vime, jak dilezity pro
kvalitni spanek je.

Partneti mohou mit idealni vztah podporujici psychickou pohodu a tim padem také zdravy
spanek, ale neptijemnou komplikaci mize ptedstavovat partneriiv stav nebo také projev, ktery
neni snadno ovlivnitelny. Timto projevem mize byt chrapani. Pravé vlivem chrapéani jednoho
z partnerll na partnera druhého se zabyva Ultberg (2000). Vystupem jeho studie mimo jiné je,
ze u zen, které sdileji postel s chrapajicimi partnery, se zacaly objevovat problémy jako je
nespavost ¢i ranni bolesti hlavy, které se u Zen s nechrapajicimi partnery nevyskytovaly. Stejné
jako jeho studie, taktéz Strawbridge (2004) zkoumal vliv problémi se spankem jednoho z
partnerd na spanek partnera druhého. Také on dosel k zavéru, Ze bez ohledu na to, zda jeden
z partnertl problémy se spankem trpi ¢i ne, tak se u néj tyto problémy za¢nou objevovat prave
vlivem partnera, ktery tyto problémy jiz ma.

Neni ojedin€lé, Ze ne vSechny vztahy a manzelstvi konci S§tastné. Poznatek hodny
pozornosti piinesl Cartwright (1991), ktery vypovidd o tom, ze pokud manzelstvi prochdzi
kone¢nou rozvodovou fazi, tak to ma na jedince negativni dopad. Tento dopad piesahuje do
oblasti spanku tim zptusobem, Ze snizuje trvani ¢i zastoupeni hlubokého spanku, coz bylo
vypozorovani skrze sniZeni podilu delta vin. Zajimavé je, Ze se tento pokles objevil u vSech
zkoumanych jedinci prochdzejicich rozvodovym procesem, bez rozdilu, zda jedinci uvadéli
subjektivni pocit stresu €1 ne. Autor tento jev vysvétluje tak, Ze proces rozvodu patii mezi
dlouhodobé¢ trvajici stresové situace, pfiCemz vyvolany stres ovliviiuje REM spanek, avSak
poté, co bylo rozvodové fizeni ukonceno, tak se u jedincti hluboky spanek opét obnovit
(Cartwright, 1991). To znovu potvrzuje dilezitost psychické pohody pro kvalitni spanek.

Na zavér této podkapitoly bych chtéla uvést tvrzeni, které je spole€né nemalému poctu
zminénych studii. Timto tvrzenim je, Ze vztahy a spanek jsou provazanym mechanismem. K
fungujicimu vztahu je potfeba vhodny, vlidny a laskavy piistup k partnerovi. Schopnost
takového piistupu se vlivem spankové deprivace utlumuje, a tak jedinec nefunguje optimalné

pro spokojeny a dlouhotrvajici vztah. Neni divu, ze jedinec nespokojeny ve vztahu, tak
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pravdépodobné vztah ukonéi. Cim je spanek partnertt méné kvalitngjsi, tim hiife jsou schopni
ve vztahu fungovat. A ¢im horsi vztah je, tim jsou jedinci negativnéji naladéni, nasledkem ¢ehoz
maji hors§i kvalitu spanku. Naopak, pokud jedinec netrpi spankovym deficitem, tak je

pozitivnéji naladén a k partnerovi se chova mileji. Vztah je tak spokojené€jsi a spanek kvalitnéjsi.

4.2. Spanek, jeho kvalita a spankova prokrastinace v souvislosti se
sociodemografickymi proménnymi

V néavaznosti na teoretické ukotveni spanku, jakozto procesu také socialniho charakteru,
je vhodné zminit, které ze sociodemografickych proménnych na spanek a spankovou
prokrastinaci mohou mit vliv. Jednou z téchto proménnych, ktera byla zkouména, je pohlavi.
Muzi a Zeny jsou na prvni pohled odlisni v télesnych proporcich, avsak lisi se 1 v oblastech,
které nejsou na prvni pohled tolik zietelné. Autofi Mongova a Cusmano (2016) se zabyvaji
pohlavnimi rozdily v souvislosti se spAnkem a zminuji, Ze rizikovymi faktory ovliviiujicimi
poruchy spanku a nespavost jsou pohlavni hormony a biologické pohlavi. Tataz studie
vyzdvihuje dilezitost pochopeni role pohlavnich hormonti a Zenské fyziologie na spanek
v souvislosti s vyvinutim vhodné terapie ohledné poruch spanku pravé u zen, nebot studie
potvrzuje, Ze u Zen nedostate¢ny spanek zptisobuje zavaznéjsi ucinky, nez je tomu u muza.
Také Herzog-Krzywoszanskovd a Krzywoszanski (2019) poznamendvaji, Ze mnoho studii
poukazuje na to, Ze Zeny jsou nachylnéjsi k porucham spojenym se spankem prave z velké ¢asti
vlivem zmén v produkci pohlavnich hormont béhem menstrua¢niho cyklu. Avsak, i kdyz studie
Herzog-Krzywoszanskové a Krzywoszanskiho (2019) pracuje s poznatky o dilezitosti spanku
pro zeny kvili jejich vyssi nachylnosti k problémtim pramenicim z nedostatku ¢i nekvalitniho
spanku, tak dle svého vyzkumu zaznamenala, Ze Zeny prokrastinuji vice nezZ muzi. V téze studii
bylo zji$téno, Ze nejlepSimi prediktory spankové prokrastinace je Zenské pohlavi a to, Ze je
jedinec studentem. Zde se dostavame k dal$i ze sociodemografickych proménnych, jimz je
status bud’ studenta, anebo pracujiciho. Bylo zaznamenano, Ze studenti vykazovali vy$si miru
spankové prokrastinace neZ jedinci, ktefi nejsou studenty a pracujici jedinci vykazovali mensi
miru spankové prokrastinace nez ti, ktefi nepracuji (Herzog-Krzywoszanska & Krzywoszanski,
2019).

V navaznosti na status studenta ¢i pracujiciho je vhodné se zaméfit také na vék, nebot’ to
s timto statusem do jist¢é miry vyznamné souvisi. Studie Herzog-Krzywoszanskové a
Krzywoszanskiho (2019) zaznamenala, Ze mira spankové prokrastinace s vékem mirn¢ klesa.
Autofi zjiSténou souvislost véku a profesniho ¢i studentského statusu na spankovou

prokrastinaci vysvétluji tak, ze studenti jsou obvykle mladsi a také nepracuji. Spole¢né s tim
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poznamenavaji, ze mladsi jedinci nemusi chodit spat ve vhodnou dobu kviili tomu, ze nemaji
pfiméfené chovani a ndvyky ¢i postoje smeérem ke spanku, nasledkem ¢ehoz nemaji ani kvalitni
spanek. Z tohoto diivodu jsou mladsi jedinci nachylnéjsi k vyskytu problémil pramenicich z
nedostatecného ¢i nekvalitniho spanku (Herzog-Krzywoszanska & Krzywoszanski, 2019).
vzorce dospivajicich jsou ovliviiovany biologickymi, behaviordlnimi a dal§imi mechanismy,
pfi¢emz dospivajici jedinci preferuji vykonavat aktivity pravé ve vecernich hodinach, ale
zarovenn maji Skolni povinnosti, které vyzaduji jejich vcasné splnéni (Oginska & Pokorski,
2009). Vysledky studie Oginskové a Pokorskiho (2009), naznacuji, ze u dospivajicich se
objevuje nejvetsi spankovy deficit v porovnani s jinymi vékovymi kategoriemi. Tento deficit
autofi méfili na zéklade rozdilu v preferované a skutecné délce spanku, pficemz tento deficit
byl u starSich jedinct pfiiblizné tfikrat menSi neZz u jedinci mladSich. Studie Herzog-
Krzywoszanskové a Krzywoszanskiho (2019) se zabyvala i dalSimi sociodemografickymi
proménnymi ve vztahu ke spankové prokrastinaci. Vedle zminénych souvislosti zaznamenali
také to, ze misto bydliste, nejvyssi dosazené vzdélani, bydleni s partnerem nebo manzelem a
zivot s détmi vyznamné se spankovou prokrastinaci nesouvisi. Na zaklad¢é zminéné literatury

v této podkapitole je patrné, Ze proménnymi, které souviseji s vyssi spankovou prokrastinaci
mohou byt Zenské pohlavi, probihajici studium a nizsi veék.

Mohlo by se zdat, ze vlivem sociodemografickych proménnych kazdého jedince je
pfedur¢ena kvalita spanku a pfitomnost problémil zpisobenych spankovym deficitem (viz.
podkap. 2.2.). Naopak je potieba na tyto poznatky nahliZet jako na ukazatele cesty ve vyzkumu,
a hlavné v terapiich zabyvajicich se problémy, které jsou zplisobeny spankovou prokrastinaci,
nasledkem které mize byt spankovy deficit a nekvalitni spankem. Diky t€émto poznatklim je
mozné mit na paméti, co potencialn¢ kazdému jedinci mlze hrozit, dle toho, jaké
sociodemografické proménné nese, a tak jednat ohleduplné vici sobé samému a moznym

negativnim nésledktim se vyhnout.
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II. EMPIRICKA CAST

5. VYZKUMNE CILE, OTAZKY A HYPOTEZY STUDIE

Teoretickd Cast této prace ndm umoznila vhled do prokrastinace a psychosocidlnich
faktort s ni spojenych. Spankova prokrastinace a spanek obecné neni zalezitosti pouze jedince
jako takového, jak by se mohlo zdat, ale na jejich podobu mé vliv nase okoli, vztahy, pohlavi,
vek a jiné charakteristiky, které byly rozebirany v teoretické ¢asti. Jak jiz bylo zminéno v uvodu
této prace, cilem je zjistit, jaké psychosocialni faktory souvisi nebo maji vliv na spankovou
prokrastinaci. AvSak zajem této studie se upina predevsim k tomu, zda se obecné mira spankové
prokrastinace lisi u lidi, ktefi obvykle Ziji doma sami a u téch, ktefi svoje bydleni sdili.
Vychdazely jsme z piredpokladu, Ze na ¢as ulehnuti do postele mohou mit vliv sociélni faktory,
tedy naptiklad pfitomnost druhého ¢loveéka v byté ¢i pokoji. At uz by se jednalo o diivejsi
ulehnuti z dGvodu snahy o nevyruSovéni druhého jedince nebo pozdéjsi ulehnuti ze snahy s
druhym travit ¢as v piipad¢, ze clovek svoje bydleni sdili. Na zdklad€ toho jsme formulovaly

nasledujici dil¢i vyzkumné cile a v ndvaznosti na n¢ i vyzkumné otazky:

5.1. Vyzkumné cile

1. Zjistit, jestli mira spankové prokrastinace souvisi s tim, zda jedinec Zije sam nebo s dalsi
osobou.

2. Zjistit, zda se u jedinct liSi mira spankové prokrastinace v situaci, kdy jsou pfes noc sami
od situace, kdy doma sami nejsou.

3. Ovéfit souvislost sebediscipliny a spankové prokrastinace.

vvvvvv

vvvvvv

5. Zjistit, které sociodemografické proménné souvisi se spankovou prokrastinaci.

6. Zjistit, které subjektivni divody odkladani spanku participanti uvadeji.

V souvislosti se socidlnimi faktory néas zajimalo, zda se 1idé v souvislosti s odkladanim
spanku chovaji odli$né v situaci, kdy s nimi nékdo doma ptespava a v situaci, kdy doma spi
sami. Za timto ucelem jsme hodnotu spankové prokrastinace pro situaci, kdy ¢lovek spi sam
(BPS_sam_doma) odecetly od hodnoty spankové prokrastinace, kdy doma spi s nékym dal$im
(BPS s nékym). Zajimalo nés, zda ma na vysledny rozdil v odkladani spanku v té€chto situacich

vliv 1 to, zda jedinec s n€ékym bézné bydli nebo ne, nebot’ spankové navyky ¢i motivace k
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odkladani spanku by se u jedincii, kteti bydli sami a u téch, ktefi bydleni sdili, mohly lisit.

Formulovaly jsme tedy nésledujici vyzkumné otdzky:

5.2. Vyzkumné otazky

VOI. Existuje korelace mezi spankovou prokrastinaci jedince v situaci, kdy spi doma sam a
kdy doma nespi sam?

VO2. Existuje rozdil mezi tim, jak lidé prokrastinuji, kdyz jsou doma sami a kdyZ doma sami
nejsou?

VO3. Existuje souvislost mezi mirou sebediscipliny a spankovou prokrastinaci?

VO4. Existuje souvislost mezi mirou spankové prokrastinace a kvalitou spanku a 1isi se
VOS. Maji zkoumané sociodemografické proménné (vek, pohlavi, studujici/pracujici, zda
jedinec ma/nema déti) vliv na spankovou prokrastinaci?

VO6. Z jakych divodu participanti odkladaji spanek?

5.3. Hypotezy

Na zaklad¢ teoretickych poznatkll je patrné, ze sebedisciplina tvoti jeden z ustednich
psychologickych faktord prokrastinace a v souvislosti se spankovou prokrastinaci se ukazuje
jako velmi vyznamna (Kroese et al., 2014). Tak jako slabsi sebedisciplina mize zapficit vyssi
miru spankové prokrastinace, tak i1 spankova prokrastinace muze snizit silu sebediscipliny.
Dtvod uvedl Pilcher (2015), ktery poznamenava, Ze dostatecny spanek je dllezity ztoho
davodu, Ze poméaha obnovit sily potfebné k sebediscipliny. Na zdklad¢ téchto poznatkii byla

formulovana hypotéza H1 0:
H1_0 Cim slabsi je jedincova sebedisciplina, tim vice se dopousti spankové prokrastinace.

Pozornost vyzkum byla vénovéana také vlivu sociodemografickych proménnych na
spanek a spankovou prokrastinaci. Dle odbornych vysledkt se zd4, ze s ptibyvajicim vékem
odkladani spanku klesd, coz mize mit souvislost se statusem pracujici/nepracujici nebo
studujici/nestudujici, protoze u studujicich jedinc byla zaznamendna vysSi mira spankové
prokrastinace, oproti t¢ém jedinctiim, ktefi nestuduji (Herzog-Krzywoszanska & Krzywoszanski,
2019). Autofi v téze studii, vramci svého vyzkumného vzorku poznamenavaji, ze Zeny se
spankové prokrastinaci dopusténi vice neZ muzi. Na zékladé téchto poznatkl byly formulovany
hypotézy H2 0, H3 0 a H4 0 tykajici se sociodemografickych proménnych a spankové
prokrastinace:
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H2_0 Spankova prokrastinace se ve vys$si mife objevuje u zen nez u muzu.
H3_0 Spankova prokrastinace se ve vyssi mife objevuje u studentll nez u pracujicich jedinct.

H4_0 Spéankova prokrastinace s vékem klesa.
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6. METODOLOGIE

6.1. Prubéeh sbéru dat

Pro vybér participantl bylo stanoveno jediné kritérium, jimz je v€kova hrance 18 let.
Jelikoz divodem spankové prokrastinace, v ramci mé prace, neni napi. zdravotni problém,
nebylo nutné oslovovat konkrétni skupiny ¢i jedince. Nebyla tedy uplatnéna zadna dalsi
podminka, kterd by znemoznovala zdjemctim dotaznik vyplnit. Vyzkum se zakladal na
ptilezitostném vybéru ¢i samovybéru participantl, pti¢emz proces sbéru dat byl zprostiedkovan

skrze internetovou doménu Survio (Www.survio.com).

Vsichni potencidlni participanti byli oslovovani online, a to skrze sociélni sité, kam byl
umistén naborovy letaek. Nekteti participanti z okruhu znamych vyzkumnikd byli o ucast
pozéadani prostiednictvim soukromych zprav. Spole¢né s poskytnutim moznosti o vyplnéni
dotazniku, byla vyslovena zadost o sdileni dotazniku, ¢imz se dala ziskat data od SirSiho okruhu
lidi, skrze metodu sn€hové koule.

V néborovém letdCku a na Uvodni strance dotazniku bylo uvedeno téma, kterym se
vyzkum zabyva. Dale informace, ze vyzkum je zpracovavan v ramci bakalafské prace pod
vedenim PhDr. Lucie Klizové Kra¢marové, Ph.D. Zajemci byli také ujisténi, Ze jsou veskera
data sbirdana anonymné, zaroven k ucasti nebyli, jakkoliv nuceni.

Dotaznik byl nejprve vyplnén pilotnim vzorkem, jehoz data byla v ramci Cisténi dat
odstranéna, nebot’ po zkuSebnim vyplilovani dosSlo v dotaznikové baterii k Gipravam. I s
pilotnim vzorkem dotaznik vyplnilo 168 participantd, pficemz stranku s dotaznikem navstivilo
443 jedinct. Uspésnost navratnosti dotazniku tedy &ini 38,1 %. Po odstranéni dat od pilotniho
vzorku se pracovalo s daty od 159 participantl. Z celkového poctu participanti (N = 159) bylo
25 muzh (15,72 %) a 131 Zen (82,39 %). Tt1 jedinci se rozhodli pohlavi neuvést.

6.2. Nastroje

K zodpovézeni vyzkumnych otdzek byla vyuzita kvantitativni vyzkumna strategie.
Veskera data byla sbirdna prostfednictvim dotaznikové baterie skladajici se prevazné ze
standardizovanych §kél a dotaznikii. Tato dotaznikova baterie byla vytvofena v ramci vétsi
studie tykajici se odkladani spanku v souvislosti s Zivotni smysluplnosti, kvalitou spanku a
psychosocialnimi faktory. Sklada se z 9 casti, a celkem z 164 otazek, ptfiCemz pro svou
bakalatskou praci jsem vyuzila pouze nékteré metody dotaznikové baterie se sadou dotaznikd,

které jsou popsany nize a v kompletni podob¢ soucasti Ptilohy 1.
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6.2.1. Sociodemograficky dotaznik

Dotaznik zjistuje sociodemografické proménné je nestandardizovany a pro ucely této

prace byly vyuzity data tykajici se nasledujicich oblasti:

« Vek

» Pohlavi

* Zdajedinec ma/nema déti

» Informace o pracovnim ¢i studijnim zafazeni (studujici nebo pracujici)

» Zda jedinec s nékym sdili bydleni

» Zda jedinec s nékym sdili pokoj a pokud ano, tak v jakém jsou vztahu (partner, rodic,

kamarad, dit¢).

U otazek tykajicich se pohlavi a déti byla participantiim k uzavienému vybéru odpovédi
poskytnuta moznost oteviené odpovédi. Otazka zjistujici, s kym jedinec sdili bydleni
umoziovala zaskrtnout vice odpovédi, za uCelem mozZnosti identifikace potencialné

individualni a specifické situace.

6.2.2. Skala spankové prokrastinace

Skala spankové prokrastinace Bedtime Procrastination Scale; BPS (Kroese et al., 2014a)
se zamétuje na zvyklosti chovani spojené s postojem ke svému spanku. Sklada se z 9 polozek,
na které se odpovida prostiednictvim 5 polozkové S§kaly na stupnici 1 (nikdy) az 5 (vzdy).
V dotazniku se také vyskytuji Ctyfi reverzni polozky, pficemz Cinvyssi skore v dotazniku
jedinec dosadhne, tim vys8i je jeho spankova prokrastinace. Podani tohoto dotazniku bylo
upraveno tim zpusobem, Ze ho participanti vyplnili dvakrat. Pfi prvnim dotazovéani byli
participanti tazani, zda vétSinou spi sami nebo s dal$i osobou a na zakladé této odpovédi

Na zac¢atku druhé sady otazek byli participanti osloveni, aby vyplnili tentyZ dotaznik s tim
rozdilem, ze si ptedstavi situaci, kterd pro né¢ neni béznd, tzn. ze které neodpovidali poprvé.
Znéni vyroka, které participanty do této situace uvedly vypadalo takto: ,, Nyni jste odpovidali
pro moznost, kdy pokoj ¢i byt s nikym nesdilite. Dale najdete vyroky podobné tem, které jste uz
hodnotili. Tentokrat si ale predstavte, jaké je vase chovani v pripade, Ze se ve vasem byte, i
pokoji nachdzi DALST OSOBA. “ Pro opaéné potadi takto: ,, Nyni jste odpovidali pro moznost,
kdy sdilite s nekym pokoj, ¢i byt. Ddle vas poprosime o vyplnéni stejneho dotazniku, pro pripad,
kdy pokoj, ¢i byt s nikym nesdilite.

28



Dvojiho vyplnovani téhoz dotazniku pii predstaveé téchto dvou odliSnych situaci nam
umoznilo budouci srovnadni spankové prokrastinace v situacich, kdy jedinec spi sdm nebo s dalsi
osobou. Je nutné podotknout, Ze doposud nebyla skala spankové prokrastinace timto zptisobem

vyuzita.

6.2.3. Skala sebediscipliny

Self control scale; SCS (Tangney et al., 2004) je sebeposuzovaci Skalou zjistujici miru
neboli silu sebediscipliny participanta. Skala posuzuje silu sebediscipliny na zakladé odpovédi
na otazky, které se tykaji schopnosti jedince odolat pokuseni a nezddoucim impulsim Cci
pohnutkam. Posuzuje se, jak je jedinec schopen regulovat své myslenky a povzbuzovat
vytrvalost ¢i soustfedénost.

Participanti odpovidali na 13 polozek napf. ,,Dokdzu pracovat efektivné na dlouhodobych
cilech® nebo ,,Obcas si nemuizu pomoct a délam néco, i kdyz vim, Ze je to Spatné,* ptiCemz
odpovédi byly zaznamenavany skrze 5 polozkovou hodnotici Skalu od 1 (viibec) po 5 (velmi).
Cim vyssi skore v tomto dotazniku jedince doséhne, tim slabsi jeho sebedisciplinaje.  Tato

Skala obsahuje ¢tyfi reverzni polozky, které byly vhodné€ upraveny v ramci ¢isténi dat.

6.2.4. Pittsbursky index kvality spanku

Skala Pittsburgh Sleep Quality Index; PSQI (Buysse et al., 1989) zkouma subjektivné
vnimanou kvalitu spanku za posledni mésic ode dne vyplnéni dotazniku. PSQI se sklada z 19
polozek, které participant zodpovida sdm a nasledujicich 5 polozek vyhodnocuje osoba, ktera
s participantem sdili pokoj €1 postel. Vzhledem k tomu, Ze zamérem studie neni klinické
zhodnoceni kvality spanku, ale pouze subjektivni hodnoceni této kvality, tak moznost vyplnéni
¢lovékem, se kterym jedinec sdili pokoj ¢i postel, nebyla vyuzita a veskeré dotazniky vyplnil
pouze samotny participant. VSechny polozky jsou seskupeny do sedmi dil¢ich skore, kterymi
jsou: odhad délky spanku, poruchy ¢i problémy béhem spanku, latence usinani, denni

Ve vSech jednotlivych dil¢ich skorech nabyvaji hodnoty vahu na Skale 0-3, pfi¢emz niz$i
hodnoty jsou ukazatelem lepsi kvality spanku. Sectenim hodnot téchto sedmi dil¢ich skore 1ze
ziskat vysledny PSQI skor, ktery miize nabyvat hodnot v rozsahu 0-21, pficemz ¢im vySsi
hodnota je, tim je kvalita spanku horSi. Kvalita spanku, kterd spada do kategorie dobrého
spanku, se pohybuje vrozmezi 0—5 a na jakékoliv skore vys§i nez 5, je nahlizeno jako na

zobrazujici horsi kvalitu spanku (Buysse et al., 1989).

29



6.2.5. Oteviena otazka zjistujici duvody spankové prokrastinace

Participantim byla také poklddana oteviena otdzka, kterd se zamétuje na blizsi
porozumeéni spankové prokrastinaci. Odpovédi na tuto otdzku poskytly Skalu motivi, které
zapticinuji spankovou prokrastinaci v ramci nasSeho vyzkumného vzorku a jeji znéni je
nasledovné:

., Radi bychom porozuméli tomu, proc¢ lide vedome odkladaji spanek. Zkuste si vzpomenout, kdy
Jjste naposledy nesSel/a spat i presto, Ze jste byl/a unaveny/a a mél/a splnéné vsechny své
nevyhnutelné povinnosti (napr. péci o dité apod.). Z jakého ditvodu jste si podle vas nesel/a

hned lehnout? “

6.3. Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor byl tvoien 25 muzi (15,72 %) a 131 Zenami (82,39 %), pficemz se dva
participanti rozhodli pohlavi neuvést a jeden uvedl své pohlavi jako nebinarni. Celkem se tedy
vyzkumu tUcastnilo 159 participantl. Jelikoz nebyla stanovena horni hranice pro ucast ve
vyzkumu, vékové zastoupeni bylo rozlozeno po Siroké Skale hodnot. Nejmladsimu ucastnikovi
bylo v den vyplnéni dotazniku 18 let. Naopak nejstarsi participant uvedl vék 62 let. Primérny
vek ucastnikli vybérového souboru je 30,78 (Mod = 23; Mdn = 25; SD = 11.57) a dva jedinci

vék neuvedli. VEkové rozlozeni vybérového souboru je podrobnéji vidét v Grafu 1.
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Z celkového poctu participantti (N = 159), tvoii studenti 54,09 % (N = 86) vyzkumného

souboru a pracujicich participantt je 42,14 % (N = 67) a 6 (3,77 %) participantd sviij status
zjisténo, ze z dotazovanych (N = 159) sdili svou domécnost 131 (82,39 %). O samot¢ bydli 26
(16,35 %) a 2 participanti odpoveéd’ ohledné sdileni bydleni neuvedli (N = 2; 1,26 %). Ze 131
jedinct zije 71 (54,20 %) s partnerem a 60 (45,80 %) s dal$i osobou ¢i osobami, které nejsou
milostnym partnerem.

Zaméfenim se na sdileni pokoje, nikoliv pouze domdacnosti, bylo zji§téno, ze 87 (54,72
%) participantt sdili pokoj s dalsi osobou a 72 (45,28 %) participantii maji pokoj pro sebe.
Vysledky analyz ukazaly, ze 32,08 % vyzkumného souboru (N = 51) mélo minimalné jedno
dité. Ostatni uvedli, Zze Zadné dit€ nemaji (N = 107; 67,30 %), jeden participant odpoved’
neposkytl.

Dle skaly spankové prokrastinace; PBS se participanti dopousti spankové prokrastinace
ve vys§i mife (M = 28,22). Primérna hodnota 37,26 vyzkumného vzorku na Skale posuzujici
sebedisciplinu; SCS naznacuje, Ze participanti nasi studie vykazuji spiSe slabsi sebedisciplinu,
nebot’” u této Skaly znamend vyssi hodnota slabsi sebedisciplinu. U Skaly zjistujici kvalitu
spanku; PSQI vyzkumny vzorek nese primérnou hodnotu 7,17, coz naznacuje horsi kvalitu

spanku.
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7. STATISTICKE ANALYZY

Celkove byl dotaznik vyplnén 168 participanty. Z tohoto poctu byla data od 6 participantii
ziskana v ramci pilotni studie, pfiCemz po jejich sesbirani doSlo v dotazniku k nékolika
upravam, a tak jejich data nebyla do analyz zahrnuta. Sesbirana data byla nejprve zpracovavana

v softwaru Microsoft Excel (Tabulkovy software Microsoft Excel | Microsoft 365). Data prosla

procesem ¢isténi, pfiCemz v ramci tohoto procesu byla u vSech proménnych odstranéna slova,
ktera byla participantem pii zodpovidani uvedena, a ktera by znemoznila danou hodnotu do
analyzy zahrnout. Napft. u odpovédi ,,62 let “, by tak bylo odstranéno slovo ,,let”. Poté byly
veSkeré hodnoty pfevedeny do Ciselné podoby. Dale byly provedeny deskriptivni statistiky,
diky kterym byly objeveny a nasledné odstranény odlehlé hodnoty z divodu mozného zkresleni
vysledkd. Celkem se tedy pracovalo se souborem o 159 participantech.

K upravam dat doslo také v softwaru JASP verze 0.17.1., ktery byl nasledné vyuzit ke
statistickému zpracovani dat. Tento software je vefejnosti dostupny a ke stazeni zdarma (jasp-_
stats.org). V tomto softwaru byly provedeny testy posuzujici normalitu rozlozeni dat a na
zaklade jejich vysledkt byly pouzity neparametrické statistické analyzy. Také byla ovéfena
spolehlivost méfeni kazdé skaly prostfednictvim Cronbachovy a. Ve vSech Skalach se jejich
polozky ukazaly jako konzistentni:

Pittsbursky index kvality spanku (o= 0,72)
Skala spankové prokrastinace (0.=0,91)
Skdla sebediscipliny (0.= 0,853)

Kviili chybné logice dotaznikové baterie u nékterych participantti chybéla data z prvni
otazky skaly posuzujici sebedisciplinu; SCS. Z tohoto diivodu byla ovéiena reliabilita této skaly
bez zahrnuti prvni otazky (a = 0,848). Jeji vnitini konzistence se od Gplné verze vyznamné
neliSila (v pfipad¢ zahrnuti vSech otazek $kaly u podsouboru ti¢astnikit N = 81, u kterych byla
dostupna data ze vSech polozek SCS byla vysledna reliabilita a = 0.853). V dasledku této chyby
byla porovnavana vzajemna korelace obou $kal posuzujicich sebedisciplinu, tedy celé skaly o
13 polozkach a skaly s chybéjici prvni polozkou, celkem o 12 polozkéch. Pocet jedinct, kteii
vyplnili cely dotaznik ¢ini N = 81. Od vSech participantii pak byla dostupna data od druhé
otazky SCS dale. Vysledky nabyvaji silné pozitivni korelace (r = 0,996 <.001), a tak vzhledem
k explorativni povaze vyzkumu této bakalarské prace, bylo rozhodnuto o vyuziti této Skaly bez
dat ziskanych v ramci prvni otdzky. Nasledné¢ byly vypocitany jednotlivé dil¢i skéry sedmi
subskal PSQI. Z divodu vyskytu reverznich polozek u skal SCS a BPS byly veskeré reverzni
polozky téchto skal prevedeny. Nasledn¢ byly vypocitany celkové skory PSQI SCS a BPS.
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Vramci upravy dat bylo vytvoieno nékolik skoért zohlednujicich spankovou
prokrastinaci. Nejprve byla vypocitdna hodnota obecné spankové prokrastinace, ktera
vychazela ze skaly BPS vyplnéné z pro participanty obvyklé situace, pricemz se jednalo o sadu
polozek BPS, kterou participanti vyplnili jako prvni. Nasledné doslo v souvislosti se spankovou
prokrastinaci k vytvofeni dvou dalSich proménnych. Prvni z nich ,, BPS sam doma*
posuzovala celkovy skor spankové prokrastinace v situaci, kdy jsou participanti pies noc sami
situaci, kdy jedinec v domacnosti sam neni (bez ohledu na to, zda Zije ¢i nezije sam).

Za ucelem moznosti porovnavat rozdily mezi mirou prokrastinace u skupin jedinct, kteii
7ziji sami, anebo Ziji s nékym dal§im, byl soubor pro zjednoduseni dichotomizovan dle sdileni
bydleni. Na otazku, kdo s jedincem sdili pokoj, pokud nebydli sém, méli jedinci na vybér z vice
odpovédi. V rdmci dichotomizace byly vytvofeny 2 skupiny. Do prvni z nich patfili ti jedinci,
kteti nesdileli bydleni snikym a do druhé skupiny ti jedinci, ktefi sdileli domacnost
s jakymkoliv dal§im jedincem. Do druhé skupiny tak spadali vSichni jedinci, ktefi oznacili

jednu nebo vice ztéchto variant: Ziji s rodici/rodi¢em, se spolubydlici/mi, s ditétem/détmi,

vvvvvv

vvvvvv

toho, zda ziji sami nebo s partnerem/partnerkou Do souvisejicich analyz tedy nebyli zahrnuti ti
participanti, ktefi sdili bydleni s n€kym jinym nez se svym partnerem ¢i partnerkou. V dalsim
kroku byly provedeny deskriptivni statistiky demografickych proménnych (vek, pohlavi, zda
jedinec ma/nema déti, status studenta/pracujiciho, bydleni o samoté/s dals$i osobou/s partnerem,
sdileni/nesdileni pokoje).

V souvislosti se socialnimi faktory nas zajimalo, zda se lidé v souvislosti se spankovou
prokrastinaci chovaji odlisné v situaci, kdy s nimi nékdo doma piespava a v situaci, kdy doma
spi sami. Za timto Ui¢elem jsme hodnotu spankové prokrastinace pro situaci, kdy clovek spi sdm
(BPS_sam_doma) odecetly od hodnoty spankové prokrastinace, kdy jedinec spi doma s nékym
dalsim (BPS_s n¢kym). To znamena, Ze vysledna proménnéa (BPS_rozdil) je hodnotou, ktera
vznikla odectenim celkové hodnoty dotazniku, ktery participant zodpovidal pro situaci kdy je
sam od celkové hodnoty dotazniku, ktery participant vypliloval za situaci, kdy doma sadm neni.
Nulovy rozdil mezi hodnotami by znamenal, Ze mezi spankovou prokrastinaci v situaci, kdy u
jedince nékdo piespava a kdy spi sam, rozdil neexistuje.

V ramci korelacnich analyzy, bylo nejprve porovnano, do jaké miry spolu souvisi Skaly
spankové prokrastinace v situaci, kdy je jedinec ptes noc sam (BPS_sdm_doma) a situaci, kdy

jedinec sdm neni (BPS s nékym), bez ohledu na to, kterd ze situaci je pro jedince bézna.
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Korelacni matice byla také vyuzita pro zkoumani vzajemnych souvislosti mezi proménnymi
(spankové prokrastinace, kvality spanku a sebediscipliny). V ramci porovnavani jednotlivych
vztaht byl do analyz zahrnut Pearsontv korela¢ni koeficient.

V dal$im kroku jsme ovérily prostiednictvim Welchova t-testu, zda se rozdil ve spankové
prokrastinaci (BPS rozdil) 1i8i u jedincti, kteti obvykle ziji sami a u téch, ktefi bydleni sdili.
Welchiiv t-test byl také vyuzit k porovnavani rozdili mezi skupinami na zakladé jejich
sociodemografickych proménnych v ptipadé, Ze §lo o porovnani rozdilii mezi dvéma skupinami
(muz x zena; s détmi x bez déti; studujici x pracujici). Vyznamnost zjisténych rozdili byla také
posuzovana dle hodnoty effect size.

Nasledné byl vytvoren regresni model za i¢elem posouzeni miry vlivu kvality spanku na
spankovou prokrastinaci. V tomto modelu tedy spankova prokrastinace predstavovala zavislou
proménnou a kvalita spanku nezavislou. Déle byl do tohoto modelu pfidan faktor, zda jedinec
Zije sdm, anebo s dalsi osobou.

V poslednim kroku byl sestaven dalsi regresni model k zjisténi, které proménné predikuji
spankovou prokrastinaci. Nejprve byla posuzovana sebedisciplina jako mozny prediktor
spankové prokrastinace. Poté byl vytvofen model mnohondsobné linedrni regrese, kde
pfedstavovala spankova prokrastinace zavislou proménnou a do nezavislych proménnych byla
umisténa sebedisciplina, kvalita spanku, skutecnost, zda ¢loveék sdili bydleni nebo ne, zda
jedinec ma nebo nema déti a vék. Tyto proménné byly v modelu pouzity, nebot’ vykazovaly
korelaci se spankovou prokrastinaci.

V souvislosti se zjiStovanim divodl odkladani spanku byla provedena kvantitativni
obsahova analyza Tato analyza umoziiuje vytvofit objektivni zavéry o pfedmétu zajmu a skrze
kédovani spoleéné s klasifikacnim schématem je mozné identifikovat obsah relevantni
ke zvolenym vyzkumnym otazkam (Kondracki et al., 2002). Obsahové analyza je také vhodna
k porovnavani Cetnosti prvkd, které se ve zkoumaném obsahu vyskytuji (Mayring, 2014). Diky
moznostem, které obsahova analyza nabizi, jsme zjistily motivy spankové prokrastinace a
mohly jsme jednotlivé kategorie motivii mezi sebou porovnat podle ¢etnosti vyskytu v ndmi
ziskanych datech.

Na zéklad¢ procitani motivii odkladani spanku, jenz participanti uvadéli v ramci oteviené
otazky: ,,Radi bychom porozuméli tomu, proc¢ lidé vedomeé odkladaji spanek. Zkuste si
vzpomenout, kdy jste naposledy nesel/a spat i presto, Ze jste byl/a unaveny/a a mél/a splnéné
vSechny své nevyhnutelné povinnosti (napv. péci o dité apod.). Z jakého divodu jste si podle
vas nesel/a hned lehnout?“, vznikaly koédy, které byly nasledné piifazeny k jednotlivym

odpovédim. Aplikované kody nebyly predem definované, a tak se jednalo o kédovani zpisobem
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zdola nahoru. Jednotlivé odpovédi s pfifazenymi kody byly vzapéti shlukovany do tematickych
kategorii dle podobnosti. Napf:
» Odpovéd: Chtela jsem si uzit spolecné chvile s partnerem. - Koéd: partner — Téma:
Spolecensky kontakt
*  Odpovéd: Chci si prodlouzit “volny cas” (¢as pro sebe, na to, co mé zajima) bez

pracovnich nebo skolnich povinnosti. — Kod: volny ¢as — Téma: Cas pro sebe
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8. VYSLEDKY

8.1. Spankova prokrastinace v souvislosti se sdilenim bydleni

Vysledky naznacuji, ze celkové skory Skaly spankové prokrastinace v situaci, kdy je
jedinec ptes noc sam (BPS sam doma) (M = 27,85; SD = 7,92; min = 11,00; max = 45,00) av
situaci, kdy jedinec sam neni (BPS s n¢kym) (M = 28,79; SD = 7,48; min = 13,00; max =
45,00), bez ohledu na to, ktera ze situaci je pro jedince bézna, spolu pozitivné koreluji (r = 0,61;
p <.001), avsak korelace neni 100%, coz znamena, Ze jisté rozdily v hodnotich téchto Skal
spankové prokrastinace existuji.

V Tabulce 1 lze vidét primérné hodnoty spankové prokrastinace jednotlivych
proménnych, piicemz rozdil ve spankové prokrastinaci mezi situacemi dle piitomnosti druhé
osoby v domécnosti, predstavuje proménnou BPS rozdil, jejiz hodnota byla ziskana odectem
celkového skoru skaly spankové prokrastinace pro situaci, kdy clovék spi sdm
(BPS sam doma) od celkového skoéru Skaly spankové prokrastinace, kdy jedinec spi doma

s dal$i osobou (BPS s nckym).
Tabulka 1

Prumeérné hodnoty spankové prokrastinace dle pritomnosti ¢i nepritomnosti druhé osoby v

domacnosti
BPS sam BPS s nékym BPS rozdil
Jedinec Zije sam 24,81 28,81 4,00
Jedinec bydleni sdili 28,45 28,72 0,30
Cely soubor 27,85 28,79 0,94
Jedinec Zije s partnerem 26,43 26,94 0,48

Pozn. PBS sam = mira spankové prokrastinace za situace, kdy je jedinec sam; PBS_s né€kym = mira spankové

prokrastinace za situace, kdy jedinec neni sam; BPS rozdil = BPS s n¢kym — BPS sam

Vzhledem k tomu, Ze rozdil mezi skory v obou situacich neni nulovy, je patrné, ze lidé
vykazuji jinou miru spankové prokrastinace v situaci, kdy s nimi nékdo doma piespava nez
v situaci, kdy doma spi sami. Vysledky ukazaly, ze nejvyssi rozdil mezi situacemi, kdy jedinec
pobyva sam a kdyz sdm neni, je u téch jedincti, kteti domacnost nesdili. Naopak u jedincii, kteti
sdili domécnost se rozdil mezi t€émito dvéma situacemi ukazal jako nejmensi. Z tohoto divodu

byla nasledné¢ vénovéna pozornost porovnavani hodnot spankové prokrastinace u skupin

vvvvvv
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Welchiv t-test naznacuje, ze jedinci, ktefi ziji sami signifikantné vice prokrastinuji
v piipad¢, kdy nejsou sami doma, tedy v situaci, kdy u nich vyjimecné nékdo piespava
(ptechodna navstéva apod.) oproti jedincim, ktefi sami neziji t (33,46) = 2,30; p <.001.
Cohenovo d (0.52), taktéz naznacuje, Ze je v tomto modelu stfedni mira signifikance rozdilu
mezi zahrnutymi skupinami. Pro leps$i predstavu této problematiky jsou vysledky znazornény

v Grafu 2.

vvvvvv

sami, odkladaji spanek, kdyz u nich doma spi dalsi osoba, ve vétsi mire, nez kdyz jsou doma
sami. U jedinct, ktefi trvale bydleni sdili neni vyznacny rozdil ve spankové prokrastinaci

v situaci, kdy jsou doma sami nebo s nékym dalSim.
Graf 2

Rozdil ve spankové prokrastinaci mezi situact, kdy clovéek spi v pritomnosti dalsi osoby a
situact, kdy spi doma sam (BPS rozdil) u jedincii, kteri bydli sami a témi, kteri bydleni sdili

8_
6
g 4
8|
g 2 —
0 - | e |
-2 -

1 2

sdilene_bydleni_sam_x_s_nekym

Pozn. sdilene_bydleni_sam_x_s nekym: 1 =jedinec bydli sdm, 2 = jedinec bydleni sdili

Vyznamna signifikance rozdilnych primérnych hodnot mezi spankovou prokrastinaci u
prokrastinace 1i8i dle toho, zda jedinec Zije s nékym dal§im nebo zda Zije sam. Jak jiz bylo
zminéno, nulovy rozdil mezi hodnotami by znamenal, Ze mezi spankovou prokrastinaci
v situaci, kdy u jedince n¢kdo prespava a kdy spi sdm, rozdil neni. Ale jelikoZ je pro skupinu
jedinct, ktefi bydleni sdili primérna hodnota rozdilu mezi situacemi spani o samot¢ a spani

s dalSi osobou velmi nizkd (M = 0,30), taktéz u jedinct Zijicich s partnerem (M = 0,48),
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znamena to, ze tito jedinci vykazuji téméf stejnou miru spankové prokrastinace, at’ uz jsou pies
rozdil v primérné hodnoté spankové prokrastinace mezi situacemi spani o samoté¢ a spani
s dalsi osobou (M = 4,00). Z toho vyplyva, ze jedinci zijici sami vykazuji vétsi variabilitu v mife
spankové prokrastinace v porovnani se situaci, kdy spi sami a situaci kdy sami nespi, piicemz
vykazuji vyssi miru spankové prokrastinace v piipad¢€, kdy u nich vyjimeéné nékdo spi. Oproti
tomu, participanti zijici s dalsi osobou vykazuji minimalni rozdil v mife prokrastinace, at’' uz

spi doma sami nebo ne.

8.2. Spankova prokrastinace a kvalita spanku v souvislosti se sdilenim bydleni

V ramci ovéieni souvislosti mezi mirou spankové prokrastinace a kvalitou spanku byla
vyuzita korelacni analyza. V pfipad¢, kdy byla kvalita spanku korelovana s celkovou hodnotou
spankové prokrastinace, bez ohledu na to, zda jedinec zije sam nebo s dalsi osobou, vysledky
prokazaly pozitivni korelaci (r = 0.53; p <.001). Mezi mirou spankové prokrastinace a kvalitou
spanku tedy existuje souvislost: ¢im vice jedinci prokrastinuji, tim horsi kvalitu spanku uvadéji,
nebot’ ¢im vyssi skore na skale PSQI je, tim horsi kvalitu spanku jedinec ma.

V néavaznosti na zjisténi pozitivni korelace kvality spanku a spankové prokrastinace, byl

proveden Welchtv t-test, a to za ucelem zjisténi, zda se 1i$i subjektivné vnimana kvalita spanku

vvvvvvvvvvvv
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s dal8i osobou (M = 7,12; SD = 3,45) neni signifikantni t (33,78) = 0,19, p = 0.85. Taktéz
Cohenovo d (0,04) neptedpoklada pfili§ vyznamnou rozdilnost mezi témito skupinami. Pfi
posuzovani kvality spanku se zohlednénim sdilené ¢i nesdilené domadcnosti rozdil shledan
nebyl. Vysledky Welchova t-testu tedy nenaznacuji, ze by se kvalita spanku lisila mezi lidmi
zijicimi sami a témi, ktefi sami neZziji. AvSak u obou téchto skupin byla zaznamenana horsi
kvalitu spanku, nebot’ dobra kvalita spanku spada do rozmezi hodnot 0-5, jakékoliv vyssi skore
poukazuje na horsi kvalitu spanku. Pro skupinu jedinct zijicich sami kvalita spanku zaujima
primérnou hodnotu 7,27 (SD = 3,78; min = 2,00; max = 15,00) a pro skupinu jedinci sdilejici
domadcnost s dal§i osobou 7,12 (SD = 3,45; min = 1,00; max = 16,00). Ob¢& skupiny svou

priamérnou hodnotou tedy nespadaji do kritéria dobrého ¢i kvalitniho spanku.

8.3. Souvislost spankové prokrastinace a sebediscipliny

Vysledky korelacni anyzy prokézaly, Zze spankova prokrastinace pozitivné koreluje

s mirou sebediscipliny (r = 0,44; p <.001). Tyto vysledky jsou v souladu s formulovanou
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hypotézou. Pro na§ vyzkumny vzorek tedy plati, Ze jedinci s vys$Si mirou sebediscipliny
vykazovali niz$i miru spankové prokrastinace, nebot’ ¢im vyssi skore je na skale SCS, tim slabsi

sebedisciplinu jedinec vykazuje.

8.4. Souvislost spankové prokrastinace se sociodemografickymi proménnymi

Ze sociodemografickych proménnych jsme se zaméfily na souvislost spankové
prokrastinace s vékem, pohlavim, s tim zda jedinec mé/nema déti a s profesnim ¢i studentskym
statusem. Mezi vékem a spankovou prokrastinaci byla nalezena negativni korelace (r = - 0.32;

p <.001). Zda se tedy, ze mira spankové prokrastinace ma tendenci s pribyvajicim vékem klesat.
Star$i jedinci tedy vykazuji niZ§i miru spankové prokrastinace. Signifikantni rozdily v mife
spankové prokrastinace nebyly, skrze Welchii t-test, prokdzdny mezi Zenami a muZi.

Testové vysledky naznacuji, ze ti jedinci, ktefi déti nemaji, signifikantné vice
prokrastinuji (M = 29,89), oproti jedinciim, ktefi déti maji (M = 24,73), t (99,35) =4,09; p
<.001. TaktéZ Cohenovo d (0,70) naznacuje, Ze se jedna o signifikantni rozdil mezi hodnotami
téchto dvou skupin. Vysledky Welchova t-testu, porovnavajici primérnou hodnotu spankové
prokrastinace mezi studenty a pracujicimi naznacuji, ze studenti prokrastinuji vice (M = 30,35;
SD = 7,40) nez pracujici (M = 25,48; SD = 7,67), t (139,38) = 3,95; p <.001. Rozdil v mite
spankové prokrastinace mezi témito dvéma skupinami byl oznacen jako signifikantni také

Cohenovym d (0.65).

8.5. Vysvétleni spankové prokrastinace prostiednictvim regresni analyzy

Vysledky analyzy naznacuji, Ze regresni model zahrnujici pouze sebedisciplinu dokaze
zavislou proménnou, spankovou prokrastinaci, vysvétlit z 19,4 %. V této studii je tedy
sebedisciplina vyznamnym prediktorem spankové prokrastinace F (1,156) = 37,47; p <.001.
Tento vysledek je v souladu s korelacni analyzou sebediscipliny této studie, jenz popisuje, zZe
se silngjsi sebedisciplinou jedinec prokrastinuje pted spanim v mensi mife.

K samostatné¢ vyznamnému prediktoru sebediscipliny byly dale pfidany do modelu
mnohonasobné regresni analyzy dal§i polozky, jakozto vysvétlujici proménné: veék, kvalita
spanku, sdilené nebo samostatné bydleni a to, zda jedinec ma nebo nema déti. Zda jedinec
ma/nema déti se také ukazalo jako signifikantni prediktor z&vislé proménné, avSak poté, co byl
do modelu piidan vek, prestala byt tato promeénnd signifikantni. Na zakladé toho, ze tato
proménna piestala byt signifikantni pfi kontrole pro vek, nebyla do findlniho modelu zahrnuta.
Vysledné hodnoty regresni analyzy, kterd pracuje se spankovou prokrastinaci, jakozto se

zavislou proménnou, lze vidét v Tabulce 2.
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Tabulka 2

Model linedrni regrese: Zavisla promeénnd spankova prokrastinace (celkovy skor BPS) a

sebedisciplina, véek, kvalita spanku a situace bydleni jako nezavisle proménné.

Prediktory Spankova prokrastinace Statistika kolinearity
Vi )% Tolerance VIF
Sebedisciplina 4,44 <.001 0,87 1,15
Vek -2,33 0,021 0,94 1,06
Kvalita spanku 6,53 <.001 0,90 1,12
Bydleni sam/ 3,47 <.001
s nékym

Vysledné hodnoty regresni analyzy naznacuji, ze tento model s uvedenymi prediktory
dokaze vysvétlit variace spankové prokrastinace ze 42,6 % a jednotlivé prediktory signifikantné
prispivaji k porozuméni spankové prokrastinaci F (4,151) = 29,78, p <.001, pti¢emz pouze vek
je negativnim prediktorem spankové prokrastinace, coz je v souladu s korelac¢ni analyzou
popisujici, Ze s pfibyvajicim vékem mira spankové prokrastinace klesa.

Dle vysledki regresni analyzy se zd4, Ze model posuzujici miru vlivu kvality spanku na
spankovou prokrastinaci, dokaze tuto souvislost vysvétlit z 28,1 %. V této studii je tedy kvalita
spanku vyznamnym prediktorem spankové prokrastinace F (1,156) = 60,83, p <.001. Tentyz
regresni model, posuzujici miru vlivu kvality spanku na spankovou prokrastinaci, se zahrnutim
rozliSeni sdilené¢ho ¢i nesdileného bydleni naznacuje, Ze ani zde neni vyznamnost vlivu kvality
spanku na spankovou prokrastinaci zanedbatelna F (2,153) = 37,16, p <.001. Vysledky naopak
popisuji, ze tento model dokaZze miru spankové prokrastinace vysvétlit z 31,8 %.

V navaznosti na zkoumani souvislosti mezi kvalitou spanku a spankovou prokrastinaci
byl vytvoten dal§i regresni model, kde byla tentokrat jako prediktor urcena spankova
prokrastinace. Vysledky tohoto modelu nabyvaji hodnot F (1,156) = 60,83 p <.001 a vliv
spankové prokrastinace na kvalitu spanku vysvétluji také z 28,1 %. Zda se tedy, ze ve vztahu
kvalita spanku a spankova prokrastinace, plisobi ob&é proménné obousmérné. Zavérem tedy
muize byt zjiSténi, Ze prokrastinace pfed spanim predikuje kvalitu spanku a zaroven kvalita
spanku predikuje spankovou prokrastinaci ve stejné mife. AvSak v modelu, kde spankova
prokrastinace ptedstavovala prediktor a doSlo k zahrnuti moznosti sdileného ¢i nesdileného
bydleni, sila vysvétleni kvality spanku klesla na hodnotu 28,7 %, pficemz i tento model zlstava

signifikantnim F (2,153) = 32,20, p <.001.
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8.6. Kvantitativni obsahova analyza motivli spankové prokrastinace

Na zaklad¢ vyuziti kvantitativni obsahové analyzy byly vytvoteny nésledujici kategorie,
do kterych byly dle kodovaciho klice, zatazeny jednotlivé odpovédi participantl tykajicich se

davodt odkladani spanku:

*  Spolecensky kontakt — Do téchto motivii spada kontakt s dals$i osobou, bez ohledu na to,
o jaky vztah se jedna. V odpovédich zatazenych do této kategorie participanti uvadeéli,
ze spanek odkladaji kvali vlivu ditéte, partnera/partnerky, manzela/manzelky, pratel
nebo kviili spole¢nosti bez konkrétnéjsi specifikace.

» Zabava — Kategorie zabavy zahrnuje ¢innosti slouzici pravdépodobné k rozptyleni. Do
této kategorie spadaji odpovédi od participanttl, kteti jako motiv spankové prokrastinace
uvedli ¢teni knihy, sledovani televize/filmu/serialu, socialni sité, aktivity na pocitaci ¢i
obecné zabavu.

» Povinnosti — Participanti, jejichz odpovédi byly zatfazeny do této kategorie, zminili jako
davod odkladani spanku povinnosti, pfi¢emz se jednalo o povinnosti bez specifikace ¢i
povinnosti pracovni, $kolni anebo spojené s domacnosti.

« Cas pro sebe — V této kategorii jsou motivy jedinct, ktefi odkladaji spanek, nebot’ si
chtéji uzit Cas pouze pro sebe nebo citi potfebu relaxovat.

»  Premysleni a uzkostné myslenky — Jedinci taktéz jako diivod spankové prokrastinace
uvadéli myslenky, jejichz povaha byla uzkostna, neklidna ¢i stresujici. Také sem spada
obecné premysleni, pocity, Ze spanek je ztrata ¢asu a presvédéeni, ze odloZzenim spanku
se ¢lovéku podafi oddalit nasledujici den.

* Denni rezim — Odpovédi zatfazené do této kategorie v sobé obsahovaly motivy
odkladani spanku, jejichZ podstatou byl ohled na sviij denni rezim. Jedinci nesli spat,
protoze si nechtéli rozhodit sviij denni ¢i spankovy rezim. Do této kategorie byl taktéz
zafazen motiv, jehoz obsahem je, ze jedinci preferuji praci v no¢nich hodinach, nebot
si pfipadaji produktivnéj$i a chodi tak spat pozd€ v noci. Tyto jedinci také maji
jednoduse rad¢€ji vecerni hodiny, jsou tedy spise ,,noénimu sovami*.

»  Fyzicky stav — Do této kategorie spada bolest ¢i stav, kdy ¢loveék nepocituje unavu.

»  Neuvedeno — Jedinci z této kategorie uvedli, Ze spanek po dokonceni povinnosti nikdy

neodkladaji nebo si divod nepamatuji ¢i ho nejsou schopni identifikovat.

V Tabulce 3 1ze vidét zastoupeni jednotlivych typt odpovédi nejen v celém vyzkumném

souboru, ale také v danych podskupinach. Pfi interpretaci Cetnosti jednotlivych kategorii
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sami a jedinct, ktefi bydleni sdili, je znacné€ nerovnomérné, proto neni vhodné pocty zastoupeni

jednotlivych kategorii motivii porovnavat.

Tabulka 3

Frekvence zastoupeni jednotlivych motivii spankové prokrastinace se zohlednenim, zda jedinec
Zije sam nebo s dalsi osobou

Motivy Cely soubor Jedinec bydli sim Jedinec bydleni sdili
odkladéani Pocet % Pocet % Pocet %
spanku
Spolecensky 25
15.72 3 11.54 22 16.54
kontakt
Zabava 50 31.45 9 34.62 41 30.83
Povinnosti 15 9.43 5 19.23 10 7.52
Cas pro 24
15.09 2 7.69 22 16.54
sebe
Premysleni 19
a uzkostné 11.95 5 19.23 14 10.53
mysSlenky
Denni rezim 7 4.40 0 0,00 7 5.26
Fyzicky 4
YA 2.52 1 3.85 3 2.26
stav
Neuvedeno 11 6.92 1 3.85 10 7.52
Nevyplnéno 4 2.52 0 0.00 4 3.01
Celkem 159 100.00 26 100.00 133 100.00

Jak je ziejmé z Tabulky 3, participanti spanek nejcastéji odkladali kvili zabavé i
s pfihlédnutim k tomu, zda jedinec bydli sim nebo bydleni sdili. Jedna z odpovédi, ktera byla
zafazena do kategorie motivu zabava, znéla takto ,, Zaujala mé kniha nebo porad v televizi“.
Na zéklad¢ analyzy je mozné tvrdit, ze v rdmci zkoumaného vzorku je potieba odreagovani,
tedy zabavy nejcastéjSim diivodem spankové prokrastinace. V ramci celého vzorku byla také
vyrazn¢ zastoupena kategorie spolecensky kontakt. Toto je odpovéd, kterd naplituje podminky
zatazeni do této kategorie a to takové, ze jedinec odklada spanek vlivem dal$i osoby ,, Manzel

premlouval, aby jsem s nim dokoukala serial :-) nebo jsme si dali sklenku vina vecer“. Mnoho
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jedincti ma také rado Cas, kdy se mohou vénovat pouze sami sob¢. Takovy motiv, tedy spadajici
do kategorie cas pro sebe, byl popsan napt. takto: ,, Mam rad nocni hodiny kwili jejich klidu.

Nikdo mé tou dobu nerusi. Spanek odkladam, abych si prodlouzil tento cas o samoté*.
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9. ODPOVEDI NA VYZKUMNE OTAZKY

VOLI. Existuje korelace mezi spankovou prokrastinaci jedince v situaci, kdy spi doma sam
a kdy doma nespi sam?

Korelace mezi spankovou prokrastinaci v situaci, kdy jedinec spi doma sam a kdy sam nespi
byla nalezena. Avsak tato korelace neni 100%, coz lze interpretovat tak, Ze mira spankové
prokrastinace, za situace, kdy jedinec spi sam a za situace, kdy sdm nespi, neni totozna.

VO2. Existuje rozdil mezi tim, jak lidé prokrastinuji, kdyZ jsou doma sami a kdyZ doma
sami nejsou?

Ano. U lidi, co ziji s partnerem nebo s jakoukoliv dalsi osobou je mensi rozdil mezi témito
situacemi nez u lidi, ktefi bydleni nesdili. Soucasné s tim se jedinci, kteti ziji sami dopousti
spankové prokrastinace znateln¢ vice, pokud je u nich pies noc vyjimecn¢ jind osoba. Oproti
tomu, jedinci, ktefi bydleni sdili vykazuji mezi témito dvéma situacemi minimdlni az
zanedbatelny rozdil.

VO3. Existuje souvislost mezi mirou sebediscipliny a spankovou prokrastinaci?

Ano, existuje. Vysledky studie naznacuji, ze ¢im je jedincova sebedisciplina slabsi, tim vice se
dopousti spankové prokrastinace.

VO4. Existuje souvislost mezi mirou spankové prokrastinace a kvalitou spanku a lisi se
pripadné tato souvislost u jedinci, ktefi Ziji sami, oproti tém, ktef'i bydleni sdili?

V ramci analyzovani vztahu mezi kvalitou spanku a spankovou prokrastinaci byla, mezi t¢émto
jevy, objevena souvislost. Bylo zjisténo, ze ¢im vice se jedinec dopousti spankové
prokrastinace, tim ménég kvalitni spanek ma. S ptihlédnutim ke sdileni ¢i nesdileni domacnosti,
nebyl v kvalité spanku zaznamenan rozdil. Avsak pro ob¢ tyto skupiny plati, ze vykazuji horsi
kvalitu spanku. Daéle bylo zjisténo, ze se kvalita spanku ukdzala jako spolehlivy prediktor
spankové prokrastinace. Zaroven spankova prokrastinace byla oznacena za spolehlivy prediktor
kvality spanku. Zda se tedy, Ze souvislost spankové prokrastinace a kvality spanku je
obousmérna, avSak pouze bez zohlednéni sdileného ¢i nesdilené¢ho bydleni.

VOS. Maji zkoumané sociodemografické proménné (vék, pohlavi, studujici/pracujici, zda
jedinec ma/nema déti) vliv na spankovou prokrastinaci?

Zkoumani sociodemografickych proménnych naznauje, Ze mira spankové prokrastinace

s piibyvajicim vékem klesa. Rozdil ve spankové prokrastinaci nebyl zaznamenan mezi Zenami
a muzi. Rozdil byl nalezen dle kritéria, zda jedinec ma nebo nema déti, pficemz ti, ktefi dité

maji se dopousti spankové prokrastinace méné. Vliv na spankovou prokrastinaci ma také to,
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zda je jedinec studentem ¢i pracujicim. Studenti se dopousti spankové prokrastinace vice nez
pracujici jedinci.

VO6. Z jakych duvodii participanti odkladaji spanek?

Nejpocetnéji zastoupenym motivem spankové prokrastinace je ,,zabava“. Spanek, v ramci této
studie, byva tedy nejcastéji odkladan kvili ¢teni knihy, sledovani televize, filmu, seriala ci

socialnich siti nebo z diivodu aktivity na pocitaci ¢i obecné kvili zabaveé bez blizsi specifikace.
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10. DISKUSE

Zamérem této studie bylo prozkoumat souvislost psychosocialnich faktord se spankovou
prokrastinaci, kvalitou spanku, sebedisciplinou a sociodemografickymi proménnymi. Déle byly
zkoumany motivy spankové prokrastinace. Za timto ucelem byla realizovand kvantitativni
studie, jejiz vysledky budu diskutovat s dosavadnimi teoretickymi poznatky jinych autora, kteti

se zabyvali souvisejicimi ¢i obdobnymi souvislostmi.

10.1. Spankova prokrastinace v socidlnim kontextu

Nas zdjem v ramci socidlnich faktor sméfoval k tomu, zda spankova prokrastinace
souvisi s pfitomnosti partnera ¢i jiné osoby v dobé usinani nebo spanku. Na tento aspekt se
veédecka obec zatim nezamérovala, a tak nejsou k dispozici odborné publikace, které by slouzily
k porovnavani ¢i vysvétleni tohoto mozna nového trendu.

Bylo zjisténo, ze mira spankové prokrastinace se lisi mezi situaci, kdy je jedinec ptes noc
sdm a situaci, kdy sdm neni. Toto zjiSténi naznacuje, ze pfitomnost ¢i nepfitomnost jin¢ho
¢loveéka v domécnosti mize mit na spankovou prokrastinaci vliv. Bylo zjisténo, ze u lidi, ktefi
ziji sami se vyskytuje vétsi rozdil ve spankové prokrastinaci v situaci, kdy jsou doma sami a
kdy u nich nékdo ptespava nez u lidi, kteti bydleni sdili. Jedinci, ktefi ziji sami pred spankem
vyrazné vice prokrastinuji za pfitomnosti dalSi osoby v jejich domdcnosti (napt. kdyZz jim
minimalni, at’ uz byli doma sami nebo ne. Jedina dalsi studie, kterd zkoumala vliv sdileného
bydleni na spankovou prokrastinaci, nenaznacuje, Ze by na odkladani spanku mélo vliv to, zda
jedinec Zije s manZelem nebo partnerem (Herzog-Krzywoszanska & Krzywoszanski, 2019).
Pro tento aspekt spankové prokrastinace by tak byla pfinosnd pozornost budoucich studii.
Avsak existuji poznatky o vlivu socidlniho kontaktu, pficemz je zjisténo, ze socidalni kontakt je
spojen s pozitivnimi psychologickymi a zdravotnimi vysledky (Van Lange & Columbus, 2021,
str. 267 — doslovny pteklad). Van Lange a Columbus (2021) také poznamenavaji dle Holt-
Lunstadové et al. (2010; 2015), Ze socialni kontakt navozuje pocit §tésti a pomaha sniZovat stres
¢1 jeho dopad. Pies ziejmé pozitivni dopady socialniho kontaktu na lidské emoce a prozivani
by bylo mozné¢ diskutovat to, Ze participanti z naseho vyzkumného vzorku, kteti ziji sami a
dopousti se spankové prokrastinace ve vyssi mife, pokud je u nich pfitomna jind osoba, mize
byt zapticinéno také tim, ze zdroj pozitivnich emoci v podob¢ dalsiho ¢lovéka s nimi bézné
nepobyva, a tak se snazi jeho obCasné pritomnosti vyuzit a nasytit tak svou potiebu socialniho

kontaktu.
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10.2. Souvislost spankove prokrastinace se sebedisciplinou

Na zaklad¢ zjisténi, kterd naznacuji, Ze spankova prokrastinace koreluje se
sebedisciplinou, lze fici, ze vysledky pro nd$ vyzkumny vzorek jsou v souladu s odbornou
literaturou (Kroese et al., 2014a; Kroese et al., 2014b), ktera jiz diive zkoumala souvislost mezi
spankovou prokrastinaci a sebedisciplinou. I pro nas vyzkumny vzorek tedy plati to, Ze ¢im
slabsi sebedisciplinu jedinec vykazuje, tim spiS inklinuje ke spankové prokrastinaci. Naopak
Kiihnelova et al. (2018) neptisuzuji, dle svych vysledki, rozdily ve spankové prokrastinaci sile
sebediscipliny. Kiihnelova et al. (2018) ve své studii zohlediovali také to, zda je jedinec nocni
¢i ranni typ, tedy jedinctiv chronotyp. Autofi zjistili, Ze v souvislosti se spankovou prokrastinaci
ma vétsi vyznam typ chronotypu nez sila sebediscipliny. Jedinci v jejich studii se dopoustéli
spankové prokrastinace z diivodu, Ze jsou ,,no¢nimi sovami‘“ nikoliv kvili slabé sebediscipling.
Pravdépodobné z tohoto diivodu se nase vysledky ohledné souvislosti spankové prokrastinace
se sebedisciplinou neshoduji (Kiihnel et al., 2018).

Teoreticky by se nalezené souvislosti daly vysvétlit teorii o vnitini energii ega
formulovanou Baumeisterem (2002). Jedinec s ubihajicimi hodinami a pfiblizujicim se
vecerem je stale méné schopny uplatiiovat sebedisciplinu, nebot’ béhem dne ¢eli dilematim,
skrze kter¢ je vnitini energie ega oslabovana, piicemz po celém dni je této energie natolik malo,
ze jedinec lehce podlehne pokusSeni. Kroeseova et al. (2014b) si mysli, Ze souvislost spankové
prokrastinace se sebedisciplinou, miize byt zpiisobena tim, ze jelikoZ jsou jedinci se slabsi
sebedisciplinou nachylné;si k rozptyleni, tak je mozné, ze budou dlouho sledovat film nebo hrat
pocitacové hry na ukor Unavy nasledujici den. Tuto domnénku potvrzuji nckteré odpovédi
naseho vyzkumného vzorku, nebot participanti uvadeéli, ze spanek odkladali kviili pokusenim
jako je zabava, socidlni sité, sledovani filmu apod. Podobnou souvislosti se zabyvaji také Hu et
al. (2022), ktefi zjistili, Ze u jejich vyzkumnych vzorki tvofenych americkou a ¢inskou populaci
zvIast, ma pouZzivani mobilnich telefonti po pracovni dobé dopad na vycerpani sebediscipliny,

coz zapfticinuje spankovou prokrastinaci.
10.3. Souvislost spankové prokrastinace s kvalitou spanku

V nasi studii bylo zjisté€no, ze ¢im vice jedinec odklada spanek, tim horsi kvalitu spanku
ma. Toto zjisténi je v souladu se zjisténimi dalSich studii (Cui, et al., 2021, Ma, et al., 2020,

Teoh, et al., 2021, Zhu, et al., 2023). V ramci posuzovani, zda se li§i kvalita spanku mezi

vvvvvv

Haleova (2005) poznamenava, ze manzelstvi mize chrdnit chovani spojené se spankem.
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Manzelsky svazek také muze poskytovat pocit bezpeci a dalSi pozitivni emoce, nasledkem
¢ehoz je spanek kvalitnéjsi (Hale, 2005). Naopak svobodni jedinci se mohou citit osaméle, coz
muze zpusobit negativni fyziologické nabuzeni a nasledné nekvalitni spanek (Troxel, 2007).
Vysledky naznacuji, ze spankova prokrastinace a kvalita spanku tvoii obousmérny vztah.
Horsi kvalita spanku predikuje vyss$i miru spankové prokrastinovani a vys$s$i mira spankové
prokrastinace predikuje horsi kvalitu spanku. Teoreticky je mozné tuto souvislost vysvétlit dle
Pilcherové et al. (2015), ktefi uvadéji, Ze spankova prokrastinace vede ke spankové deprivaci,
nasledkem ¢ehoz se jedinec mize dopustit spankové prokrastinace. Zaroven bylo zjiSténo, ze
oblasti, které zeslabuji sebedisciplinu, jsou nespravné spankové navyky, spankova deprivace a
také Spatna kvalita spanku (Pilcher et al., 2015). Na konkrétnim ptikladu by se nacrtnuté vztahy
daly popsat takto: Jedinec, ktery vecer prokrastinuje bude mit niz$i kvalitu spanku a probudi se
se spankovym deficitem. Z tohoto diivodu bude vlivem oslabené sebediscipliny negativné
naladén a jeho schopnost potlacovat nezddouci a nevyhodné impulsy bude oslabena. Tim
padem, s prihlédnutim k teorii o vyCerpani energie ega, se jedinec spise odkloni od spravného
postoje ke spankové rutin¢€ a bude misto spanku délat jiné nedulezité véci, nasledkem ¢ehoz
bude opét prokrastinovat pied spanim, a tak se ocitne v této opakujici se klicce. Kauzalni

obousmérnou souvislost spankové prokrastinace a kvality spanku zjistili také Cui et al. (2021).

10.4. Sociodemografické proménné v souvislosti se spankovou prokrastinaci

Zkoumani sociodemografickych proménnych naznacuje, Ze s pfibyvajicim vékem se
jedinci dopousti spankové prokrastinace méné. Tuto souvislost ve své studii zjistili takeé
Herzog-Krzywoszanskova a Krzywoszanski (2019) a Kiihnelova et al. (2018). Rozdil ve
spankové prokrastinaci byl v nasi studii nalezen také dle kritéria, zda jedinec ma nebo nema
déti, pficemz ti, ktefi dit€¢ ¢1 déti maji se spankové prokrastinace dopousti méné, coZ neni
v souladu se zjiSténimi studie Herzog-Krzywoszanskové a Krzywoszanskiho (2019), ktefi
nezjistili zadny vztah mezi spankovou prokrastinaci a tim, zda jedinec méa nebo nema déti.
V na$i studii vSak signifikantnost ma/nemé déti zmizela pifi kontrole vyznamnosti véku.
Podstatnégj$i proménnou, kterd ma vliv na spankovou prokrastinaci se tedy jevi vék bez ohledu
na to, zda jedinec ma ¢i nema déti. Niz$i mira spankové prokrastinace mohla byt zaznamenana
Starsi jedinci pravdépodobné také ke svému spanku ptistupuji zodpoveédnéji s ohledem na jejich
dlouhodoby plan ¢i jen sohledem na dal$i den, a proto je moZné, ze mira spankova

prokrastinace s pfibyvajicim v€kem klesa. Dal$im divodem, kviili kterému se miZze vek podilet
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na spankové prokrastinace 1ze uvést v souvislosti s profesnim ¢i studentskymi statusem. Tyto
statusy maji vliv na spankovou prokrastinaci, pficemz v nasi studii se studenti dopousti
spankové prokrastinace vice, oproti pracujicim jedinclim. Podobného zjisténi dosahli i Herzog-
Krzywoszanskova a Krzywoszanski (2019). U jejich vyzkumného vzorku dosahli na Skale
spankové prokrastinace vysSSiho skore studenti ve srovnani s nestudujicimi. Naopak u
pracujicich jedinci autofi zaznamenali niz§i skére ve srovnani s nepracujicimi jedinci. Dle
ze studenti jsou obvykle mladsi jedinci, ktefi nepracuji, naopak stars$i jedinci uz jsou
pravdépodobné pouze pracujicimi. Pfiinou mize byt také to, ze pracujici jedinci si své
profesni povinnosti povétsinou splni v rdmci pracovni doby, a tak u nich nemusi byt tak bézné,
ze spanek odkladaji pravé z diivodi pracovnich povinnosti. Zatimco, jak zminuji Herzog-
Krzywoszanskovad a Krzywoszanski (2019), mladi studenti také musi plnit povinnosti ze
Skolniho prostiedi. AvSak dle Ogiskinskové a Pokorskiho (2009) se stava, Ze si studenti své
povinnosti plni az pozdé v noci na ukor spanku, k ¢emu také mtze dle autort prispivat to, ze
tito jedinci nemaji vytvorené spravné spankové navyky. 1 kdyz autofi pracuji se studenty
v dospivajicim veéku a néd§ vzorek pracuje sjedinci od osmnictého roku zivota, je vhodné
zminit, Ze v této souvislosti hraje roli také socialni role studenta. Dle teorie Arnetta (2007) o
vynotujici se dospélosti, se z psychosocidlniho hlediska jedinci dnes$ni generace zépadni
kultury stavaji dospélymi s vlastni zodpovédnosti pozdéji (vlivem delsiho studia, Zivota u
rodict atp.), 1 kdyz biologicky prah dospélosti jiz ptesahli Z tohoto diivodu prevadim zavéry
Herzog-Krzywoszanskové a Krzywoszanskiho (2019) a Oginskové a Pokorskiho (2009) také
na mladsi jedince a soucasné studenty z naSeho vyzkumného vzorku. Podrobnéji se souvislosti
statusu studenta ¢i pracujiciho se spankovou prokrastinaci bude vénovat dalsi bakalaiska prace
realizovand v ramci SirSiho projektu, proto nebyla vztahu statusu a spankové prokrastinace
vénovana piiliSnd pozornost.

Vysledky nasi studie nezaznamenaly oproti pfedpokladu rozdil ve spankoveé prokrastinaci
mezi Zenami a muzi. Naopak studie Herzog-Krzywoszanskové a Krzywoszanskiho (2019)
naznacuje, Ze zeny se dopousti spankové prokrastinace vice nez muzi. Jelikoz vysledky nejsou
shodné a vic studii na souvislost spankové prokrastinace s pohlavim a spankové prokrastinace
s tim, zda jedinec ma ¢i nema déti neexistuji, tak by bylo zajimavé se v dalSich vyzkumech na
tyto souvislosti zaméfit. AvSak naS vyzkumny vzorek tvotily prevazné Zeny. V navazné studii
by proto mél byt vyuzit, pro porovnani rozdilli mezi zenami a muzi, vyvazengjsi vyzkumny

soubor z hlediska zastupnosti pohlavi.
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10.5. Motivy spankové prokrastinace

Nakonec byly zkouméany motivy odkladani spanku. Nejcastéji uvadéné diivody spankové
prokrastinace spadaji do kategorie zabava (Cteni knihy, sledovani
filmu/serialu/televize/socidlnich siti, aktivity na pocitaci a zdbava bez blizsi specifikace). Zda
se tedy, Ze nejvetsi Cast vyzkumného vzorku pocituje pred spanim potiebu jistého rozptyleni ¢i
pobaveni. Ve studii Cui et al. (2021) bylo zjisténo, ze spankova prokrastinace je obousmérné
spojena s problematickym pouzivanim mobilniho telefonu a kvalitou spanku. Autofi tento vztah
vysvétluji skrze Steelovu teorii do¢asné motivace (7MT) tak, ze se jedinec dopousti spankové
prokrastinace tehdy, kdyz vnima aktivitu na mobilnim telefonu jako uZzite¢nou. Jedinci zavisli
na telefonu, tuto uZitecnost vnimaji tak, Ze pro ziskani chténych piinosii je spanek mnohem déle
trvajicim feSenim, nez je tomu u pouzivani mobilniho telefonu, které umoziuje okamzité
uspokojeni a potéseni. Tito jedinci tak zvoli pfitazlivéjsi variantu sahnuti po telefonu, coz vede
ke spankové prokrastinaci (Cui et al., 2021). Tendence k vyhledani zabavy mtize tedy byt
divodem spankové prokrastinace. Kviili prozivani nudy jedinci chtéji vyhledat zdbavu, a tak
spanek odlozi, pficemz zabava neni prediktorem kvality spanku, zabava kvalitu spanku
ovlivituje skrze spankovou prokrastinaci v ramci, které je zdbava vyhledavana (Teoh et al.,
2021). Odpovedi participantii nasi studie jsou tedy v souladu se zjiSténimi, ze zabava je
davodem spankové prokrastinace.

Druhou nejpocetnéji zastoupenou kategorii odkladani spanku byla kategorie cas pro sebe.
Tito participanti vyZadovali Cas o samoté, uvolnéni ¢i relaxaci. Je tedy mozné, Ze by se tato
kategorie a kategorie zabava daly spojit, nebot’ zdbava je urCitou formou Casu pro sebe, ackoli
to tak participanti nepopisuji. Pokud by se tyto dva motivy spojily, tak by jejich souhrnna
kategorie zahrnovala pomérné vysoky podil participantii v poméru k celému vyzkumnému
vzorku, ktery by byl svym pocltem daleko pied ostatnimi motivy. Ve své studii Kukacka
s Lundakovou (2011) zmifluji, Ze relaxacni ¢innosti jsou vyznamné pro celkovou regeneraci,
pficemz jsou tyto ¢innosti astou naplni volného ¢asu a dopomahaji tak k psychickému zdravi
a kondici. Pocetné¢ vysoké zastoupeni relaxace a rozptyleni u naSeho vyzkumného vzorku
dodava na vyznamnosti potfeby uvolnéni, 1 pfes to ze je to divod spankové prokrastinace.
Participanti v rdmci téchto dvou kategorii Casto uvadéji, Zze vecer je jediny Cas, kdy se nemusi
zabyvat povinnostmi. Mohou se tak vénovat tomu, co je bavi, svym zalibam a své osobni formé
relaxace.

Motivy odkladani spanku zdavodu denniho rezimu (vétsi produktivita vecer,

upiednostiovani aktivit v pozdé€jsich hodinach, nerozhozeni denniho ¢i spankového rezimu)
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mohou souhlasit s vysledky studie od Kadzikowska-Wrzosekové (2020), které naznacuji, ze
jedinci no¢niho chronotypu vice odkladali spanek, pficemz vykazovali slabsi sebedisciplinu,
coz opét podpofilo spankovou prokrastinaci. Obdobnou souvislost zjistili Zhu et al. (2023),
ktefi se domnivaji, Zze lidé s vecernim chronotypem maji vétsi tendenci ke spankové
prokrastinaci, nasledkem ¢ehoz maji také horsi kvalitu spanku.

Nase vysledky dale naznacuji, ze u skupin jedincti sdilejici a nesdilejici domécnost byl
vetsi rozdil v podila zastoupeni u kategorie povinnosti a cas pro sebe. Zda se, ze 1idé, kteti sdili
domdacnost mohou mit o to vétsi tendenci prokrastinovat pravé ztoho duavodu, ze si chtéji
alespon né¢jaky Cas vymezit opravdu jen pro sebe. Vzhledem k tomu, ze béhem dne a
pravdépodobné i k veceru jsou zapojeni do aktivit ¢i interakce s ostatnimi spolubydlicimi,
nemaji tak ¢as na vlastni potieby, a tak se spankové prokrastinace mohou dopoustét za timto
ucelem. Naopak lidé, ktefi bydli sami mohou mit pocit, Ze potfebuji zaplnit ¢as nécim
efektivnim, smysluplnym, a protoze u nich doma neni mozné uplatnit socidlni interakci a
zaroven na sebe maji Cas ,kdykoliv chtéji, tak se vénuji svym povinnostem, kvili kterym
mozna paradoxné¢ mohou zapominat na sebe, na vlastni potfeby a spanek. K jistym vyhoddm a
nevyhoddm svobodného stavu se vyjadiuje Haleova (2005), kterd zmiiuje, ze vyhoda
svobodného stavu v souvislosti se spankem je vétsi flexibilita spankového planu, avsak jako
nevyhodu uvadi to, ze tito jedinci jsou na veskeré povinnosti sami. Tato poznamka by teoreticky
povinnosti, nez je tomu u jedinct, kteti domdacnost sdili. Tyto souvislosti by tak mohli byt
zajimavymi podnéty pro dal§i sméfovani vyzkumu.

V souvislosti s motivy je otazkou, zda se pod kategorii premysileni skryva opravdu
spankova prokrastinace v podobé zamérného zamysleni se, nebo zda lidé, ktefi takovou
odpovéd’ uvedli, nemohou usnout nedobrovolng kviili obsesivnim mySlenkdm. V takovém
pfipadé¢ by se o spankovou prokrastinaci nejednalo, nebot’ neposuzujeme odkladani spanku
vlivem fyzickych €1 psychickych problémi. Pokud bychom pfistoupili na to, Ze o spankovou
prokrastinaci jde a lidé si vymezuji Cas na piremySleni pfed spanim, jednalo by se
pravdépodobné o noveé popsany fenomén, ktery by stalo za to prozkoumat blize v ndvaznych

studiich.

10.6. Limity studie

Tato studie ma explorativni charakter. Je tedy potfeba nenahliZet na vysledky jako na
obecné platny zavér. VeSkera zjisténi slouzi pouze k inspiraci pro vyzkumy, které by se této

oblasti chtély vénovat, nebot’ vysledky naznacuji zajimavy trend v rozdilném chovani jedincti
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zijicich sami a témi, kteti bydleni sdili v ptfipad¢, kdy se v noci vyjimecné vyskytnou s dalsi
osobou ¢i naopak sami. Tento trend je ale potfeba ovéfit na vyvazenéj$im vyzkumném vzorku,
nebot’ na§ vyzkumny vzorek byl malého rozsahu, nereprezentativni a znacné€ nerovnomérné
rozloZeny, co se tyée zastupnosti pohlavi a sdilené &i nesdilené domacnosti. Zeny v této studii
piedstavovaly vétSinu, stejné jako jedinci Zijici s dalsi osobou. Z tohoto divodu také nebylo
vhodné komparovat pocty zastupnosti jednotlivych motivii odkladani spanku mezi jedinci, kteti
ziji sami a témi, ktefi sami neZiji, proto jsme diskutovaly podily danych motivii v ramci
kategorie.

Déle je potteba piipomenout, Ze vesSkera sesbirana data od participantii byla
sebeposuzovaciho a retrospektivniho charakteru. Experimentalni zkoumdni by jist¢ ptineslo
presnéjsi vysledky. Také jsme pracovaly se Skalou posuzujici sebedisciplinu bez jeji prvni
otazky, z divodu ndmi $patné nastavené logiky dotazovani. I kdyz Skala bez chybé&jici polozky
méla dobrou reliabilitu, nelze vyloucit vliv kratsi verze na vyslednd zjisténi. V dalSich studiich
je tedy tfeba vyuzit kompletni Skalu.

V casti zjistujici motivy odkladani spanku bylo uvedeno, Ze nas zajimaji motivy
odkladani spanku poté, co jedinci maji hotové veSkeré povinnosti. I pfes to znacna cast
participantl uvadéla povinnosti jako diivod spankové prokrastinace. Je tedy mozné, Ze by jiné
odpoveédi od téchto participantli pozménily vysledné hodnoty zastupnosti jednotlivych motivi

a mozna by se jina z kategorii stala dominantné;jsi.

10.7. Mozné pfinosy studie

Tato studie pfindsi nové poznatky o tom, Ze i socidlni kontext, ktery spoc¢iva v tom, zda
jedinec sdili domdacnost s dal$i osobou, anebo Zije sdm, miZe mit vliv na spankovou
prokrastinaci. V ptfedchozich studiich byla v souvislosti se spankovou prokrastinaci vénovana
pozornost sebediscipling, pfiCemz mnoho studuji, vcetné této, zjistilo, Ze ¢im slabsi
sebedisciplinu jedinec m4, tim spisSe se dopousti spankové prokrastinace. Avsak nase poznatky
mohou poukazovat na to, Ze do souvislosti sebediscipliny a spankové prokrastinace muize
vstupovat také faktor sdileného ¢i nesdileného bydleni. Tato souvislost je nejvice zietelna u
jedinct, ktefi ziji sami, kdyz za pfitomnosti jiného ¢loveéka odkladaji spanek vice. Zahrnuti
socialniho faktoru, v podobé piitomnosti dalSi osoby v dobé usinani ¢i v dobé spanku, do
vyzkumtl by jist¢ mohlo pfinést nové pohledy na to, pro¢ se lidé spankové prokrastinace
dopoustéji.

Také jsme zaznamenaly vys$i miru spankové prokrastinace u jedinct s détmi. Toto

zjisténi neni v souladu se studii, ktera zkoumala stejnou souvislost. NaSe vysledky také nejsou
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shodné s jinou studii ohledn¢ vlivu pohlavi na spankovou prokrastinaci. Pozornost vyzkumniku
by se tedy mohla upinat k souvislosti spankové prokrastinace s tim, zda jedinec ma nebo nema
déti a souvislosti spankové prokrastinace s pohlavim.

Zahrnuti socialniho faktoru, sileni ¢i nesdileni domécnosti, do vyzkumu spankové
prokrastinace je dilezité proto, Ze spankova prokrastinace zptisobuje nekvalitni spanek, ktery
negativné pusobi na lidsky psychicky i fyzicky stav. V takovém ptipadé mize byt pficina
spankové prokrastinaci pfipisovana nespravnym divodim. Proto je dilezité tento socialni
faktor dale ovétovat, nebot’ problémy plynouci z nekvalitniho spanku mohou pocinat u vlivu ¢i

pouhé pfitomnosti jiné osoby v ¢ase spanku.
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11. ZAVER

Tato bakalarskd prace se vénovala souvislosti psychosocidlnich faktorii se spankovou
prokrastinaci. Vyzkumny vzorek byl tvofen 159 jedinci s minimalnim vékem 18 let a
prumérnym vékem 30,78 let, pficemz data byla sbirana v rdmci Sirsi studie zabyvajici se
odkladanim spanku v souvislosti s zivotni smysluplnosti, kvalitou spanku a psychosocialnimi
faktory. Data byla zpracovana skrze Microsoft Excel a software JASP, ve kterém byly také
provadeény statistické analyzy, skrze neparametrické testové metody.

Nasim hlavnim vyzkumnym cilem bylo zjistit, zda ma na spankovou prokrastinaci vliv
to, zda jedinec zije sdm nebo svou doméacnost sdili s partnerem ¢i dal$i osobou. Konkrétnéji
jsme u téchto dvou skupin zkoumali to, zda vykazuji rozdilnou miru spankové prokrastinace,
kdyZ jsou doma v noci sami, a kdyz sami v noci nejsou. NaSe vysledky naznacuji, Ze jedinci,
ktefi bydli sami vykazuji vyznamny rozdil v mife spankové prokrastinace za situace, kdy sami
jsou a za situace, kdy u nich vyjimecné nékdo v noci ¢i pfes noc piespava. Tito jedinci za
pfitomnosti jiné osoby ¢i osob signifikantné vice prokrastinuji, zatimco u jedincu sdilejicich
domécnost se vyznamny rozdil mezi obéma situacemi neobjevil. Jedinci, ktefi sdili domécnost
se tedy v situaci, kdy jsou sami, nechovaji, v ramci spankové prokrastinace, vyrazn¢ odlisnych
zpusobem, nez kdyz jsou s nimi doma lidé, se kterymi bydli.

Dale bylo zjisténo, ze ti jedinci, ktefi se dopousti spankové prokrastinace maji obvykle
niz$i sebedisciplinu. Souvislost byla také nalezena mezi kvalitou spanku a spankovou
prokrastinaci. Spankova prokrastinace mize zpiisobovat méné kvalitni spanek.

Vysledky studie také naznacuji, Ze spankova prokrastinace souvisi s nckterymi
sociodemografickymi proménnymi, konkrétné s v€kem, statusem studenta ¢i pracujicim a
s tim, zda jedinec ma nebo nema déti. Bylo zjiSténo, Ze spankova prokrastinace klesa
s pfibyvajicim vé€kem, a Ze studenti prokrastinuji vice neZ pracujici. Nase studie naznacila, Ze
ti jedinci, ktefi maji déti odkladaji spanek méné nez ti jedinci, ktefi déti nemaji, avSak
vyznamnost tohoto vztahu zmizela pfi zahrnuti mozného vlivu véku. U motivii spankoveé
prokrastinace participanti nasi studie nejcastéji uvadéli, ze spanek odkladaji kviili zabavé.

Vyznamnym omezenim této studie bylo nerovnomérné zastoupeni Zen a muZzi, studentl
a pracujicich. V budoucich studiich by bylo vhodné pracovat s rovnomérnéji rozlozenym
vyzkumnym vzorkem. Tato bakalatska prace, 1 ptes svoje limity naplnila explorativni charakter,
nebot’ vysledky naznacuji, ze sdileni domacnosti mize mit na spankovou prokrastinaci vliv a
tento socidlni kontext mize byt pfedmétem dal§iho vyzkumu, ktery se bude vénovat

porozuméni odkladani spanku. Pro budouci vyzkumy by také mohla byt inspiraci souvislost
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spankové prokrastinaci s tim, zda jedincem mé& nebo nema déti, stejné jako vztah mezi

spankovou prokrastinaci a pohlavim.
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PRILOHY

Ptiloha 1: Baterie pouzitych dotaznik je soucasti pouze tisténé verze této bakalarské prace
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