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Uvod

Téma diplomové prace ,Prokrastinace (odkladani povinnosti) a jeji
zvladani u vysokoskolskych studentl” jsem si vybrala z nékolika davodu.

Hlavnim divodem je mUj dlouhodoby zajem o obor psychiatrie. Dal$im
ddvodem je velice nizka informovanost studentl Ceskych vysokych $kol o
problematice prokrastinace, vychazejici mimo jiné z zalostného nedostatku
informaci v esky psané odborné literature.

Cilem této prace je shrnuti dosavadnich poznatki o problematice
prokrastinace s dirazem kladenym na prokrastinaci v akademickém
prostfedi, pfehled pouzivanych terapeutickych pfistupll, nastinéni zakladnich
preventivnich metod a zdUraznéni vyznamu poradenskych center Ppfi
univerzitach v ramci informovanosti studentd, ale i intervenCnich a

preventivnich zasahu.



1. Vymezeni pojmu prokrastinace

Sloveso prokrastinovat pochazi z latinského procrastinare, jez je
kombinaci bézného pfislovce ,pro” (znaCici pohyb kupfedu) a ,crastinus” (s
vyznamem patfici k zitfku).

Ceskymi ekvivalenty pojmu prokrastinace mohou byt napfiklad:
liknavost, odkladani ¢i otaleni. Dale vtextu vSak budou pouzita slova
,prokrastinace® a ,prokrastinator®, jako oznaceni pro Clovéka odkladajiciho
své povinnosti, abychom plvodnimi Ceskymi ekvivalenty ,nezanaseli“ koncept
prokrastinace dal$imi vyznamovymi konotacemi.

Béhem poslednich 30- ti let zajmu odborné vefejnosti o téma
prokrastinace zname celou fadu pokusU o definici.

Napfiklad podle Steela je prokrastinace vyjadfenim nadmérného
nesouladu mezi puvodnim zamérem a vyslednym jednanim. Rozdil mezi
odhodlanim a zaCatkem prace na ukolu (popfipadé jeho dokon¢enim) znacné
presahuje pfiméfené mnozstvi Casu, ktery je potfebny pro uspésné spinéni, a
to zejména v podatednich fazich tkolu. ' Solomonova a Rothblumova definuji
prokrastinaci jako odklad spojeny se subjektivnim nepohodlim. Sabini a Silver
povazuji za prokrastinaci nelogické odsouvavi konani. Podle Beswicka a
Manna je prokrastinaci odkladani zapoceti nebo dokoncCeni zamysSlené
Cinnosti. Steel definuje prokrastinaci jako dobrovolny odklad zamysSleného
priib&hu &innosti navzdory o&ekavani, e odklad zptisobi jedinci Gjmu. 2

O systematickou definici se pokusil Milgram, ktery uvadi Ctyfi
charakterizujici komponenty. Dle né&j je prokrastinace sekvence chovani
smérujici k odkladu, ktera:

e vede k nestandardnimu chovani
e tyka se ukolu, jehoZz splnéni je pro prokrastinujiciho jedince
dalezité

 vede ke stavu emoéni rozlady. *



2. Historie prokrastinace

Nazory badatell na historii prokrastinace nejsou doposud jednotné. Na
prokrastinaci Ize nahlizet ze dvou historizujicich perspektiv. Prvni je samotna
percepce tohoto fenoménu v prabéhu lidskych déjin, druhou je snaha o
dikladné pojmenovani, pochopeni a nasledné také snaha o minimalizaci
tohoto specifického behavioralniho komplexu na jednotlivce a pfipadné na
celou komunitu, kde se ve zvy$ené mire vyskytuje. '

Prvni zminku v historickém textu varujici pfed odkladanim a liknavosti

muzeme nalézt u feckého basnika Hésioda, piSiciho kolem roku 800 pf. n. I.:

.Neodkladej svou praci na zitfek ani pozitfi,
pro liného pracovnika neplniciho svou stodolu,
nikdo neodloZi svou vlastni praci.

Pile jde ruku v ruce s dobfe odvedenou praci,

Ale Clovék odkladajici svou praci mifi ke zkaze.”

Historickym pramenem, ve kterém se pojem odkladani objevuje, je i
Bhagavad Gita, napsana kolem roku 500 pf. n. |. Je povazovana za

nejrozSifenéjsi a nejctenéjsSi duchovni text hinduismu, ve kterém KriSna pravi:

,Neukaznény, vulgarni, tvrdohlavy, hfiSny, zlomysiny, liny,
deprimovany a odkladajici, je prohlaSen za konatele Taamasika na
urovni kvality nevédomosti. Takovymto lidem je znovuzrozeni

odepreno.”

DalSim autorem je Thukydides, aténsky general, ktery pfiblizné kolem
roku 400 pf. n. l. ve svém dile rozsahle popsal valku se Spartany a dale
rizné aspekty osobnosti a strategii. Uvadi, Ze liknavost je nejvice

kritizovanou vlastnosti lidského charakteru, ktera je uzite¢na pouze v odkladu



zaCatku valky. Tento odklad poskytne Cas na pfipravu strategie, a tim
nasledné urychli prabéh valky.
Také fimsky konzul a znamy feCnik Marcus Cicero (kolem roku 44 pfr.

n. I.) kritizoval u mnohych politickych oponentt projevy prokrastinace.

,V Fizeni téméF véech udalosti jsou pomalost a odkladani odporné.“ *

3. Prokrastinace - fenomén soucasnosti

Ferrari, Johnson a McCown tvrdi, Ze prokrastinace existuje po celou
dobu historie, ale negativni konotaci ziskala az s pfichodem primyslové
revoluce, tj. kolem roku 1750. Pfed touto udalosti bylo na prokrastinaci
nahlizeno neutraln€ a mohla byt interpretovana jako rozumny prabéh
(ne)cinnosti.

Noach Milgram napsal v roce 1992 prvni historickou analyzu na toto
téma s nazvem ,Prokrastinace: neduh moderni spoleCnosti. Zde uvadi, ze
technicky rozvinuté spole€nosti vyZaduji mnozstvi zavazku, koneénych
terminl a planovani, coz jsou vhodné podminky pro vznik nékterych zlozvyku
a neresti. Z toho plyne, Ze pramyslové nerozvinuté agrarni spole¢nosti, které

tyto pozadavky nemaiji, potiz prokrastinace netrapi. *

4. Vyskyt prokrastinace

RozSifenost prokrastinace v euroatlantické spole¢nosti dosahuje velice
vysokych hodnot a zda se, Zze vyskyt tohoto fenoménu nadale stoupa.
Spolecnost, ve které nyni zijeme, je plna pfesnych termind a ukolud, coz je u
nékterych jedincu zivna puda pro rozvoj prokrastinace. Fakt zvySovani
vyskytu potvrzuje Steel. V roce 1978 hodnotil miru prokrastinace, kdy 15%

dotazovanych uvedlo, Zze obCas prokrastinuje a 1% respondentt se hodnotilo
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jako velmi Casto prokrastinujici. V roce 2002 obCasnou prokrastinaci uvedlo
jiz 60% respondentt a velmi dastou 6%. *

Dle Ferrariho se prokrastinace rozviji v obdobi rané dospélosti s
vrcholem kolem 20- ti let.

V akademickém prostiedi je prokrastinace velice rozSifena. Odhady
naznacuji, ze 95% vysokoskolskych studentl se potyka s prokrastinaci (Ellis,
Knaus), pfiblizné 75% se povazuje za prokrastinatory (Potts) a témér 50%
prokrastinuje vyrazné a s problémy (Steel). ®> Jini odbornici uvads&ji odligné
Ciselné hodnoty akademické prokrastinace. Podle Haycocka je to 25-50%,
dle Ferrariho, Johnsona a McCowna az 70%. °

Solomonova a Rothblumova uvadi, ze v jimi provedené studii
prokrastinovalo 46% ucCastnikl ve vypracovani pisemnych praci, 27,6% pfi
pFipravé na zkousku a 30,1% pfi &teni zadanych tydennich textt. *

Podle Harriotta a Ferrariho se 20% dospélé populace povaZuje za
chronické prokrastinatory v béznych dennich udalostech, jako jsou napf.
placeni Gétd, ¢ navitéva Iékare. ® Ferrari tuto formu chovani oznaduje jako
projev maladaptivniho Zivotniho stylu. °

Ackoliv se zda, Zze mira prokrastinace klesa s vékem, Ferrari podotyka,
Ze tento pokles jen reflektuje odliSné formy projevu prokrastinace. "

Milgram, Batori a Mowrer identifikovali pét zakladnich kategorii
prokrastinace:

e prokrastinace v bézné denni rutiné
e rozhodovaci prokrastinace

e neuroticka prokrastinace

e kompulzivni prokrastinace

e akademicka prokrastinace.
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5. Akademicka prokrastinace

Akademicka prokrastinace, neboli prokrastinace u vysoko$kolskych
studentl je velice rozSifeny jev, na ktery se v poslednich letech upira
pozornost mnoha vyznamnych psychologt a dalSich odborniku.

Akademické prostiedi na studenty klade zvySené naroky na v€asné
plnéni studijnich povinnosti, tj. ukold, testd, zkousek a dalSich pfidruzenych
aktivit, které jsou s pusobenim na vysoké Skole uzce spojeny. Pravé zde, ve
fazich planovani, organizace €asu a nasledného pInéni Ukolu, vznika prostor
pro prokrastinaéni tendence studentl. Dle Aitkenové se prokrastinacni
tendence zvy$uji s postem let stravenych na vysoké skole.

Dle Solomonové a Rothblumové neni akademicka prokrastinace jen
vyhradni deficit ve studijnich zvycich ¢i Spatna Casova organizace. Podle
uvedenych autorek v sobé pojem akademické prokrastinace zahrnuje
komplex interakci behavioralnich, kognitivnich a afektivnich komponent. ’

Podle VanEerdeho bychom se méli na prokrastinaci divat jako na
vysledek nékolika procesu, ovlivnénych osobnosti, motivy, ukoly a kontextem

jako prekurzory. "

5.1. Vliv povahy ukoll na prokrastinaci

Steel ve své praci uvadi, Zze se prokrastinace tyka dobrovolného

vybéru uréitého typu chovani nebo ukolu na ukor jinych, navzdory oCekavani,

Ze odklad cinnosti nepovede k vétSimu prospéchu. Ztoho vyplyva, ze

nemuzeme odlozit vSechny ukoly, pouze néktery upfednostnime na ukor

jinych. Steel dale identifikoval dva zakladni faktory ovliviujici tento
rozhodovaci proces:

e NacCasovani odmén a trestu:
mensi ma ucinek na nase rozhodnuti. Obecné mame tendenci

upfednostnit ulohu kratkodobé pfijemnéjsi, ktera nam pfinese
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okamzitou odménu. A to i pfesto, Ze odména, které bychom
dosahli pfi vykonani dlouhodobéjsiho ukolu, ma mnohem vysSsi
a trvalejsi cenu.

e Averze k ukolu:
Podle Steela Ize pfedvidat, Zze Cim vétSi averzi v nas jista
situace vzbuzuje, tim vétSi je pravdépodobnost, Ze se ji
vyhneme a budeme prokrastinovat. Dale uvadi, Zze v PASS az
45% respondentld uvedlo, Ze duvodem odkladani pisemné
semestralni prace je ,skute€ny odpor k psani semestralnich
praci®.
Briody, Froelich a Haycock nalezli dva nejcastéjSi dlivody pro
odsouvani ukolu: ukol byl posuzovan jako nepfijemny, nebo
nudny a nezajimavy. °
Podle IvanoviCové nejCastéji odkladame ukoly, které vyzaduji
nadprimérny vykon, ¢innosti nepfijemné, ¢asové narocné, pfi
kterych délame chyby nebo které se nam zdaji nad nase sily.

Obvykle jde o ¢innosti, za néZ je ¢lovék hodnocen. 2

5.2 Osobnostni charakteristika prokrastinatora

5.2.1. Model osobnosti ,,Velka pétka“

Uz od Antiky se datuji snahy o vytvofeni ,mapy” vlastnosti, kterymi lze
charakterizovat Clovéka.

Galton vroce 1884 zformuloval obecnou lexikalni hypotézu a jako
prvni shromazdil pfiblizné tisic slov pouzivanych k vyjadfeni vlastnosti
osobnosti. Jeho pokracovateli byli napf. Baumgartenova, Allport, Odbert a
Cattell.

Jednim z nejplsobivéjSich uspéchl v psychologii osobnosti
v poslednich 30- ti letech je bezpochyby konsensus ze symposia v Honolulu

v roce 1981, nazyvany Goldbergem ,Big five model“, neboli ,Velka pétka“.
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Goldbergovym zamérem nebylo poukazat na to, Ze vSechny
individualni rozdily mohou byt redukovany pouze na pét dimenzi. Chtél spiSe
zduraznit, ze pét dimenzi popisuje osobnost na nejvySsi urovni abstrakce a
Ze kazda dimenze obsahuje mnozstvi dal$ich specifickych charakteristik. '

Uvedené dimenze v modelu osobnosti jsou:

e extroverze

e privétivost

e svédomitost

e emocni stabilita

¢ intelekt a otevienost ke zkuSenostem.

Vroce 1991 provedl Rosenthal metaanalytickou studii, ve které
srovnaval vztah mezi prokrastinaci a modelem osobnosti ,Velka pétka“.
Korelace byla zkoumana mezi prokrastinaci a nasledujicimi proménnymi:

e NeurotiCnost s aspekty: uzkost, nepratelskost, deprese,
sebevédomi, impulzivita, osobni zranitelnost.

e Extroverze s aspekty: vielost, spoleCenskost, asertivita, aktivita,
hledani vzruseni, pozitivhi emoce.

e Otevienost ke zkuSenostem s aspekty: predstavivost,
estetiCnost, pocity, innosti, mySlenky, hodnoty.

e Privétivost s aspekty: duvéra, altruismus, ochota, skromnost,

mirna bezmyslenkovitost.

Svédomitost s aspekty: poradek, sebekazen, zasadovost,
snaha o vykon, schopnost, rozvaznost.

Prokrastinace jako osobnostni rys se zda byt nejsilngji asociovana
s nizkou hodnotou svédomitosti, v mensi mife s nizkou hodnotou emocéni
stability, tj. neurotiCnosti. Faktor extroverze je celkové mirné negativné
vztazen Kk prokrastinaci. Otevienost ke zkuSenostem je s prokrastinaci
celkové korelovana pouze okrajové, ale aspekt pFedstavivost dosahuje

s prokrastinaci vysSi korelaci nez neuroti¢nost, které je ve vyzkumu vénovano
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mnohem vice pozornosti. Pfekvapenim je, Ze aspekt sebevédomi, ktery
v sobé zahrnuje ostudu a vinu, se k prokrastinaci velmi nevztahuje. Tento
vyrok jde proti dosavadni pfedstavé moralni komponenty prokrastinace.

Po shrnuti vSech vysledkl dostaneme imaginarni  profil
prokrastinujiciho studenta. Tento student neni pfili§ svédomity, je obcas
neuroticky, ma zivy fantazijni zivot, je spiSe introvertni a nespolecensky.
Tento profil je ale opravdu jen imaginarni a realny profil je velice Casto
odlisny.

Celkovy osobnostni profil prokrastinatora v ramci faktoru ,Velké pétky*
nam muze poskytnout néktera vSeobecna pravidla pro terapeutickou
intervenci.

Pozice na faktoru svédomitost fadi jedince do podminek chovani.
Z toho vyplyva, Ze zakladni intervenéni metoda by méla byt zaméfena na
behavioralni komponentu, napf. techniky pomahajici studentim k lepSi
organizaci a stimulujici sebekontrolu. Faktor emocni stability fadi jedince do
podminek citlivosti a intervencni metoda ma byt zaméfena na efektivitu
jedince. Extroverze reflektuje, jak CcClovék vidi sebe sama na Skéle
temperamentu. Intervence by méla byt vtomto pfipadé zamérfena na
sebehodnoceni a ocenéni sebe sama. Intelekt fadi jedince do podminek
reflektivniho mysleni. Intervence by méla byt zaméfena na kognici. Pfivétivost
fadi jedince do podminek zakladniho socialniho postoje. Odpovidajici

intervence ma byt zaméfena na zménu postoje. "’

5.2.2. DalSi osobnostni charakteristiky
Ferrari uvadi pozitivni a negativni korelaty mezi akademickou
prokrastinaci a charakteristikami udavanymi studenty vysokych $kol.
Pozitivné korelované charakteristiky:
e strach ze selhani

e sebepodcenovani
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deprese

pocit viny

uzkost

vecCerni vykonnostni sklony
vzdorovitost

nerozhodnost

iracionalni kognice

socialné prfedepsany perfekcionismus
rodiCovska kritika

odekavani rodicu.

Negativné korelované charakteristiky:

vlastni ucinnost

optimismus

sebeduvéra v rozhodovani
organizace

pracovni disciplina
vSeobecna motivace

osobni sebeduvéra

kontrola nad vlastnim zivotem
osobni vykonnostni standardy
dominance

sebeucta

vSeobecné Zivotni uspokojeni

vnitini motivace. "

Ivanovi€ova uvadi dalSi osobnostni charakteristiky prokrastinatoru:

extrémni svédomitost

chybéjici seberegulace

roztrzitost, malé organizacni schopnosti

motivace ukondit ukol
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e slaba vile k vykonu a naklonnost k nudé
e sklon k opozi¢nimu chovani
e neschopnost fici ne. '

Hess a Sherman se ve své studii vénovali spojitosti mezi cirkadialnim
rytmem a akademickou prokrastinaci. Jejich zakladni hypotézou bylo, ze
veCerni vykonovy typ lidi ma vySSi prevalenci osobnostniho faktoru
neuroticnost a také vysSi vyskyt prokrastinace.

Dle McCowna a Johnsona studenti s vy$8i mirou osobnostniho faktoru
neuroti¢nosti prokrastinuji vice, protoze studuji méné, prozivaji vysSi uzkost
z nadchazejici zkousky a nedostate&né se na zkousku pripravuji. ™

Wats zkoumal Casovou strukturu ve spojeni s psychobiologickymi
ukazateli a to pfedevSim biologickymi rytmy a cirkadialni denni aktivitou. Dle
Watse je tzv. ranni vykonovy typ studentl spojen s negativnim postojem
k plytvani €asu, rychlejSim vyplnénim sebeposuzovacich dotaznikd, vy$Sim
skore pfi méfeni vykonovych tendenci, vy$Simi ambicemi a introvertnim
postojem. *°

Ferrari a dalSi autofi naznacili, Ze velka €ast prokrastinatort jsou tzv.
noc¢nimi ptaky, tj. vykazuji vySsi aktivitu v prdbéhu vecera a noci. Tito lidé
vykazuji obtiznéjSi navrat do normalniho klidového stavu po emocnim
zézitku. °

Mnoho autortl (Mecacci, Mitchell, Mura) se zabyvalo spojenim mezi
cirkadialnimi rytmy a urcCitymi osobnostnimi charakteristikami. Dle nich je
neurotidnost vysoce asociovana s ve&ernim vykonnostnim typem osobnosti."”

Zavérem prace Hesse a Shermana je, Ze vecerni vykonovy typ
osobnosti  signifikantné predikuje prokrastinaéni tendence a faktor
neurotiénost hraje v tomto vztahu vyznamnou roli prostfednika. °

Regina Conti se ve své praci vénuje souvislosti mezi prokrastinaci a
vnitfni a vnéjSi motivaci. Jejim pfedpokladem je, ze vnéjSi motivace ma hlavni
ulohu v prevenci prokrastinace, zatimco vnitini motivace hraje dulezitou ulohu

v setrvavani a dokoncCovani ukolu. Chovani vychazejici z vnitfni motivace
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reprezentuje autonomni formu seberegulace a je Uzce spojeno s jadrovymi
hodnotami. Chovani vychazejici z vnéjSi motivace je méné autonomni,
kontrolovano odménami, i omezenimi od druhych. Ze zavéru prace vyplyva,
Ze ukolim, které museli u€astnici splnit (vnéjSi motivace), vénovali vice ¢asu
a zacali je plnit dfive, nez ukoly, na kterych chtéli sami pracovat (vnitini
motivace). Z tohoto vyplyva, Ze spravné zvolena vnéjSi motivace muze byt
i&innou prevenci prokrastinace. '

Mnoho autord se zabyvalo vztahem mezi prokrastinaci a
znevyhodriovanim sebe sama jako formou dysfunkéni seberegulace. Berglas
a Jones navrhli, Ze akademicka prokrastinace muize byt sebe znevyhodriujici
strategii. '° S tim také souhlasi Beck, ktery udava, Ze mezi prokrastinaci a
sebe znevyhodfiovanim je vysoka pozitivni korelace. ?° Opaény nazor ma
Meyerova. Uvadi, ze nebyl nalezen zadny dukaz, Zze prokrastinace je sebe

znevyhodriujici strategii. 2’

5.3. Prokrastinace jako vSeobecna dispozice chovani

Na zakladé studie, ve které byla pozorovana korelace mezi
prokrastinaci vysokoskolskych studentd ve Skolnim prostfedi a v prostfedi
bézné denni rutiny, Milgram navrhl, Ze prokrastinace je generalizovana
dispozice chovani, konzistentni u velmi odlidnych druht tkold. ™

S tim souhlasi také Schouwenburg, ktery ve své praci porovnaval
hodnoty dosazené studenty ve dvou sebeposuzovacich $kalach: Skale
prokrastinace pro studenty (PS) a Inventafi akademické situacni
prokrastinace (APSI). Stfedni hodnoty obou $kal rozdélily skupinu studentd

na tfi podskupiny.
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Obr. ¢. 1: Diagram podskupin prokrastinujicich studentll zaloZzeny na protnuti

stfednich hodnot v PS a APSI. R

subset 1 subset 3

Podskupina 1 (subset 1): obsahuje studenty s vysokou hodnotou
osobnostniho rysu prokrastinace, ktefi udavali malo odkladavého chovani
v akademickém prostiedi (24%). Vysvétlenimi pro€ tito studenti neodkladaji
své ukoly, mohou byt napf. adaptace na neliknavy zplsob studia jako
disledek vysoké vnitini motivace ¢&i efektivniho tréninku, studium pod
striktnim rezimem, nebo studijni rezim s velice blizkymi terminy splnéni ukolu.

Podskupina 2 (subset 2): zahrnuje studenty s vysokou hodnotou miry
prokrastinace, ktefi souCasné wudavali mnoho odkladavého chovani
v akademickém prostiedi (48%). V této skupiné je osobnostni rys
prokrastinace explicitné vyjadren.

Podskupina 3 (subset 3): zahrnuje studenty s nizkou hodnotou
vlastnosti prokrastinace, ale s velkou mirou vyjadieni odkladavého chovani
v akademickém prostiedi (28%). Dlvody k ¢astym odkladidm mohou byt napf.
nedostatek motivace, uUzkost z hodnoceni, negativni plsobeni vrstevnikl

a silna preference jinych ¢innosti. '
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Z téchto vysledkl vyplyva jak dualezitou roli v problému prokrastinace
hraje v€asna intervence a hlavné prevence vzniku maladaptivniho chovani

prokrastinace.

54. Kognitivizace procesu a iracionalni presvédéeni

Kognitivizace procesu prokrastinace od zadani ukolu az po jeho
odlozeni je zatizeno iracionalnimi pfesvédcenimi.

Pro iracionalni pfesvédCeni je typické, Zze jsou podle Ellise rigidni,
extrémni, nelogicka, v rozporu se skutecnosti, neucinna, tj. brani ¢lovéku, aby
dosahl svych cilt, a vedou k tzv. nezdravym negativnim emocim. %

Iracionalni pfesvédCeni obycCejné pfijimame a setrvavame u nich bez
jejich logicko-racionalniho rozboru, a to nejCastéji pod vlivem emoci, coz si
ani neuvédomujeme. Jindy mohou mit charakter citové, ¢&i intuitivné
pfijatelnych hypotéz, proto nepozZadujeme jejich objektivni ovéreni. Tato
presvéd€eni vedou k nespravnym hodnocenim a nepfiméfenym interpretacim
situaci, osob a jejich chovani. Dale vedou k extrémné negativnim,
dysfunkénim emocim a projevim chovani jako napf. deprese, Uzkost,
oddalovani feseni, pocit viny, ustupovani. 2

Schouwenburg rozliSuje Ctyfi zakladni iracionalni presvédcCeni
zodpovédné za nasledné iracionalni pocity a neefektivni chovani:

e ,Musy“: Namisto pfani urcitych véci si lidé Casto mysli, Ze véci
musi jit podle jejich planu. Toto nahlizeni svéta je absolutistické,
nepoddajné a vytvafi nadbyteCny tlak a stres. Podle Ellise
existuji tfi typy muslt: musim ve vztahu k sobé, ve vztahu
k druhym a ve vztahu k okolnim podminkam.

PF: ,Musim vzdy vSechno udélat dokonale®.

o Katastrofické myslenky: Namisto vidéni véci ve spravné

perspektivé, maji tito lidé sklon vidét Spatné véci mnohem

horsimi, nez jsou.
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Pr. ,Kdyz udélam chybu, bude to pohroma®“.

e Nizka frustracni tolerance: Lidé s nizkou frustracni toleranci
nechtéji napf. akceptovat, Ze v Zivoté se obCas vyskytuji i
prekazky, spory, Ci tézkosti.

Pf: ,Nemohu zacit Cist tu nudnou knihu®.

e Hodnoceni jedince: PfesvédcCeni, ze lidska cena je reflektovana
v Cinech ¢i praci vede mnoho lidi k sebepodcenovani.
Hodnoceni sebe sama, Ci ostatnich jen podle chovani nebere
v potaz komplexnost a jedine¢nost lidského byti. !

Knaus postuloval dvé zakladni iracionalni presvédcéeni prokrastinatord:

e Prokrastinator se citi dispozi€né neschopny, inadekvatni.

e Svét se prokrastinatorovi jevi situacné pfilis slozity a neustale

se néseho domahajici. %

5.5. Dalsi ovlivnujici faktory vzniku prokrastinace

Jednim z dalSich diskutovanych faktorl vzniku prokrastinace je
rodinné prostfedi a vychova. Dle Ferrariho a Olivetta ovlivhuje nerozhodnost
matky vznik prokrastinace u dcery. Dle Pychyla ovliviiuje styl vychovy
potomky pfes jakési vlastni systémy a pohlavi ovliviuje, zda budou dcery
prokrastinovat. Milgram v kontrastu s pfedchozimi nenachazi zadny
signifikantni vztah mezi charakteristikou rodi€u a prokrastinaci jejich potomku.
Scher a Ferrari poukazuji, Ze studentova schopnost vzpomenout si, zda ukol
z predeslého dne dokongil, &i ne, souvisi s tim, jakou dulezitost tomuto Ukolu
pfifazuje studentova rodina, ne pratelé.

Hara Estroff Marano uvadi, ze prokrastinatory se nerodime, ale
stavame se jimi v pribéhu Zivota. Prokrastinace dle n& muaze byt odpovédi
na autoritafskou vychovu. Kruty, ovladajici otec mulze branit rozvoji
schopnosti seberegulace od pfijeti vlastnich zamérd po u€eni se pracovat na

nich. Prokrastinace také muze byt v takové rodiné forma vzpoury.
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Ferrari se ve své praci zabyval moznym vztahem mezi deficitem

pozornosti, inteligenci a prokrastinaci. Ze zavéru jeho studie vSak vyplyva, ze

prokrastinace dospélych neni asociovana s pozornostnim deficitem, ani s

inteligenci. 2

Odlisné nazory panuji v otazce pohlavni rozdilnosti prokrastinatoru.

Nektefi autofi uvadéji, ze neexistuje signifikantné kvantitativni rozdilnost

Zenské a muzské prokrastinace. "?” Jini autofi udavaji, Ze muzi odkladaji

tkoly ¢asté&ji, nez zeny. '

5.6.

Typy prokrastinatort

Ferrari identifikoval tfi zakladni typy prokrastinatoru:

Typ vyhledavajici vzruSeni (arousal) - ¢eka do posledni minuty
na euforicky spéch.

Vyhybavy typ - vyhyba se kvl strachu ze selhani, nebo strachu
z uspéchu, nechavaji ostatni lidi v pfesvédCeni, ze maji
nedostatek pile a ne nedostatek schopnosti.

Rozhodovaci typ - nedokaze udélat rozhodnuti, odprosti se tak

od zodpovédnosti za nadchazejici udalosti. %°

Dalsi déleni dle Ferrariho je na motivacni subtypy:

Nizce aktivovan (underaroused) - ztraci vhodné klice pro
terminy.
Vysoce aktivovan (overaroused) - vyhyba se vykonani ulohy,

napf. z Uzkosti.

Dle emotivity rozliSuje Ferrari dva typy prokrastinatoru:

Optimisticky prokrastinator — selhava v dokonCovani uloh a
mini, ze pozitivni vykonani a ukonceni ulohy je jeSté mozné.

Pesimisticky prokrastinator — ma tendence odkladat véci, je
vSeobecné presvédCen, ze vSechny pokusy dokoncit ulohu

povedou k selhani. 23
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Burka a Youen vroce 1983 rozdélili prokrastinatory dle klinického
pozorovani na tfi zakladni typy:
e Uuzkostny typ
e bezstarostny typ
e vzpurny typ.
Lay v roce 1987 pouzil metodu typické profilové analyzy k diferenciaci
dvou odliSnych typu prokrastinator ve vzorku 94 ,normalnich“ studentu:
e zmateny a vzpurny prokrastinator (11%)
e zmateny, s nedostatkem energie a motivace k Uspéchu (10%)."
McCown, Johnson a Petzel vroce 1989 zkoumali 227 extrémnich
prokrastinatorti. Pouzili principialni komponentovou analyzu a definovali tfi
zakladni typy prokrastinatoru:
e houzevnaty, extrovertni, malo uzkostny, se Spatné rozvrzenym
Casem
e neuroticky extrovertni typ

e neuroticky, depresivni, introvertni typ. "

6. Pozitivni versus negativni aspekty odkladani

Samotné odkladani bychom neméli apriori hodnotit jako negativni
projev mysSleni a chovani.

Jako pozitivni odklad Ferrari oznaCuje funkcni, neboli racionalni
chovani. To je vyvolané Cinnostmi, které neni nutné dokoncit, nebo maji
vyjimecné vysoké naroky na jedince a ten je nemulze v optimalnim Case
splnit. Oproti tomu negativni, dysfunkcni, iracionalni prokrastinaci hodnoti
jako dokonc&eni dulezité nebo vyznamné ulohy po uplynuti optimalniho Casu.
Tato uloha ma byt pfitom s velkou pravdépodobnosti dokonéena a neklade

nepfimérené pozadavky na osobu, ktera se ji pokousi dokongit. 23
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Pozitivni aspekt odkladu v sobé zahrnuje i tzv. situacni prokrastinace.
Ta je chapana predevSim ve dvou vyznamech, vyvarovani se ukvapenych
zavéru, rozhodnuti a jako soucast tvofivého procesu. V obou pfipadech se
jedna o volni, racionalni volbu.

Také Schouwenburg ve své knize uvadi, Zze ne kazdé odloZeni by mélo
byt povazovano za prokrastinaci. Odklad muze byt zamérné planovan, coz
muze byt rozumné feSeni dané situace. Jako pfiklad uvadi, Ze mnoho
vysokoSkolskych student( v Evropé odklada pfipravu na zkousku do doby,
nez je znam termin samotné zkousky. "

Negativni aspekty odkladani se mohou projevit v oblasti kvality vykonu,
socialni oblasti, akademické oblasti. Dale mohou byt postizeny psychologické
kvality jedince, jako jsou pocity viny, selhani, uzkosti, deprese a celkove
narusSeni dusevni pohody. V neposledni fadé je ohroZzeno samotné zdravi
prokrastinatora ovlivnénim imunitniho systému. Prokrastinatofi jsou
nachylnéjSi k nachlazeni, chfipkam, gastrointestinalnim problémim a také
velice ¢asto trpi insomnii. % Také je u prokrastinatort prokazano vysoké
mnozstvi  pusobiciho  stresu s naslednymi  zdravotnimi  problémy.
Prokrastinatofi nenavstévuji pravidelné svého zubniho Ci praktického |ékafe a

nedodrzuji zdravy Zivotni styl. %

7. Teorie prokrastinace

Za poslednich pfiblizné 30 let bylo navrzeno velké mnozstvi teorii,
pokousSejicich se objasnit mechanismus a pficCiny prokrastinace. Dodnes vSak
neexistuje jednotna a Siroce uznavana teorie.

V nasledujicim textu uvadime teorie dle Steela, ktery povazuje
prokrastinaci za problém motivace. Odvolava se na Kanfera, ktery déli

vyzkum motivace na tfi podoblasti: smér chovani, intenzita Cinnosti a
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vytrvalost. Prokrastinace dle Steela reprezentuje rozhodnuti vykonat ukol,

ktery neni zcela optimalni a vede k horéi spokojenosti nebo vykonnosti. °

71. Teorie o¢ekavani
V teorii oCekavani je vybér mezi cinnostmi determinovan dvéma
faktory: pravdépodobnost dosazeni vysledku (oCekavani, E- expectancy) a
cennost tohoto vysledku (hodnota, V- value). OcZekavani souvisi
s presvédc€enim jedince o jeho vlastni u€innosti, hodnota s potfebou uspéchu.
Jak presvédCeni o vlastni uc€innosti, tak potfeba uspéchu vykazuji silnou
negativni korelaci s prokrastinaci. Po vynasobeni téchto dvou faktort (E, V)

ziskame hodnotu uzitenosti. Cinnost, ktera bude vyhodnocena jako

Vv s

rv  wiwos

popis chovani v pribéhu €asu a udalosti. Teorie oCekavani nedokaze odlisit

vyhnuti se Ukolu od odloZeni ukolu. °

7.2. Teorie hyperbolického diskontovani

Tato teorie je pfijata a vice rozSifena v ekonomice. Obecné se da fici,
Ze pomaha popsat volbu chovani v Case. Podle této teorie jsou lidé nuceni
k vybéru mezi razné prospéSnymi cCinnostmi. Béhem vybéru se uplatriuje
vrozena tendence nadmeérné podceriovat budouci udalosti.

K prokrastinaci dochazi pravdépodobné tim, Zze mame tendenci
odsouvat Ukoly, které vedou ke vzdalenym, ale hodnotnym cilim a
upfednostiiovat cile blizsi, ale méné hodnotné a nabizejici rychlou odménu.
Po urcitém Case zfetelngji vidime hodnotu odsunutych udalosti. Pokud jsme
v8ak iracionalné odsouvali dosazeni hodnotnéjSiho cile natolik dlouho, Ze jej

jiz nelze dosahnout, prozivame litost.
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Prednosti této teorie je zavedeni samotného terminu odklad, hlavnim
nedostatkem je opomenuti vztahu pfesvédCeni o vilastni ucinnosti a

prokrastinace. °

7.3. Motivacni teorie (TMT)

Motivacni teorie (TMT - Temporal Motivation Theory) vznikla spojenim
teorie oCekavani s teorii hyperbolického diskontovani a navrhuje nasledujici

rovnici.

Obr. €. 2: Vzorec pro vypocet uzite€nosti. 29

Urility, = 2%
LD

Utility; = uzite€nost, indikuje preference pro pribéh jednani

Ei, expectancy = oCekavani

V;, value = hodnota

I = citlivost osoby na odkladani

D = odklad *°

Individualni rozdily u proménnych tékavosti a impulzivity nebo sebe-
fizeni, jsou spojeny s citlivosti osoby na odkladani. Jak tato citlivost roste,
roste také vliv kazdého vnimaného odkladu. Nasledkem toho by impulzivni
jedinci méli byt motivovani okamzitymi dusledky nez dusledky vzdalenymi.
Tudiz by méli prokrastinovat vice provozovanim strategie kratkodobého
hédonismu, tj. vyhledavanim slasti. °

Pro lepSi pochopeni Steel demonstruje svou teorii na nasledujicim
prikladu: pisemna prace vysokoskolského studenta. 15. zafi byla studentovi
zadana pisemna prace. Datum odevzdani prace bylo stanoveno na 15.
prosince. Tento student chodi rad do spole¢nosti, ale také velice rad dostava

dobré znamky. Z nasledujiciho obrazku je patrné, jak se méni oCekavana
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uzite€nost dvou d&innosti v pribéhu semestru — studia a spolecenského
Duvody jsou okamzita dostupnost a bezprostfedni odmény. Psani zadané
prace se zatim jevi jako malo uzite€né vzhledem k doCasné vzdalenosti.
S pfiblizenim konecného terminu dochazi k obratu v motivaénim postaveni.
Konkrétné u naseho studenta ke zvratu dochazi 3. prosince, tedy 12 dni pfed
odevzdanim prace. V pribéhu poslednich hodin pravdépodobné student udini

vazné minéné, ale prazdné sliby, Ze pfisté s praci zacne dfive.

Obr. €. 3: Graf obratu pozic v motivaénim postaveni (spoleCensky Zivot/psani zadané

prace). %
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V zavéru své teorie uvadi Steel pét faktoru, se kterymi je prokrastinace
silné asociovana:
e Ocekavani - jedinec s nizkym presvédCenim vlastni ucinnosti je

nachylnéjsi k prokrastinaci.

-27-



Hodnota ukolu - lidé si pfednostné vybiraji k plnéni ukoly
s vyS$8im pfinosem osobniho uspokojeni, €i s vy$Si odménou po
jeho splnéni.
e Citlivost kodkladu - lidé impulzivni, tékavi a s nizkou
sebekontrolou inklinuji vice k prokrastinaci.
o Casovy odklad - &im blize je jedinec k cili, tim usilovné&ji pracuije.
e Propast mezi zamérem a cinnosti - jedinec zamysli praci, ale
selhava v uskuteénéni tohoto zaméru. 2°
S touto teorii vSak nesouhlasi napfiklad Pychyl. Ve svém clanku
kritizuje napfiklad graf uvadény Steelem. Ten v ném predpoklada, ze
socializace ma fixni hodnotu uziteCnosti. Tento pFedpoklad dle Pychyla
nereflektuje realitu. Pychyl dale uvadi, ze komplex lidského chovani nemuze
byt pochopen a vyjadfen jednoduchou matematickou rovnici a pouhym
dosazenim (Cisel nemuUzeme predikovat chovani, vtomto pfipadé
prokrastinaci. Na druhé strané ale pfiznava, Zze motivacni teorie mize byt

dulezita v dalich diskuzich o chovani. *°

8. Sebeposuzovaci skaly prokrastinace

Prokrastinace je z velké ¢asti intraindividualni proces, ktery se Fidi
vnitinimi normami odkladani. Vnitfni standardy a atribu¢ni tendence zvySuji
pro okoli nepruhlednost pfi posuzovani, zda jedinec prokrastinuje, nebo zda
se jedna o planovanou, dopfedu promyslenou strategii. !

Z téchto duvodu jsou pro zjistovani prokrastinace nej¢astéji pouzivany
sebeposuzovaci Skaly. V zahrani¢i je validizovano nékolik takovychto Skal.
Mezi nejvice uzivané patfi:

e Posuzovaci 8kala prokrastinace pro studenty (PASS,
Procrastination Assessment Scale for Student, Solomon,
Rothblum, 1984)
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e Skala prokrastinace pro studentskou populaci (PS,
Procrastination Scale for Student Population, Lay, 1986)

e Aitkenové inventafr prokrastinace (API, Aitken Procrastination
Inventory, Aitken, 1982)

e Inventar akademické situaCni prokrastinace (APSI, Academic
Procrastination State Inventory, Schouwenburg, 1995)

e lracionalni Skala prokrastinace (Irational Procrastination Scale,
Steel, 2002)

e Rozhodovaci Skala prokrastinace (Decisional Procrastination
Scale, Mann et. al., 1997)

e Tuckmanova Skala prokrastinace (Tuckman Procrastination
Scale, Tuckman, 1991)

e Inventai prokrastinace dospélych (Adult Inventory of
Procrastination, McCown, Johnson, 1989)

e Tel-Avivsky inventar prokrastinace (Tel-Aviv Procrastination
Inventory, Milgram et. al., 1988). *'

V nasledujicim textu jsou podrobnéji rozebrany skaly PASS, PS a API,

nebot byly pouzity pro validizaci Ceské posuzovaci Skaly.

8.1. Posuzovaci Skala prokrastinace pro studenty
(PASS)

PASS je 44- polozkova Skala navrzena k méfeni frekvence kognitivné
behavioralnich pfi€in prokrastinace. Byla vyvinuta k méfeni tfech oblasti:
prevalence akademické prokrastinace, prfi€iny akademicka prokrastinace a
k srovnavani dosazeného skére v PASS s prokrastinaénimi ukazateli
v chovani a jinymi souvisejicimi ukazateli. >

Tato Skala ma dvé casti.

Prvni Cast je zaméfena na hodnoceni akademické prokrastinace

v ramci Sesti oblasti:
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e psani pisemnych praci

e pfiprava na zkousku

e plnéni ukoll souvisejicich s ¢etbou zadanych textd v prabéhu
tydne

e plnéni administrativnich ukoll

e Skolni dochazka a schuzky

e Skolni aktivity obecné.

Ke kazdé z uvedenych oblasti se vazi tfi podoblasti, které vyjadruiji:

e do jaké miry student v dané oblasti prokrastinuje

e do jaké miry je vdané oblasti prokrastinace pro studenta
problém

e do jaké miry by chtél sniZit prokrastinaéni chovani.

Ugastnik oznaduje odpovédi na pétibodové Likertové $kale, kde 1
znamena nikdy neprokrastinuji, 5 znamena vzdy prokrastinuji. Celkové skoére
dosazené v prvni ¢asti je v rozmezi 12-60 bodu.

Druha cast je zaméfena na zjiStovani priin prokrastinace: uzkost
z hodnoceni, perfekcionismus, potize pfi rozhodovani, zavislost a
vyhledavani pomoci, vyhnuti se ukolu a nizka frustracni tolerance, nedostatek
sebevédomi, lenost, nedostatek asertivity, strach 2z uspéchu, tendence
k pocitim nezvladatelnosti a Spatna organizace ¢asu, odmitani autority,
riskovani, vliv vrstevnikd. Pro kazdou pfi€inu jsou nabidnuta dvé tvrzeni a

t&astnici je opét boduiji na Likertové $kale. *

8.2. Skala prokrastinace pro studentskou populaci (PS)
20 polozkova metoda, pomoci niz méfime obecné tendence smérem
k prokrastinaCnimu chovani napfi¢ celou fadou Cinnosti, které jsou spojeny

se studiem na vysoké $kole.
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Vyroky ucastnici hodnoti opét na pétibodové Likertové Skale, kde

znamena 1- exirémné necharakteristické, 2- mirné necharakteristické, 3-

neutralni, 4- mirné charakteristické, 5- extrémné charakteristickeé.

Pfiklady vyrokd hodnocenych v PSS:

8.3.

Casto se pfistihnu pFi vykonavani Gkolu, ktery jsem mél/a pinit
predchazejici den.

Ukoly zpracovavam tésné pred jejich odevzdanim.

Knihu po pfecteni vracim ihned do knihovny.

KdyZ mi rano zazvoni budik, nej¢astéji ihned vstanu z postele.
Dopis, ktery ma byt odeslany za nékolik dni, pisi tésné pred
jeho odeslanim.

Zpravidla odpovidam na telefonaty okamzité.

Obvykle se rozhoduiji velmi rychle.

VSeobecné odkladam zacatek pInéni ukolu.

Obvykle za¢inam s plnénim ukolu kratce po jeho zadani.

Casto mam ukol spinén dfive, neZ je nutné.

Neustale fikam: ,Udé&lam to zitra.“ 3*

Aitkenové inventar prokrastinace (API)

Tato Skala byla vyvinuta k odliSeni chronickych prokrastinatori od

neprokrastinujicich vysokoSkolskych studentl. Je tvofena 19- ti polozkami,

které ucastnici hodnoti na pétibodové Skale, kde je 1- nepravda, 2- spiSe

nepravda, 3- nékdy pravda/nékdy nepravda, 4- spiSe pravda, 5- pravda.

Dosazené Ciselné hodnoty polozek jsou seéteny a zprimérovany. V inventafri

Aitkenové byl celkovy skoér pro prokrastinaci 46,4 (SD=12,0), koeficient alfa

0,82."

Pfiklady vyrokud v Aitkenové inventafi prokrastinace:

Odkladam zacatek prace do posledni minuty.
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e Davam si pozor, abych knihy zapuj¢ené v knihovné vratil/a
v€as.

e Velmi Casto chodim pozdé na schizky a jednani.

¢ Neodkladam praci, kdyz vim, Ze musi byt brzy hotova.

e Zpravidla chodim na vyugovani véas. *

8.4. Validizovana sebeposuzovaci sSkala v Ceské

republice

Ve druhé poloviné roku 2005 byla v CR realizovana studie na ovéfeni
platnosti Skal prokrastinace. Data byla ziskana na vysokych S$kolach
s humanitnim zaméfenim v Brné, Olomouci a Praze. Vyzkumu se zucastnilo
447 studentd vysokych Skol, ztoho 332 Zen (74%) a 115 muzl (26%).
Studentl prvniho ro¢niku bylo 121 (27%), druhého ro¢niku 145 (32%), tfetiho
roCniku 67 (15%), Ctvrtého roéniku 103 (23%) a patého ro¢niku 11 (3%).
Primérny vék ucastnikd byl 22,3 let, nejsilngji zastoupeni byli studenti ve
véku 20 let.

Pro validiza¢ni proceduru byla zvolena kombinace tfech zahrani¢nich
sebeposuzovacich $kal: Posuzovaci $kala prokrastinace pro studenty, Skala
prokrastinace pro studentskou populaci a Aitkenové inventar prokrastinace.
Slou€enim téchto tfi metod byly vytvofeny tfi verze dotazniku, liSici se
vzajemnym poradim $kal z ddvodu minimalizace nezadoucich faktorud, jako
napf. oscilace pozornosti Ucastnikd.

Validizace probihala na urovni kvantitativnich a kvalitativhich metod.
Kvantitativné byla posuzovana reliabilita a validita posuzovanych 3kal.
Kvalitativni metodou bylo semistrukturované interview konceptualizované
induktivnimi  metodami. Otazky interview byly zaméfeny na zjiStovani
prokrastinacnich tendenci a doprovodnych negativnich pocitu.

Vysledky studie ukazuji, Ze vSechny tfi Skaly mohou byt povazovany

za vysoce vniting konzistentni (alfa>0,7), ovéem pouze Skéla prokrastinace

-32-



pro studentskou populaci vykazuje i vysokou miru korelace mezi jednotlivymi
polovinami dotazniku. Skala PSS se skorelaci 0,9 s celkovym skérem
prokrastinace jevi vzhledem k vySe popsané konzistenci jako nejvhodnéjsi

Skala pro méfeni prokrastinaénich tendenci u studentd vysokych $kol.

9. Zakladni terapeutické pristupy

Presto, Zze se v poslednich nékolika letech velice rozSifil zajem o
problematiku prokrastinace, stale neexistuje jednotny a uceleny pohled na
etiologii tohoto fenoménu. Velka ¢ast odborné verejnosti se na prokrastinaci
divd jako na proces s multifaktoridlni etiologii. Ztoho vyplyva, ze
v souCasnosti pouzivané terapeutické metody k zvladani prokrastinace se
tykaji trech zakladnich dimenzi: kognici, chovani a emotivity.

Primarni intervenci v8ech nasledné jmenovanych metod je uvédomeéni
si vlastniho cyklu prokrastinace a kvantitativni zméfeni miry prokrastinace
pomoci sebeposuzovaci Skaly. Poté vétSinou nasleduje informativni ¢ast, kdy
poradci a terapeuti vysvétluji podstatu, pfi€iny a nasledky fenoménu
prokrastinace. DalSi ¢asti intervenénich programl se liSi podle jejich
zaméfeni na tu kterou dimenzi.

VSeobecnym cilem intervenénich metod je pomoci studentim ziskat
nahled na prokrastinaci a naucit je pouzivat odliSné techniky a taktiky k lepSi

kontrole tendence odkladani.

9.1. Racionalné emocéni behavioralni terapie (REBT)
Tvlrcem racionalné emocni behavioralni terapie (REBT) je A. Ellis,
ktery zaklady této metody poloZil v roce 1955 na pfedpokladu, Zze kognice,
emoce a chovani nejsou vzajemné oddélené lidské funkce, nybrz Ze jsou
vnitfné propojené a celistvé. Kdyz lidé ztrati osobni rovnovahu, premysleji,

citi a jednaji nefunkénim, sebeposkozujicim zplsobem. Po obnoveni

-33-



rovnovahy témeér vzdy méni nékteré své kognice, emocni reakce a zaroven i
své chovani. >

Podle REBT jsou kognitivni procesy tj. interpretace, hodnoceni a
jadrova presvédceni pri¢inou psychickych poruch, tj. poruch v oblasti emoci a
zjevného chovani. Za hlavni pfi€inu téchto poruch jsou povazovana
iracionalni prfesvédceni. REBT zahrnuje metody identifikujici a omezujici tato
pfesvédCeni nahradou za tzv. racionalni prfesvédCeni. Racionalni
presvédCeni jsou flexibilni, relativni, logicka, ve shodé se skuteCnosti a
ucinna, tj. pomahajici ¢lovéku, aby dosahl svych cild.

Zakladem teorie je, ze emoc¢ni a behavioralni dusledky urcitych
udalosti jsou zprostfedkovany jejich kognitivnim zpracovanim. Mazeme si tak
pro nazornost vytvofit osu: udalost-podnét-kognitivni proces-disledek emoce,
chovani.

Dle Ellise existuji Ctyfi zakladni kognitivni procesy:

e Vnimani informaci — tj. vnimani jednotlivych udalosti, faktd.

e Interpretace - tj. co klient vyvozuje z udalosti, spravna ¢i mylna
(tzv. kognitivni omyly).

e Hodnoceni - tj. pfifazeni k hodnoté, teprve toto hodnoceni
vyvola pfisluSsnou emoci a chovani je nevédomé, automatické.

e PrfesvédcCeni - z nich vychazi aktualni interpretace a hodnoceni.

V praxi klient rozpoznava spojitost mezi svymi iracionalnimi
presvédCenimi a emocnimi problémy. Nasledné je veden k vytvoreni
alternativnich racionalnich prfesvédCeni a jejich upevnéni soucCasné s
oslabenim pfesvédCeni iracionalnich. Klient je dale podporovan
v pfekonavani svych tendenci myslet a jednat iracionalné a v dalSim rozvijeni
schopnosti myslet a jednat racionalné.

Hlavni metodou REBT je kognitivni restrukturalizace se zaméfenim na
co nejrychlejsi odkryti iracionalnich pfesvédceni. K tomu se vyuzZiva metoda

fetézeni vyznamda, pfi niz terapeut akceptuje interpretaci klienta, opakované
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se pta, co by to pro klienta znamenalo a postupné se tak dostava ke skrytym
iracionalnim presvédsenim. %

Tato terapie v sobé zahrnuje techniky tfech zakladnich dimenzi:
kognitivni techniky (zpochybriovani - funkéni, empirické, logické filozoficke,
racionalni povzbuzujici pobidky, modelovani, rozvazovani, kognitivhi domaci
ukoly, zména ramce), emocionalni techniky (racionalné emocni imaginace,
energické povzbuzujici vyroky, hrani roli, obracené hrani roli, humor,
bezpodminecné pfijeti terapeutem, bezpodminelné sebe-pfijeti a pfijeti
druhych, povzbuzeni, skupinova setkani) a behavioralni techniky (posilent,
tresty, cviCeni zacilena na pocity studu, nacvik dovednosti, paradoxni domaci
ukoly, desenzibilizace in vivo, vytrvani v obtiznych situacich, jednani podle
racionalnich pfesvédceni).

Zakladnim poselstvim REBT je, Zze ¢lovék ma svou psychickou pohodu
¢i nepohodu ve vlastnich rukou a Ze Ize své psychické problémy zvladnout a
prekonat. 2 Pocity kontroly nad sebou samym i nad situaci mohou byt velice
dulezitou podminkou usnadriujici zménu chovani. "

Van Essen ve své praci popisuje kurz osobni samospravy. Tento kurz
obsahuje tfi zakladni komponenty:

¢ racionalné emocni behavioralni terapii
e planovani €asu, studia
e informacni komponenta.

V uvodu kurzu je klientim vysvétlena zakladni idea terapie pomoci
REBT. Za ukol maji do dalSi hodiny zaznamenat do formulare situace kdy
prokrastinuji a popsat situaci, chovani, pocity a mysSlenky.

V dalsim sezeni se diskutuje zadany ukol a dale je podrobnéji
vysvétlena REBT.

Pfi dalSim setkani je klientim vysvétlena komponenta ABCDE
racionalné emocni behavioralni terapie:

e A - aktivujici udalost (activating event)

e B - systém presvédcCeni (belief system)
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e C - konsekvence (consequence)
e D - technika diskutovani (disputing)
e E - formulace novych efektivnich pfesvédceni (effective beliefs).

Za ukol se maji klienti pokusit nahradit iracionalni presvédceni
racionalnimi a zapisovat je do formulare.

V dalsi lekci se diskutuji zakladni iracionalni pfesvédcCeni vyskytujici se
u prokrastinatord. Za ukol si maiji studenti na pfisti tyden stanovit nékolik
hodin, kdy se budou ucit, a to i v pfipadé nechuté i nemoci. Studenti si
mohou dopfedu sami stanovit specificky ¢as i délku studia.

V Casti planovani €asu a studia se nejprve terapeut pokousSi, aby
studenti sami ziskali nahled na vlastni traveni Casu. Poté terapeut vysvétiuje
techniku kratkodobého studijniho planu SMART (viz. behavioralni terapie).
Terapeuti podnécuji studenty k prozkoumani vlastniho studijniho chovani,
které maji rozdélit do tfech zakladnich stupnu:

e Pred studiem - jaké misto k uCeni vybiraji.

e P¥fi studiu - jak je ovliviuji mozna rozptyleni.

e Po studiu - odméni se, Ci potrestaji, kdyz maji ¢i nemaji praci
hotovou.

Treti Casti tohoto kurzu je informativni komponenta. Diskutuji se v ni
vysledky studii tykajici se fenoménu prokrastinace a nastini se celkové
pozadi informaci o prokrastinaci.

Po absolvovani kurzu studenti uvedli, Ze porozuméli svym
prokrastinaénim tendencim a zacinaji nad nimi mit kontrolu. Dale jsou
schopnéjsi stanovit si konkrétni a realistické cile, 1épe zvaZzuji svou studijni
situaci, citi se vice motivovani, celkové spokojenéjsi a vice si uzivaji studium.

Primér prokrastinacniho skoére kvantitativné méfeny pomoci Skaly

APSI, po sedmitydennim kurzu klesl o vice neZ jednu standardni odchylku. "
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9.2 Behavioralni terapie (BT)

Behavioralni terapie vychazi z pfedpokladu, Ze urcCité chovani je
spousténo faktory, které mu predchazeji, a udrzovano faktory, které po ném
nasleduji. Zakladem terapie je pozorovani chovani a vytvareni hypotézy o
tom, v jakém vztahu je toto chovani k udalostem, které mu pfedchazeji (tzv.
antecedenty), a k udalostem, které nasleduji po ném (tzv. nasledky). Tyto
antecedenty a nasledky se pak snazi ovlivnit tak, aby doslo k Zzadouci zméné
sledovaného chovani. ¥

Prokrastinace je z behavioralniho pohledu definovana jako interaktivni,
dysfunkéni a v chovani vyhybavy proces, charakterizovany prfanim vyhnout
se Cinnosti s pfislibem pozdé&jSiho splnéni ukolu. K tomu je vyuzita vymluva
k ospravedInéni odkladu a k vyhnuti se obvinénim, & vygitkam. !’

Steel uvadi jako dullezitou strategii zvladani prokrastinace
z behavioralniho pohledu tzv. nauenou pracovitost. Ta je zaloZzena na
mechanismu uceni zvaném klasické podminovani. Klasické podmifovani se
objevuje v pfipadé, kdy udalost nebo Cinnost vede spolehlivé k pfijemnému
vysledku. Po mnohych opakovanich zac€ina byt udalost vnimana jako
hodnotna sama o sobé. Napf. tézka prace, ktera vede spolehlivé k uspéchu,
bude nakonec shledana hodnotnou sama o sobé. Z toho plyne, Ze uspésni
lidé snadnéji pracuji tvrdé a tato tvrda prace jim pomaha upevnovat jejich
uspéch. Bohuzel to plati i opacné. Pokud studenta na pocatku jeho prace
provazi neuspéchy, muze se u né&j objevit tzv. nau¢ena bezmocnost. Proto je
velice dulezité strukturovat novy ukol tak, aby pocatecni usili vedlo
k Uspéchu, i kdyz jen po malych kraécich.

DalSi behavioralni strategii dle Steela je tzv. stanoveni cild. Pro
optimalni efektivnost by mély mit tyto cile nasledujici vlastnosti:

e Specificnost - poukazuje na urCité standardy a predpoklady
indikujici splnéni ukolu.

e \/yzva - zvySuje cenu cile.
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e Blizkost cile - ¢im blize je cil, tim vice je Clovék motivovan
k jeho splnéni.

e Rutina - napt. rutina v ase a misté uceni. 3®

Tuckman a Schouwenburg pouZili behavioralni terapii v praxi a ve své
praci popsali dva intervenéni programy: ,Kurz zaméfeny na strategie vedouci
k Uspéchu“ a ,Kurz zaméfeny na zvladani ukolt“. Oba kurzy se zaméfovaly
na specifické behavioralni pfi€iny - antecedenty:

e Restrukturalizace prostredi - ¢astéjSi zadavani ukoll a terminu
odevzdani prace, testy psané kazdy tyden. Tyto intervence
zvy8uji vnéjsi motivaci ucastniku.

e \Vyuziti socialnino vlivu - vzajemné sdélovani studijnich
oCekavani, pobizeni od ostatnich, vefejné zavazky, zastiténi
patronem. Tyto techniky podle Bandury Casto vedou k zvySeni
tzv. vlastni zdatnosti, u€innosti.

e Trénink - denni plany, psani seznamu, stanoveni cill, denni
kontrola spInéni cila.

Ugelem kurzu zaméFeného na strategie vedouci k Uspé&chu bylo naugit
studenty vyuzivat jisté motivacni a vyukové strategie, které jim umozni
vylepsit Skolni vykony. Zakladni teze téchto strategii byly nasledujici:

e umirnéné riskovani

e zodpovédnost za vlastni vysledky

e zkoumani prostfedi

e vyuziti zpétné vazby.

V pribéhu kurzu byli G&astnici nejdfive vedeni k rozliseni svych
vlastnich duvodl od realnych ddvodu k prokrastinaci. Poté méli rozpoznavat
mysSlenky, pocity a chovani, které byly provokovany potencialné obtiznymi
situacemi. V dalSi lekci se méli pokouSet odporovat prokrastinaénim
tendencim s pomoci Ctyf zakladnich vySe jmenovanych strategii. Nakonec se

méli naudit efektivné vyuzivat svuj ¢as vytvarenim seznamu a planu.
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V kurzu zaméfeném na zvladani ukold byl studentim nastinén
modelovy vzorec chovani pfi uCeni. Studenti se napfiklad ucili rozdélit si
dlouhodoby studijni cil na mensi tydenni studijni ukoly, s jejich naslednym
monitorovanim a plnénim. Kratkodobé&jsi studijni ukoly pfinaseli studentim po
jejich vykonani pocity uspéchu, coz je vnitfné motivovalo k praci na dalSich
dil¢ich &astech dlouhodobé terminovaného studijnino udkolu. Studenti
formulovali své tydenni studijni plany pomoci metody SMART, kde:

e S - specifi€nost ukolu, student pfesné vi, co ma délat, jsou mu
znamy podminky, za kterych lze ukol splnit.

e M - méfitelnost, ukol musi byt zadan tak, aby bylo mozné
rozhodnout, zda byl spinén.

e A - akceptovatelnost, student by mél mit o dany ukol zajem a
mél by ho chtit splinit.

e R - redlnost, ukol by mél byt realny, tj. pfiméfeny studentovu
vzdélani, ¢asu, moznostem opatfit si potfebné informace atd.

e T -termin, vzdy ma byt stanoven termin odevzdani ukolu.

Tento kurz mél velice striktni pravidla. Ug&astnici museli plnit své
individualni tydenni studijni ukoly, na sezeni museli dochazet kazdy tyden a

véas, vzajemné si ve skupiné volat a urgovat se v plnéni tkol(. "’

9.3. Kognitivné behavioralni terapie (KBT)

Kognitivné behavioralni terapie vznikla na konci 70. let minulého stoleti
a vdnes$ni dobé predstavuje jeden ze =zakladnich smérl soucasné
psychoterapie. KBT vychazi zteorie, Ze pfiCinou psychickych potizi jsou
chybné zpusoby mysleni a chovani, a ze tyto jsou nau€ené a udrZzované
rozpoznatelnymi vnéjSimi i vnitinimi faktory. V terapii se klient muze tyto
chybné zplsoby chovani a mysleni odnaucit €i pfeucit nebo se muze naudit
novym, vhodnéjSim zpUsobum jak fesit své problémy.

Dle Praska ma KBT 10 zakladnich rysu:
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Je kratka, Casové omezena.

Je strukturovana a terapeut je aktivni a direktivni.

Opira se o vztah oteviené aktivni spoluprace mezi klientem a
terapeutem.

Vychazi z teorii u€eni a teorii kognitivni psychologie.

Zameéfuje se na pFitomnost.

Zaméfuje se na konkrétni, jasné definované problémy.
Stanovuje si konkrétni, funkcni cile.

Zameéfuje se na pozorovatelné chovani a védomé psychicke
procesy.

Uplatriuje védeckou metodologii.

Konecnym cilem je dosazeni sobéstacnosti klienta.

Existuji Ctyfi zakladni metody KBT:

Metody zaméfené na ovlivnéni télesnych pfiznakl- nacvik
svalové relaxace, zklidiujiciho chovani, poziti biofeedbacku.
Metody zamérfené na ovlivnéni zjevného chovani- systematicka
desenzibilizace, expozice, zabrana rituall, sledovani Cinnosti,
planovani cCinnosti a sebe-odménovani, metody vytvofeni
nového chovani, operantni podminovani.

Metody zaméfené na ovlivnéni kognitivnich procesu- zastaveni
mys$lenek, odvedeni pozornosti, kognitivni restrukturalizace
dysfunkénich schémat, zmény kognitivnich procesu v imaginaci,
sebe-instruktaz.

Komplexni kognitivné behavioralni programy- nacvik zvySeni
odolnosti vic&i stresu, nacvik zvladani uzkosti, nacvik socialnich

dovednosti, fe$eni problému. ¥

Van Horebeek popisuje prubéh KBT ve skupiné prokrastinatorl na

belgické univerzité. Terapeutickda skupina se sestavala zextrémné

prokrastinujicich studentl, ktefi vykazovali velkou diskrepanci mezi svymi
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studijnimi zaméry a realnym chovanim. Hlavnim cilem terapie bylo
minimalizovat tento rozdil a to bud zménou chovani (coz bylo preferovano),
nebo zménou zaméru. Terapeuti se u uCastnikl snazili zménit cyklus
»prokrastinace-nevédomosti-srazeni-demotivace” na ucinn&jSi cyklus ,usili-
znalosti-motivace-sebedlvéra®“. Ocekavanymi vysledky terapie byly redukce
liknavého chovani a omezeni sekundarnich konsekvenci vychazejici
z prokrastina¢niho chovani jako je napf. nizka sebedlvéra, domaci konflikty,
zvysena socialni izolace a zdravotni problémy.

Studenti méli analyzovat a zhodnotit vlastni vzorec chovani v prabéhu
Skolniho semestru, prokrastinacni tendence, vnitfni i vnéjSi pfiCiny
prokrastinace a nasledné pozitivni i negativni konsekvence.

Tyto informace zaznamenali do tzv. SORC diagramu, kde:

e S - situace, stimulus, pfi€ina

e O - organismus, tzv. ¢erna skfinka

e R - odpovéd, chovani

e C - konsekvence vychazejici z prokrastinace.

V posledni dobé je mnoho zajmu vénovano faktoru O, tzv. Cerné
skfince, zejména z pohledu kognitivné behavioralni terapie. Zakladem je
predpoklad, Ze citéni a chovani jsou konsekvencemi interpretaci. Z toho
vyplyva, Ze neni mnoho situaci vedoucich k prokrastinaénimu chovani, ale je
mnoho studentskych interpretaci téchto situaci.

Na zakladé SORC diagramu bylo studentim navrzeno nékolik technik
k pfekonani odkladu tykajici se jednotlivych komponent:

e S - kontrola stimuld, tj. kde a jak u€astnici studuiji
e O - technika kognitivni restrukturalizace
e R -techniky planovani studia a ¢asového managementu

e C - systém pozitivnich a negativnich odmén. "
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10. Vysokoskolské poradenstvi

Jak jsem jiz dfive uvadéla, prokrastinace je svym vyskytem
v akademickém prostfedi velice rozSifenym jevem s mnoha negativnimi
dopady na samotného prokrastinatora, ale i na jeho okoli. Z téchto duvodu je
v poslednich nékolika letech zvySeny zajem o tuto problematiku jak v Ffadach
odbornikd, tak i v Fadach laické verejnosti.

Z hlediska prevence a terapie shledavam, zZe pro studenty hraji
kliCovou ulohu poradenska centra pfi univerzitach a fakultach. Tato jsou
v zahrani€i v souCasné dobé velmi rozSifena a ze stran student( i hojné
vyuzivana. V pfiloze jsou uvedeny on-line adresy vybranych poradenskych
center v USA. V Ceské republice je problematika prokrastinace zatim bohuzel
velice malo medializovana, a to i na univerzitach. Povzbudivé jsou vSak prvni
vlastovky v této problematice, napf. on-line zdroj Program antistresové
intervence pro studenty VS, ktery vznikl ve spolupraci poradenského centra
pfi 3. LF UK a Statniho zdravotniho tstavu. *

VysokoSkolské poradenstvi muze probihat na dvou zakladnich
urovnich:

e Presencni forma poradenstvi - individualni €i skupinova terapie,
kurzy nacviku planovani Casu, zvladani stresu, atd. (viz.
pfedchozi kapitoly).

e Poradenstvi poskytovana on-line na internetovych strankach
poradenskych center - slouzi pfedevSim jako primarni zdroj
informaci.

V nasledujicim textu uvadim zakladni informace poskytované na
internetovych strankach poradenskych center pfi vybranych univerzitach
v USA a také obsah jiz zminéné on-line stranky v Ceské republice. Pfevazna
vétSina stranek je koncipovana jako stru¢ny a jasny pravodce problematikou
prokrastinace. Byva zde vymezen pojem prokrastinace, vyjmenovany

zakladni pficiny tohoto chovani, dale mize byt pfipojen dotaznik €i Skala k
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informativnimu  zjiSténi vlastniho skoére prokrastinaénich tendenci a

v neposledni fadé jsou zde uvedeny navody a praktické rady k prekonani

tohoto maladaptivniho chovani. Pravé navodim na pfekonani odkladavého

chovani budou vénovany nasledujici odstavce:

Poradenské centrum Berkley poskytuje na svych on-line strankach

sedmidenni plan k pfekonani prokrastinace:

Pondéli - udélej svlj ukol smysluplnym. Pokud odkladas ukol,
najdi si chvilku ¢as a napi§ seznam pfinost splnéni ukolu.
Podivej se na ukol z perspektivy svych dlouhodobych studijnich
cild a zamérd. Na dalSi seznam napi$ na jednu stranu davody
vyhybani se ukolu a na opacnou stranu divody pro¢ ukol plnit.
Nezapomen si slibit odménu za splnéni ukolu.

Utery - rozdé&l Gkol na mensi &asti a na té&ch v urditych dasovych
intervalech pracuj. Vysledky Tvé prace by mély byt méfitelné.
Odmén se vizualnim potvrzenim splnéni Casti ukolu, napf.
odskrtnuti naucené otazky, preCtené strany textu.

Stfeda - napi$ si kartiCku s upozornénim. Na malou karti¢ku do
kapsy si napi$ ukol, ktery mas splnit, termin jeho splnéni a
odménu, ktera na Tebe za to Ceka.

Ctvrtek - vefejné oznameni. Oznam svij zamér plnéni Ukolu
vSem, prateldm, partnerovi, spolubydlicim, rodi¢um. Tato
technika je vynikajici k zabezpecCeni dokoncéeni uUkolu. Tebou
samym vyic¢ena slova Té budou podporovat.

Patek - odmén se. Pokud jsi urCené €asti ukolu splnil, odmén
se. Pokud jsi v8ak néco nestihl, poCkej s odménou, aby
neztratila svou efektivitu.

Sobota - udélej to hned. V okamziku, kdy se pfistihneS pfi
prokrastinaci, zaCni okamzité pracovat na ukolu. Predstav si, ze
mas plavat ve studeném jezefe. Rychly skok mize byt mnohem

pfijemnéjsi, nez zdlouhavé potapéni.
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Nedéle - fekni ne. Pfistihnes-li se, Ze svému ukolu pfifazujes
mensi vyznam, prozkoumej, pro¢ to délas. Jestlize si uvédomis,

Ze néco opravdu nechces$ délat, prestar to délat. *°

Poradenské centrum Ball State University poskytuje tyto zakladni rady:

Nau¢ se vyuzivat svij Cas efektivné.

Identifikuj Cast dne, kdy pracujes$ nejefektivnéji.

Spoléhej se na své pocity a emoce a nauC se predpovidat
konsekvence svého chovani.

Vytvor si svlj systém odmén.

Vybirej si ukoly podle vliastnich moznosti.

Vytvor si umélé konecné terminy pro vlastni kontrolu.

Pokud nedokaze$ své liknavé chovani zvladnout sam, navstiv

poradenské centrum. '

Poradenské centrum California Polytechnic State University na svych

strankach uvadi dalSi mozny zpUsob jak s prokrastinaci bojovat.

Vzpomen si na nedavny pfipad své prokrastinace a napi$ ho na
papir.

Vymysli a napi$ co nejvice moznych davodd svého jednani.

Do vedlejSiho sloupce napi$ ke kazdému divodu odpovidajici a
presvédCivy argument proti odkladu. Jsi-li schopen zdarné
argumentovat, budes$ schopen také zacit pracovat na ukolu.
Ukol udé&lej ve své mysli malym a jednoduchym. ,Napsal/a jsem
spoustu vybornych praci. Tato je jen jedna z mnoha dalSich.”
Udélej alespori malou Cast ukolu. ,Dnes si sezenu potfebnou
literaturu pro vypracovani pisemné prace a zbézné si knihy

prohlédnu. Zitra za¢nu Cist prvni kapitolu.®

-44-



VyzkouSej tzv. pétiminutovy plan. Pracuj na ukolu 5 minut, poté
si dej pauzu, nebo pracuj na néem jiném. Za chvili se k ukolu
vrat. Po nékolika opakovanich Té mozna ukol zaujme a bude$
se mu vénovat déle.

Propaguj své plany dokongit ukol. ,Rekl/a jsem spoluzakim a
rodi€um, ze dnes vecer ukol dokongim.*

Tvoji pratelé a spoluzaci mohou byt positivnim pfikladem.
Pokud nemaiji podobny problém s odkladanim, jdi s nimi napf.
do studovny a pracuj tam na svém ukolu.

Zmén své pracovni prostfedi. Najdi si misto s minimem rusSivych
element(, které by mohly odvadét Tvoji pozornost. MGze$ napf.
odstranit z pracovni plochy pocita€, Ci vyzkouSet studium ve
Skolni studovné.

Naplanuj si dopfedu praci i odpocinek na dalsi den.

Ocekavej, ze v Tvych planech se mulze objevit prekazka.

Nenech se odradit a za¢ni pracovat znovu. #?

Studentskéa poradna 3. LF UK (Ustav zdravi déti a mladeze) - Program

antistresové intervence pro studenty VS, stat odkladani- jak odkladani

prekonat:

Prozkoumejte vlastni strategie odkladani. Zkuste si sepsat svuj
LNFisny seznam® odkladacich strategii a mit jej pfi ueni pred
sebou. Pomlze vam reflektovat vlastni chovani a postupné
prekonavat odkladaci nesvary.

Priklad ,hfiSného seznamu®: Nezjistit si, co se ode mne pfesné
oCekava. Zacit prilis pozdé. Nakladat na sebe vice a vice ukold.
Nestanovit si zadné priority. Vyhybat se Casovému planu.
Neodhadnout, jak dlouho bude ukol trvat. Radéji vyfidit

pfijemnéjSi véci. Kazdé preruSeni uceni pfijmout s povdékem.
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Stanovte si realné a splnitelné cile. Zamyslete se nad tim, co vy
sami a druzi od vas oCekavaji. Zvazte, jaké mate Casoveé a jiné
moznosti s ohledem na provedeni a kvalitu vaseho vykonu.
Zvazte, co jste jiz uspésné zviladli, pfipomente si obdobi, kdy se
vam vedlo dobfe a povzbudte se tak k ukolu, ktery lezi pfed
vami.

Dobfe si definujte prvni krok. Odkladaci tihnou k tomu, ze své
ukoly promysleji od konce, ne od zacatku. Proto je dulezité si
dobfe definovat nejmensi prvni krok- vyjasnéte si, co pfesné
prvni krok obsahuje, kolik Casu k nému bude potieba, jak zjistit,
Ze jsme ho jiz dosahli. Nasledné si urCete pfesny €as a misto
k jeho provedeni a stanovte si odménu za jeho zvladnuti.
Nezapomente, Ze ocenéni si zaslouzi i maly krok, ktery vede
k dosaZeni dlouhodobého a vzdaleného cile!

Planujte si dalSi kroky a hospodafte efektivné s Casem.

Pokuste se zvladnout své iracionalni myslenky a presvédgeni. >°

11. Prevence akademické prokrastinace

Steel uvadi, ze v rozmezi let 1982 az 2005 bylo provedeno téméf 700

nezavislych vyzkumnych studii. Pfes uvedeny pocet realizovanych studii stale

panuji nejasnosti v popisu, regulaci a predikci prokrastinace, témeér zZadna

pozornost neni vénovana prevenci prokrastinace.

V nasledujicim textu jsou uvedeny navrhy preventivnich metod ve

tfech zakladnich fazich preventivni intervence.

Primarni prevence: U&elem primarni prevence je zabranit vzniku

nemoci. Toho je mozno dosahnout bud odstranénim pfiCiny nemoci, nebo

vytvofenim takovych podminek, aby se nemoc nemohla uplatni

t. 43
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¢ Informovanost, medializace problému prokrastinace. V tomto
bodu prevence spatfujeme zasadni vyznam poradenskych
center pfi univerzitach. Vytvafenim informativnich on-line
stranek, vydavanim brozur a letaku, i pofadanim informativnich
pfednasek a seminafli, mohou poradenska centra vyrazné
pomoci v medializaci problému akademické prokrastinace.

e DalSi moznosti preventivni intervence na primarni urovni by
mohly byt nékteré zmény ve struktufe vyuky a v celkovém
akademickém prostiedi. Jak jiz bylo FeCeno vySe, vznik
prokrastinace mohou ovlivnit napf. ¢asova vzdalenost studijni
povinnosti, averze k ukolu, nezaujatost ukolem. Conti ve své
praci uvadi, Zze spravné& zvolena vnéjSi motivace muize byt
ucinnou prevenci prokrastinace. Bui ve své praci zkoumal vliv
.evaluacni hrozby“ na prokrastina¢ni chovani. Ze zavéru jeho
prace vyplyva, Ze pedagogové mohou snizit prokrastinacni
chovani studentti zvy$enim ,evaluaéni hrozby*. 4

e Preventivni metody by se mohly uplatnit i pfi v€asném
rozpoznavani rizikovych osobnostnich charakteristik
(svédomitost, neuroti¢nost) u studentu prvnich roénikl, &i pfi
vCasné identifikaci jejich iracionalnich prfesvédceni.

VySe uvedené preventivni metody jsou jen teoretickymi navrhy.
Vzhledem k pfedpokladané multifaktorialni etiologii prokrastinace by méla byt
i primarni prevence vedena nékolika sméry soubézné. Jako v sou€asné dobé
nejdostupnéjSi a nejucinnéjSi metodou primarni prevence se nam zda byt
metoda dostateéné informovanosti studentl vysokych Skol o samotné
problematice prokrastinace.

Sekundarni prevence: U&elem sekundarni prevence je véasna detekce
nemoci a zabranéni jejimu dal$imu rozvoji. *®

e Hlavnimi mozZnostmi sekundarni prevence jsou vySe uvedené

intervenéni metody: praktické navody k pfekonani prokrastinace
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dostupné on-line na poradenskych strankach univerzit a
presencni forma intervence pomoci zakladnich terapeutickych
pFistupu (racionalné emocni behavioralni terapie, behavioralni

terapie a kognitivné behavioralni terapie).

Kachgal ve své praci vénujici se preventivnim a intervenénim

metodam v problematice prokrastinace doporucuje vénovat se nasledujicim

oblastem:

Sebeuvédoméni: Poradce by mél rozpoznat, jestli je student
schopny identifikovat prfekazky, které brani jeho akademickému
uspéchu. Mnoho studentd si neuvédomuje rozsah svého
prokrastinaéniho chovani a obzvlasté jak toto chovani souvisi
se ,spoustécimi body“, které ovliviuji jejich schopnost
dosahnout dulezitého studijniho cile, ¢i ukolu.

Formalni odhad prokrastinacni tendence: V uvodu terapie je
velice dulezité stanovit prokrastinacni tendence studenta
pomoci nékteré zvalidizovanych sebeposuzovacich $kal.
Vysledek je pouzit jako vychozi bod pomahajici v identifikaci
studentova problémovych oblasti a v planovani vhodnych
terapeutickych metod.

Sebe-regulace: Obecné se da fici, Zze poradci se snazi naucit
studenty jak byt ,chytrymi studenty“, ktefi pomoci sebe-regulace
pracuji efektivnéji. Studenti se uci, jak aktivné ovlivhovat své
myslenky, motivaci, chovani.

Ovlivnéni stresu: Prokrastinace je uzce spjata se stresem, jehoz
negativni vliv na zdravi jedince je v souCasné dobé jiz dobfe
znam. Proto jsou pro prokrastinujici studenty velice dulezité
metody snizujici jejich stres souvisejici s akademickym

prostfedim a s prokrastinacnimi tendencemi.
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Rozmanité intervenéni oblasti: Intervence by méla byt vedena
tak, aby postihovala co nejvice faktorl ovliviujicich vznik
prokrastinace.

Doplrikové seminafe, zdroje: Dostupnost modernich technologii
muze byt pouzita k posilnéni u€inku presencni terapie vyuzitim
internetovych aplikaci jako napf. on-line planovace, ¢di
digitalniho osobniho asistenta.

Planovani budouci kariéry a vyuzivani komunitni podpory:
Planovani kariéry muze studentum vyrazné pomoci pfi zvladani
prokrastinacnich tendenci. Propojenim vyznamu studia a
nasledné kariéry se zvySuje studentova motivace, ktera
omezuje prokrastinaéni chovani. Vuziti komunitni podpory vedlo
dle autora k zlepSeni studijnich vysledku, zvySeni sebeduvéry a

zodpovédnosti. °

Terciarni prevence: Ugelem terciarni prevence je zabranéni vzniku

komplikaci nemoci, pfipadné jejimu dalSimu zhorSovani. 43

| vtéto fazi prevence by mél byt pfistup k prokrastinujicim
studentim multidimenzionalni. Intervenéni metody by se mély
zaméfovat na zabranéni pfemény akademické prokrastinace
v prokrastinaci chronickou, omezujici nejen studijni vykonnost,
ale i bézné denni aktivity. DalSi zavaznou komplikaci
prokrastinace jsou zdravotni problému uvedené vySe.
Preventivni metody by tudiz mély byt sméfovany k dodrZzovani

zdravého Zivotniho stylu.
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Zaver

Cilem mé diplomové prace bylo shrnout dosavadni poznatky o
problematice prokrastinace a srozumitelnou formou je predlozit ¢tenaram.
Doufam, ze tento zakladni cil se mi podafilo splnit.

Ve své praci se zaméfuji na prokrastinaci v akademickém prostredi,
coz je prostfedi v souCasné dobé mné osobné velice blizké. Z vlastni
zkuSenosti a zprostfedkované i ze zkuSenosti spoluzakd mohu potvrdit, ze
prokrastinace, neboli odkladani povinnosti, je v akademickém prostredi
problematikou aktudlni, rozsifenou, le¢ v Ceské republice Sirokymi Fadami
studentll spravné nepojmenovanou, nediskutovanou a z hlediska terapie a
prevence opomijenou.

Problematikou prevence bych navazala na svUj druhy cil, tj. nastinéni
moznych preventivnich metod prokrastinace. Prestoze je v poslednich
nékolika letech vénovana po celém svété velka pozornost napf. etiologii,
pocCtu prokrastinatort, ovliviiujicim faktoram, teoriim vzniku, atd., nasla jsem
v odborné literatufre minimum praci, vénujicich se prevenci prokrastinace.
Mnou navrhnuté mozné sméry prevence jsou jen teoretické. Doufam vsak, Ze
tato diplomova prace muze podnitit dalSi zajem studentl, vysokoSkolskych
poradct, & jiné odborné verejnosti v Ceské republice a dostane se tak
rozSifujicimu se fenoménu prokrastinace a jeji prevenci nalezité pozornosti.

Rada bych zduraznila dilezitost vysokoSkolskych poradenskych center
pfi univerzitach. V textu jsem pouzila navody k pfekonavani prokrastinace
vybranych poradenskych center v USA a poradenského centra 3. LF UK
v Ceské republice. Doufam, Ze Seské fakulty a univerzity se budou v blizké
dobé inspirovat témito centry a vzniknou tak nové on-line poradenské
stranky, ve kterych spatfuji nezastupitelny informacéni vyznam pro
jmenovanou problematiku. Tomuto rozvoji poradenskych stranek v CR by

mohla pomoci nové vznikla Asociace vysokogkolskych poradcti (AVSP).
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Souhrn

Prokrastinace, neboli odkladani povinnosti, je v souCasnosti
rozSifenym fenoménem lidské spolecnosti, obzvlasté pak v akademickém
prostfedi. Dle Milgrama je prokrastinace sekvence chovani smérujici
k odkladu, ktera vede k nestandardnimu chovani, tyka se ukolu, jehoz splnéni
je pro prokrastinujiciho jedince dilleZité a vede ke stavu emoéni rozlady. >

Pohled odbornikii na etiologii prokrastinace neni doposud jednotny,
vétSina se ale shoduje na multifaktorialnim zpdsobu vzniku. Prokrastinace se
tak zda byt komplexem interakci behavioralnich, kognitivnich a afektivnich
komponent, ovlivnénych napf. osobnosti, motivaci, povahou Uukoll a
vychovou. " "

Pfiblizné 20% dospélych lidi se povaZuje za chronicky prokrastinujici. ®
Daleko vysSi prevalence dosahuje tento fenomén v populaci vysokoskolskych
studentu. Odhady naznacuji, Ze az 95% vysokoskolskych studentl se potyka
s akademickou prokrastinaci, 75% studentl se povazuje za prokrastinatory a
piiblizné 50% student(l prokrastinuje vyrazné a s problémy. °

Negativni aspekty odkladani se mohou projevit v oblasti kvality
vykonu, socialni oblasti, naruseni dusSevni pohody, psychologickych kvalit
jedince a v neposledni fadé je ohroZzeno samotné zdravi jedince, zejména
dlouhodobym ptsobenim stresu. 2> 28

Z téchto ddvodl jsou dulezité vCasné a ucinné terapeutické a
preventivni metody. Zakladnimi terapeutickymi pfistupy jsou racionalné
emocni behavioralni terapie, kognitivné behavioralni terapie a behavioralni
terapie. Vprevenci a intervenci akademické prokrastinace maji

nezastupitelnou ulohu poradenska centra pfi univerzitach.
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Summary

Procrastination or delay of duties is nowadays a widespread
phenomenon of human society, especially in academic setting. According to
Milgram procrastination is a behavior sequence postponement resulting in a
substandard behavioral product, involving a task that the procrastinator
perceives as being important to perform and resulting in a state of emotional
upset.®

Up to now there is no unified view of experts as far as the etiology of
procrastination is concerned, but most of them agree on multifactorial origin.
Procrastination seems to be a complex of interactions of behavioral, cognitive
and affective components influenced e.g. by personality, motivation, nature of
tasks and upbringing. !

Approximately 20% of adults are considered as chronically
procrastinating.8 However, this phenomenon is much more prevailing with the
population of university students. Assessments indicate that up to 95% of
university students encounter academic procrastination, 75% of students
regard themselves as procrastinators and approximately 50% of students
procrastinate clearly and struggle with problems. °

Negative aspects of procrastination can manifest themselves in the
quality of performance of an individual, social sphere, impairment of mental
wellbeing, psychological qualities of an individual and last but not least the
very health status of an individual is endangered, mostly due to long term
exposure to stress. 2> 28

For these reasons timely and effective therapeutic and preventive
methods are of great importance. The basic therapeutic strategies are
rational emotive behavioral therapy, cognitive behavioral therapy and
behavioral therapy. An irreplaceable part in prevention and intervention of

academic procrastination is played by university counselling services.
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