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UvVOD

., Na zitrek se nespoléhej,
na pozitri neodkladej,
nebot’ clovek zameskaly
stodoly nenaplni

ani ¢lovek odkladavec;
zato pile mnozi dilo;

ale clovek nedodelka
bude triti bidu s nouzi. *

Hésiodos

Predkladanad bakalaiska prace se zabyva aktualnim a v soucCasnosti stale vice
exponovanym tématem, kterym je prokrastinace vysokoskolskych studentti. Slovo
prokrastinace si v poslednich letech pomalu razi cestu i do povédomi Ceské vefejnosti.
ZjednoduSené vnimani terminu jako odkladani véci na pozdé&ji, je pouze casti definice
pojmu. Pred odkladanim nas varuje i pfislovi ,,co miizes udélat dnes, neodkldidej na
zitrek .

Psychologové se vice zacali zabyvat vyzkumem tohoto jevu az v poslednich
desetiletich minulého stoleti a na spoletné definici se prozatim neshodli. Byly
definovany riizné formy prokrastinace od dysfunkéniho chapani problému azZ po funkéni
odkladani. Dysfunk¢ni forma negativné ovlivituje vykonnost a dusevni pohodu, zatimco
funk¢ni prokrastinace je zamérné odkladani, kdy se chce jedinec vyvarovat ukvapenych
rozhodnuti, resp. zavérl. K tomu nas nabadd dalsi lidové reni ,,rdno moudrejsi
vecera“.

Casto nejednotny postoj odbornikti i laikd, predsudky vGa&i tomuto
psychologickému problému, které sahaly v minulosti az k oznacovani prokrastinatort za
lenochy, mne vedly k tomu, ze jsem si vybrala toto spoleCensky aktualni téma pro svou
vyzkumnou studii.

V mé praci jsem se zaméfila na zkoumani zvladani akademické prokrastinace
vrcholovych sportoved, tedy skupiny lidi, ktefi maji kromé zdjmu vystudovat vysokou
Skolu 1 zajimavé a narocné zaméstnani, které jim zabird velmi mnoho casu.

Cilem bakalafské prace bylo hlubsi poznani moznych prokrastinacnich projevii
u vrcholovych sportovet, uspésnych ve své dosavadni pracovni kariéte, ktera vyzaduje

specifické osobnostni rysy a kvality, véetné vysoké sportovni vykonové motivace.
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Teoreticka ¢ast prace shrnuje zdkladni poznatky dané problematiky a dosavadni
vysledky védeckého poznani v oblasti fenoménu prokrastinace, véetné jeji historie
a etymologie. Empiricka Cast je zalozena na kombinaci kvalitativniho a kvantitativniho
vyzkumu, ktery spocival v zédkladnim rozdéleni vyzkumného vzorku do tfi kategorii,
podle vysledkd standardizovaného dotazniku (Procrastination Scale For Student
Population, Lay, 1986) a nasledného uskutecnéni interview s probandy, kteti studuji
ruzné vysoké Skoly. V ziskanych odpovédich jsem hledala podobnosti, shody ¢i rozdily
s teoretickymi koncepty dosavadnich vyzkumu. Pokusila jsem se shrnout poznatky
ziskané v oblasti uvédomovani si prokrastinacniho chovani, sebehodnoceni, vyuziti
strategii k potlaceni prokrastinacnich tendenci, motivac¢nich konfliktd, c¢asovych
moznosti a osobnostnich a zkuSenostnich hledisek zkoumaného vzorku osmnécti
vrcholovych sportovci.

Cilem prace byla i snaha o uréeni forem prokrastinace, které se vyskytuji ve
vyzkumném vzorku. Domnivam se, ze poznatky, které by méla predlozena vyzkumna
prace ukéazat, mohou pomoci jak odbornikim z poradenské praxe pii hledani cest
ke zvladani prokrastinace, tak dal§im vrcholovym sportovcim, ktefi mohou tézit ze

zkuSenosti svych kolegt, ktefi jiz studuji.



1 Teoreticka ¢ast

1.1 Vymezeni pojmu prokrastinace

Pojem prokrastinace (anglicky procrastination) je v soucasné dobé znam spise
mezi odbornou vefejnosti. Pro porozuméni mezi laiky se pouziva spiSe vyrazi
odkladani ukold, liknavost, zpozdéni, lhostejnost, netecnost, laxnost nebo zaostalost.
Tato slova maji ale v Cestin€ uzsi vyznam a samostatné nevystihuji vse, co pod pojem
prokrastinace patii. Pro postihnuti pojmu v celé jeho §ifi by bylo nutno v ¢eském jazyce
uzit viceslovné oznaceni. Laicka vefejnost zna ale mnoha piislovi, kterd hovofi o tom,
ze odkladani kol na pozdéji je znamo odpradavna, napft. ,,rdno, moudrejsi vecera*,
,co muzes udélat zitra, odloz na pozitri* nebo ,,prdce neni zajic, prdce neutece”.
Lidova moudrost nabada ovSem i v opaéném vyznamu - K omezeni prokrastinace, napf.
réeni ,,co miize$ udeélat dnes, neodkladej na zitrek* asi uz v zivoté slySel mnohy z nas,
at’ uz od rodict, autorit ve Skole nebo pratel.

Z etymologického hlediska jsou zakladem pojmu prokrastinace dvé latinska
slova: pro znamenajici vpied, pohyb dopiedu, pro, pobliz a crastinus, jez lze pielozit
jako patfici k zittku, zitfej$i (cras — zitra). Z lingvistického hlediska zkoumal vyraz
prokrastinace DeSimone (1993, cit. in Ferrari et al. 1995, s. 32), ktery uzivd vyrazu
,,odloZit néco na dalsi den “. Pt volném piekladu 1ze pouzit vyraz nechat néco na zittek.

Pro osoby, které prokrastinuji, se uziva vyraz prokrastinator (angl.
procrastinator), tedy ten, ktery odklada. Abych zamezila ¢etnym konotacim, budu dale
V praci pouzivat termin prokrastinace, prokrastinovat a prokrastinator. V asimilované
podobé se dale bézné pouziva pojem prokrastina¢ni tendence (odkladani povinnosti,
sklon k otaleni). Ceskych ekvivalenti se ve své praci ale uplné neziikam, piedev§im
v empirické ¢asti pii rozhovorech se studenty.

V oblasti ceské odborné literatury je prokrastinace pomérné novym pojmem.
Dokladem toho je absence samotného vyrazu v ¢eském Psychologickém slovniku
z roku 2000 (Hartl a Hartlova 2000). Teprve v roce 2010 uvad¢ji tito autoti ve Velkém
psychologickém slovniku definici pojmu jako ,, liknavost, vahani; sklon odkladat vukoly
a povinnosti, zejména z ditvodu lehkomysinosti ¢i lenosti (Hartl a Hartlova 2010,
S. 448). Ohledn¢ samotné definice probihaji asté diskuse.

Prokrastinace je nejCastéji chapana jako zamérné (i kdyz nelogické) odkladani

planované Cinnosti, které vede Casto k prozivani negativnich afekta (napt. stud, uzkost),



zatimco je dotyCny prokrastindtor aktivni v ¢innostech, které plvodné neplanoval.

Nejde tedy o odkladani nediilezitych aktivit na pozdéji, ale aktivni Gcasti v jiné ¢innosti.

1.2 Definice prokrastinace z pohledu vyzkumniku

ey ee

Ptesto se doposud neshodli na jednotné definici pojmu. Jednim z divodd, pro¢ jednotna
definice dosud nevznikla, je multidimenziondlni charakter samotného fenoménu.
V definicich prokrastinace nalézame razné piistupy, které se odliSuji ¢i doplnuji tim, ze
zduraziuji ur¢itou charakteristiku daného jevu.

gasu. Casové hledisko lze vystopovat jiz ze samotné etymologie pojmu. Pro znaéi vpied
¢i doptedu, jde tedy o prodlevu mezi planem a realitou ¢i o ¢asovy nesoulad.

Jednim z diivodi mozné prodlevy se muze jevit fakt, ze kazdy jedinec ma
individudlni normy, kterymi se fidi pfi plnéni ukoll, tzn. nelze obecné urcit, co je
,Vveas“ a co uz je ,,pozdé“. Tyto pocity jsou zna¢n¢ subjektivni. Nekteti lidé plni ukoly
tzv. za pét minut dvanact a subjektivné vnimaji své konani jako ,,v terminu a vcas®.
V téchto ptipadech lze také tézko posoudit, zda jde o prokrastinaci, ¢i o zadmérné,
pfedem planované jednani ¢i strategii. Van Eerde (2003) povaZuje ¢asovou prodlevu
za neadekvatni, kdyz cas, ktery je potiebny pro zdarné plnéni tkoll, neodpovida
vnitinim normam nebo schopnostem jedince. V jeji definici prokrastinace je zdiraznén
aspekt neplanovaného zpozdéni, které predstavuje v dané konkrétni situaci nevhodné
zvolenou strategii.

O vtipnou a vystiznou definici se pficinil Silver (1974, s. 53), kdyz popisuje
prokrastinatora jako Cloveka, ktery ,,vi, co chce délat, v urcitém smyslu to i délat muiZe,
zkousi to délat, ale zatim to nedéla“. Lay (1994) hovoii o prokrastinaci v pfipad¢, Ze
dojde ke vzniku neimérné velké asové prodlevy mezi pivodni intenci a vyslednym
jednanim, tedy k velkému nesouladu mezi zdmérem a akci. Milgram (1992, cit. in
Ferrari et al. 1995) povaZzuje za prokrastinaci sekvenci neefektivniho chovani, které
sméfuje k odkladani; vede k vysledku chovani, které neodpovida standardu; tyka se
ukolu, jehoz splnéni je pro prokrastinujiciho jedince dulezité (jedinec ma zdjem ho
dokoncit); a vede ke zhorSenému emociondlnimu stavu, jenz lze nazvat emocni
rozladou. Od uvedeni Milgramovy definice ub&hlo vice jak dvacet let, od té doby lze

vysledovat zdiraziiovani 1 dal§tho aspektu: angaZovanosti V jinych, nahradnich
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aktivitach, které mohou byt stejné nebo i vice dilezité. Také doprovodné negativni
pocity mohou zastavat mensi ulohu.

Dalsi autofi se zaméfili na tyto charakteristiky konstruktu: volba a rozhodnuti ke
zpozdéni (Knaus 2000), nelogicnost odsouvani (Ellis a Knaus 1977, cit. in Ferrari et al.
1995), vztah pouze k zamyslenym cilim (Steel 2007), subjektivné prozivané nepohodli
(Solomon a Rothblum 1984) a na rozpor mezi tim, Ze prokrastinovana ¢innost je
kognitivné¢ vyhodnocena jako dulezitd, ale po emociondlni strance je nepiijemna
(Bazerman et al. 1998, cit. in Van Eerde 2003). Schouwenburg (1995) uvadi, ze vétSina
vyzkumnikll zdirazituje nasledujici povahu prokrastinacniho chovani: oddalovéani,

zbytecnost a kontraproduktivnost.

1.3 Historie fenoménu

Mezi badateli Ize vysledovat dva proudy vyzkumniki, jejichz nahlizeni na
historii prokrastinace se li§i. Cast védct se pfiklani k nazoru, Ze prokrastinace
prostupuje historii lidstva odnepaméti. Jini sice souhlasi s dlouhou historii fenoménu,
dodavaji ale, Ze negativni konotace nabyla prokrastinace az v obdobi védecko technické
revoluce kolem roku 1750. V roce 1751 Samuel Johnson, anglicky basnik a esejista,
popisuje prokrastinaci jako jednu z hlavnich slabosti, ktera, navzdory poucovani
moralistl, prevlada ve vétsi ¢i mensi mife v kazdé mysli. Jeho soucasnik, Phillip
Stanhope, doporucoval nezahalet, nelenit, neprokrastinovat — neodkladat na zitiek to, co
je mozné udé€lat dnes. John Lyly, anglicky spisovatel a politik, zndmy svym dilem
Euphues, téz dirazné upozoriiuje na nebezpecnost odkladani (Steel 2007). Kachgal et
al. (2001) se ptiklani k nazoru, ze prokrastinace je moderni chorobou (ibidem).

Ctenaii, ktefi se zajimaji o historii prokrastinace, by mohli hledat knihu od
Ridgenbacha z roku 1971, citovanou Knausem (1979, cit. in Steel 2007). Toto hledani
ale nelze doporucit. Jak ukazalo vySetfovani Aitkenové z roku 1982, tato kniha nebyla
nikdy napséna (Steel 2007). Prvni faktickou historickou analyzu prokrastinace napsal
v roce 1992 Milgram, ktery argumentoval tim, Ze teprve technicky vyspélé spolecnosti
vyzaduji plnéni fady termint a =zavazkl, jejichZ narocnost plnéni pfispiva
K prokrastinaci. Zastaval nazor, ze nerozvinuté agrarni spoleCnosti problémy
s prokrastinaci nemély (cit. in Ferrari et al. 1995).

Knaus (2000) predpoklada vyskyt prokrastinacniho chovani jiz u naSich predka

Vv obdobi pted vice jak dvéma miliony lety. Jeho ndzor, Ze lidé sdruzujici se do skupin,
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méli jiz tendenci odkladdat na pozdéji prace podstatné pro skupinu, lze dnes tézko
dolozit. Steel (2007) se vydal jinou cestou. Snazil se objevit pisemné doklady hovotici
0 prokrastinaci. Mezi autory pisemnych zminek o odkladdani patii napi. fecky basnik
Hésiodos (pisici kolem roku 800 pt. Kr.) nebo aténsky general Thukydidés (asi 400 pi.
Kr.). Lenost a odkladani kritizuje i Bhagavadgita nebo Bible (ibidem).

Ani lidova slovesnost se nevyhnula tématu odkladani. Najdeme v ni ptiklady,
které nabadaji jak k odkladani ¢innosti, tak 1 k opacnému pfistupu pii feSeni tkolt, napft.
réeni ,,rdno moudrejsi vecera®, , co miizes udélat dnes, neodkladej na zitrek* nebo
. zitra je taky den*. Zuvedeného vyplyva, ze lidé neméli jednotny nazor na vhodnou
dobu pro vykonéni planované ¢innosti a nad ¢asovym hlediskem diskutovali.

Vice pozornosti se dostalo védeckému zkouméni prokrastinace az od 60. let 20.
stoleti. Do té doby byla prokrastinace spolecnosti chapana spiSe jako lenost. Aplikaci
temperamentovych a osobnostnich teorii k objasnéni fenoménu prokrastinace se
vénovala napf. Aitken (1982). Blatt a Quinlan (1967) vytvorili studii, kterd zkouma
Casové parametry prokrastinace. Kognitivné — behaviordlnimu pfistupu se vénovaly
autorky Solomon a Rothblum (1984), které zkoumaly pfi€iny prokrastinace a jako jednu
Z moznych pfi¢in méli studenti na vybér praveé lenost. Senécal et al. (1995) povazoval
akademickou prokrastinaci spiSe za motivacni problém nez za nedostatek efektivniho
fizeni Casu nebo typické lenosti. Od roku 1998 jiz n€kteti dalsi autofi lenost jako jednu
z moznych pficin prokrastinace neuvadéji. Napt. Milgram et al. (1998), Haycock et al.
(1998) a Kachgal et al. (2001) se priklani k definici prokrastinace jako
charakteristickému rysu nebo dispozici v chovani odkladat nebo odsouvat plnéni ukolu
nebo rozhodnuti. Pfesto jesté v roce 2009 zkoumal lenost jako pfic¢inu prokrastinace
Ozer et al. (2009).

Cilem védeckého zajmu o dany fenomén je snaha o zménu pohledu na
prokrastinaci. Védci usiluji o minimalizaci nezadoucich disledkd na jednotlivce i na
celé spoleCnosti. K tomu je zapotiebi vymezeni fenoménu, jeho pochopeni a urceni

nastroju pro jeho méfeni.

1.4 Obecna a akademicka prokrastinace

K dé€leni prokrastinace na obecnou a akademickou vedla védce frekvence jejiho
vyskytu. Obecné prokrastinace se vyznacuje u obecné populace liknavym chovanim,

které prostupuje vSechny cinnosti. Tykd se kaZzdodennich béznych ¢innosti. Jde napf.



0 odkladani nékupi, vyplnéni danového piiznani apod. Termin obecna prokrastinace
pouzil Schouwenburg (1995) pro oznaceni prokrastinace, ktera neni blize specifikovana.

Akademické prokrastinace se vaze na vysokoskolské prostfedi student. Jedna
se o odkladani studijnich povinnosti souvisejicich s pfipravou na zkousky, psanim
referatl, semindrnich praci, bakalafskych ¢i diplomovych praci, eseji, ale také
s registrovanim kurzl, sjedndvanim konzultaci, posouvanim termini zkouSek atd.
(Ferrari 2001b).

Na poli akademické prokrastinace bylo provedeno nejvice vyzkumit. Jednim
z diivodt je vysoka prevalence prokrastinace pravé u vysokoskolskych studenti. Forma
studia je spojena s naro¢nou organizaci ¢asu, planovanim, véasnym plnénim kol (nad
kterym jiz vétSinou nebdi rodice studenti) a ptinasi obrovsky prostor k prokrastinaci.
Mnoh¢é ukoly jsou zadavany s velkym ptedstihem, protoze vyzaduji dlouhodobou
ptipravu, naptiklad pfiprava na bakalarskou praci nebo na statni zaveére¢nou zkousku.
Aitken (1982) uvadi, ze s poctem let stravenych na akademické pudé, se akademicka
prokrastinace studentl zvySuje.

Dal$im divodem cetnych vyzkuml v akademickém prostiedi se jevi fakt, ze
vyzkumnik snadno ziskava vyzkumny vzorek, ktery je ochoten zcastnit se vyzkumu.
Steel (2007) zminuje i vyzkumy z genderového hlediska, které neprokéazaly vyznamné

rozdily mezi obéma pohlavimi.

1.4.1 Prevalence obecné prokrastinace

Vyzkumu rozs$ifeni prokrastinace u obecné populace se vyzkumnici az do roku
1995 vénovali spise vyjimecné. Napi. v USA uvedlo 40 % lidi, ze diky prokrastinaci
doslo v jejich Zivoté k yymé, napt. v oblasti vlastniho zdravi (névstéva lékare), nebo
placeni dani (Ferrari et al. 1995). Vyzkumy McCowna et al. (1989) uvadi daleko nizsi
udaje. Asi 25% lidi uvedlo, Ze ve svém zivoté vyznamné prokrastinuji. Vyzkum byl ale
proveden na malém vzorku lidi. Dal$i vyzkumnici se zabyvali problémem, v jakém
obdobi zivota vlastné prokrastinace vznikd. Dosli k zavéru, Ze prokrastinace se rozviji
v obdobi kolem dvaceti let, tedy v mladé dospélosti a smérem ke stafi klesa az do véku
Sedesati let (McCown a Roberts 1994). Vyzkum Kachgala et al. (2001) uvadi, Ze se

U obecné populace prokrastinace v poslednich tficeti letech nékolikandsobné zvysila.
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1.4.2 Prevalence akademické prokrastinace

Vyzkumy prevalence prokrastinace u studentli vysokych skol se zna¢né lisi
vV udavanych hodnotach. Dfivéjsi vyzkumy uvadéji az neuvétitelnych 90 % (Ellis
a Knaus 1977). Umirnénéjsi odhady uvadéji 50 % (Solomon a Rothblum 1984).

S kritikou udavanych hodnot se mizeme setkat u Schouwenburga (2004), ktery
zminuje hodnoty okolo 20 %. Uvadi, ze studentska populace vykazuje primérné
hodnoty prokrastinace (cit. in Schouwenburg et al. 2004). Ke shodnym zavéram dosla
ve své praci 1 Sliviakova (2007).

Solomon a Rothblum (1984) uvadéji nejveétsi miru prokrastinace pii psani eseji.
Niz$i hodnoty vykazuje administrativni ¢innost, pfiprava na zkouSky a dalSi obecné

Skolni aktivity.

1.5 Formy prokrastinace

Jednotlivé formy prokrastinace jsou dany rozmanitymi pohledy na osobnost
prokrastinatora, na jeho chovani a projevy. Odborna literatura uvadi rtizné formy

prokrastinace, které ndm piiblizi nasledujici stranky prace.

1.5.1 Situacni a rysova prokrastinace

Typologii situacni (State procrastination) a rysovou (trait procrastination)
rozliSuji ve svych vyzkumech napt. Lay (1986) a Schouwenburg (2004, cit. in
Schouwenburg et al. 2004). Situacni prokrastinace se tyka urcitého jedince v konkrétni
situaci, Ize ji tedy ¢asové ohranicit. Naproti tomu rysovou prokrastinaci povazuji Lay
a Ferrari za chronickou (Lay 1995, cit. in Ferrari et al. 1995), (Ferrari a Emmons 1994).
U doty¢ného jedince je odkladani ukolt charakteristickym rysem osobnosti a projevuje
se ve vSech jeho aktivitich. Oba autofi se zabyvaji pouze chronickou prokrastinaci,

situacni formu nezkoumaji (ibidem).

1.5.2 Funkéni a dysfunkEni prokrastinace

Autofti Ferrari a Emmons (1994) dé€li prokrastinaci na funkéni, kterd pfedstavuje

zamerné zvolenou strategii pro odkladani, a dysfunkcni, jez predstavuje strategii, ktera



je nejen nevhodné zvolena, ale i aplikovana v nevhodnou dobu (napft. chatovani misto
studia).

Funk¢ni prokrastinace muze byt chapana 1 jako zddouci chovani a to napiiklad
v ptipad¢, kdy se chce jedinec vyvarovat ukvapenych rozhodnuti, resp. zavéra. Zde
muzeme piipomenout lidové réeni ,,rano moudrejsi vecera®. V jiném ptiklad¢ jde
0 prokrastinaci jako soucast tvofivého procesu. Osborn (1953, cit. in Gabrhelik et al.
2006) zminuje ve svém modelu fazi inkubace, kdy problém védomée odkladame,
spravné feSeni nevédomé dozrava, az se v kone¢né fazi spravné feseni vynoii.

Nicméné pozornost vyzkumnikii a poradenskych center se zaméfuje na
prokrastinaci dysfunk¢ni. Této formé se vénoval ve svém vyzkumu Ferrari (1992), ktery
rozlisil dva typy dysfunkéni prokrastinace:

1) nabuzujici prokrastinace (arousal procrastination) je charakteristicka pro jedince,
ktefi vyhledavaji plnéni tkold pod casovym tlakem, ,,vyhovuje* jim vzruSeni, shon
a dusledkem toho imysiné¢ odkladaji (pro n¢€ napt. nudné, naro¢né ¢i neptijemné) ukoly
na pozd¢ji, resp. na posledni chvili. Tato forma prokrastinace mize vést k netispéchiim
a selhani. V kratkém Casovém limitu lze pouzit jen takové strategie feSeni tkolu, které
je mozno stihnout nebo je zvolena strategie vyzadujici del$i Cas, kterd z Casovych
divodi nevede ke zdarnému konci. Vyzkumy ukazuji, ze jedinci, vyuzivajici tuto
formu, nejsou schopni dosahnout pii rychlém vykonu ptesnosti (Ferrari 2001).

2) vyhybava prokrastinace (avoidant procrastination) vyznamné souvisi se snahou
prokrastinujiciho jedince zastfit svoje slabiny, které by vedly k neuspéchu. Proto
doty¢ny voli strategii vyhybani se ukoliim. Nasledny neuspéch komentuje tim, ze kol
se mu nepodafilo zdarn¢ vyfeSit nebo dokoncit ve stanoveném terminu z Casovych
diivodi, nikoli v diisledku vlastni neschopnosti. K této ego-obranné strategii je doty¢ny
veden strachem z neuspéchu (Ferrari 2001).

Prvni typ prokrastinatora je charakterizovan vyhledavanim meznich situaci, pfi
kterych 1ze dosahnout nabuzeni v souvislosti s blizicim se terminem splnéni ukolu.
Druhy typ se snazi zabranit konfrontaci vlastnich schopnosti s anticipovanou situaci.
Jeho cilem je ochrana sebetcty.

Ve vyzkumu byla prokdzana korelace mezi nizkou sebetctou a vyhybanim se
informacim o sob¢ (Ferrari 1992). Ferrari také prokdzal, ze neni vyznamny genderovy

rozdil mezi dosp€lymi jedinci ve vztahu k uvedenym typtim (Ferrari et al. 2007).



1.5.3 Aktivni a pasivni prokrastinace

Autoii Chu a Choi (2005) se zabyvali podobnou formou prokrastinace, pouzili
ale jinou terminologii. Jako aktivni formu (actival procrastination) oznacuji zamérné
odkladani ukoli jedinci, ktefi nejlépe pracuji pod Casovym tlakem, pificemz jsou
schopni praci v ¢asovém limitu dokoncit. Pro odkladani se rozhoduji tmysIné a se
svymi vysledky jsou spokojeni. Casovy tlak pro né piedstavuje potiebnou motivaci,
kterou preferuji. Toto pojeti prokrastinace se vyznamné odliSuje od dosavadnich
definic, které predstavuji negativni pohled na konstrukt. Naproti tomu pasivni
prokrastinator nepouziva predem promyslenou strategii. Podle Choie se tento jedinec
nedokéaze véas rozhodnout zahajit tkol. S blizicim se terminem pro odevzdani tkolu

Casto své usili vzdadva nebo selhava pii jeho plnéni (ibidem).

1.5.4 Osobni a socialni prokrastinace

Knaus (2000) se ve svém dile zaméfil na odliSeni odkladani ukolti v osobni a
socialni oblasti. Osobni prokrastinaci oznacuje odkladani ukoll nebo zéleZitosti, které
maji vliv na Zivot daného jedince (napt. odkladani navstévy odborného lékare). Socialni
prokrastinaci pak oznacuje odkladadni plnéni zavazkti vac¢i druhym ¢i spolecnosti

(vraceni pijcky pfriteli, placeni dani).

1.5.5 Optimisticka a pesimisticka prokrastinace

Dichotomizaci prokrastinatort na optimistické a pesimistické lze nalézt v dilech
vice autort (napt. Lay 1987). Ve svych vyzkumech potvrdili tyto formy dale McCown
et al. (1989) a Milgram et al. (1992, cit. in Ferrari 1995). Rozdil mezi obéma typy
spoc¢ivd vnahledu na plnéni ukolll. Optimisticky prokrastinator se neznepokojuje
odkladanim ukolt a pfedpokladd, Ze se mu kol podaii dokonéit v€as. Pesimisticky
protéjSek je vlastni liknavosti stresovan a nepiedpokladd, ze by byl schopen ukol

dokoncit (ibidem). Tomuto déleni vyzkumnici neptikladaji ptiliSnou dileZitost.

1.5.6 Prokrastinace v rozhodovani

Prokrastinaci v rozhodovani (decisional procrastination) popisuji autofi Ferrari

a Dovidio (2000). Ve svych vyzkumech zjistili, ze lidé prokrastinujici v rozhodovani
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pottebuji pro plnéni tkolt delsi cas, protoze vyhledavaji velké mnozstvi moznosti
ruznych alternativ feSeni, pfi¢emz postupuji systematicky a strategicky. Potfebu delsi
doby na rozhodovani potvrzuji i autoii Frost a Shows (1993), ktefi nabizeji i nastroj
k méfeni této formy prokrastinace: Skalu nerozhodnosti (IS; Indeciveness Scale; Frost

a Shows 1993).

1.5.7 Emocionalné stabilni a nestabilni prokrastinator

Schouwenburg (2004, cit. in Schouwenburg et al. 2004) se zaméfil na
prokrastinaci v akademickém prostiedi. Ve své typologii vychazi z vysledkti vyzkumi,
ale i z klinické a poradenské praxe. Navazuje na vyzkumy, které se zabyvaly vztahem
prokrastinace a nizké svédomitosti (napf. Van Erde 2004). RozliSuje dva typy
prokrastinujicich: emocionalné nestabilni prokrastinitor vykazuje nejen nizkou troven
svédomitosti, ale i zvySenou miru neuroticismu. Mize se projevovat tizkostn¢€, snazi se
kompenzovat neschopnost organizace prace, pocituje strach ze selhani. Tento typ
prokrastindtora se Cast¢ji obraci o pomoc do poradenskych center. Druhym typem je
emociondlné stabilni prokrastinator, ktery trpi sniZzenou mirou svédomitosti, ale ne
zvysenou mirou neuroticismu. Casto u n&j neni diagnostikovana tizkost, v mensi mite
vyhledava odbornou pomoc. Oba typy vykazuji slabsi pracovni disciplinu. Autor proto

upozorituje na moznost horsich studijnich vysledk.

1.6 Prokrastinace v kontextu vybranych teorii osobnosti

V nasledujici kapitole se pokusime zachytit, jak je prokrastinace vysvétlovana
v kontextu nékterych teorii osobnosti. Vyzkumnici se snazili o teoretické zachyceni

prokrastinace jiz od 70.-80. let 20. stoleti.

1.6.1 Psychodynamicky a psychoanalyticky piistup

Autofi, ktefi se ve své teorii opiraji o psychodynamickou tradici, kladou diraz
na zéazitky zdétstvi. Jednou z pfi¢in miZe byt nevhodnd vychova autoritafskym
a naro¢nym rodicem (Pychyl et al. 2000). Hlavnim divodem k prokrastinaci je tizkost.
Disledkem jsou nevédomé konflikty, které ovliviluji nase chovani v béZném

kazdodennim Zivoté. Prokrastinace se stava obrannym mechanismem, jedinci se
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vyhybaji ¢innostem zranujicim jejich ego a dusledkem toho ziistavaji tyto Cinnosti

nedokoncené (Ferrari et al. 1995)

1.6.2 Behavioralni pristup

Z hlediska behaviordlni teorie nahlizeji autofi prokrastinaci jako naucené
chovani. Na pocatku miize byt napt. uspéch pti zkousce, na kterou se jedinec dostatecné
nepfipravoval. Pokud u zkousky uspél, je toto chovani upevilovano a posilovano
védomim, ze nenasledoval trest, ale odména v podobé ndhodného uspéchu. Zvyk je tak
zpeviovan (Ferrari et al. 1995). V opacném piipad¢, kdy jedinec u zkousky neuspéje,
muze se u n¢j ¢asem projevit tzv. naucend bezmocnost (Steel 2003). Svym liknavym
pfistupem se jedinec vydava cestou, na které utikd pted zodpovédnosti a vyhyba se

povinnostem (Ferrari a Emmons 1994)

1.6.3 Prokrastinace z pohledu esobnostniho modelu Big Five

Jednim z nejcastéjSich zplisobl pro vysvétleni prokrastinace je rysovy pfistup.
V soucasné dobé¢ se nejvice pouziva péti faktorovy model tzv. Big Five (Velké pétka),
ktery charakterizuje osobnost pomoci téchto faktord: neuroticismus, extraverze,
otevienost novym zkuSenostem, svédomitost a pfivétivost. Tyto faktory jsou pouZzitelné
bez ohlednu na kulturni rozdilnosti a béh ¢asu. Nejvice pouzivané diagnostické nastroje
jsou dotazniky a NEO inventadfe (Neuroticism, Extraversion, Openness), rozsifené
v nékolika verzich.

Jako prvni pouzila v roce 2004 ve své studii prokrastinace model Big Five Van
Eerde (cit. in Schouwenbourg 2004). Studie byla provedena na vice nez deviti tisicich
participantech. Prokazala, Ze nejvice studenti prokrastinuji z divodu nizké svédomitosti.

Druhou nejvyssi negativni korelaci vykazovala dimenze neuroticismu, uvedené
hodnoty vSak byly oproti svédomitosti mnohonédsobn¢ nizsi. Zavér studie uvadi mozny
profil prokrastinujiciho studenta jako nesv€domitého, ponékud neurotického a majiciho
bohatou fantazii. Sama autorka dodava, ze kazdy prokrastinator nemusi byt nutné
charakterizovan vSemi rysy. DalSim autorem, ktery navazal na tuto studii je Steel
(2007). Rozsifil vysledky studie o dalsi proménné, napf. role tkolu. Studie potvrdila, ze
prokrastinace ma vztah spiSe k impulzivnosti nez uzkostnosti. Nicméné poradenska

praxe ukazuje, Ze n€které proménné nejevi pfimou korelaci, ale mohou byt spoustéci.
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Schouwenburg (2004) uvadi jako podstatny rys, ktery ovliviiuje spousténi
prokrastinace, nedostatek sebekontroly. Zavérem lze tedy fici, ze kone¢ny podil na
prokrastinatnim chovani maji nejen osobnostni rysy, ale i situace a uloha (cit. in
Schouwenbourg et al. 2004). Ferrari a Patel (2004) uvadi, ze typicky osobnostni profil

prokrastinujiciho nelze sestavit.

1.6.4 Kognitivné - behavioralni pristup

Kognitivné behavioralni - ptistup byl vyuzit k objasnéni prokrastinace ve vztahu
k iracionalnim piesvédéenim, strachu z netspéchu, iracionalnimu perfekcionismu nebo
naucené bezmocnosti. Steel (2007) vyklada iracionalni ptesvédceni jako pohled na svét,
vyvolavajici uzkost a deprese. Tato iracionalni piesvédceni provézeji cely proces, pii
kterém dochazi k prokrastinaci, od pocatku feSeni ukolu az kjeho odloZeni.
Presvédceni, ktera jsou nelogicka, rigidni a neucinnd, neumoznuji jedinci dosahnout
vytéeného cile a vzbuzuji negativni emoce. Aitken (1982) dosla k zavéru, ze tizkost se
zvySuje tim vice, ¢im vice se blizi termin odevzdani préace, protoze jedinec zaziva
pfesvédceni, Ze neuspéje. Jedinec se dokonce mulze zacit vénovat jinym zélezitostem
nebo zabavé v pripade, Zze uz jen pomysleni na ptivodni ukol v ném vyvold pocit
uzkosti. StarSi studie poukazovaly na vztah suzkosti a depresi (napf. Solomon
a Rothblum 1984). Nov¢jsi vyzkumy se s timto vztahem zcela neztotoznuji (Ferrari et
al. 1995). Sami autoii studii se pokusili tyto rozdily vysvétlovat vlivem pouzitych
metod. VéEtSi mira uzkostnosti nebo depresivnosti mize byt zplsobena piisnéjSim
samohodnocenim zkoumanych jedincti. Napt. skala PASS (Procrastination Assesment

Scale for Students) nadhodnocuje vztah konstruktu k depresi.

r

1.7 Vyzkumy zamériené na hledani pri¢in prokrastinace

Badani v oblasti kauzalnich souvislosti, po€inaje motivaénimi faktory az po
hluboké psychodynamické zaklady, sméfuje k hledani u¢inné prevence a intervence

pfi€in prokrastinace napfi¢ kulturami.
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1.7.1 Strach z neuspéchu a uspéchu

Mezi prvni pokusy o vysvétleni pficin prokrastinace patiila vroce 1977
hypotéza o pfimé souvislosti prokrastinace a strachu z netuspéchu. Autoti Ellis a Knaus
predpokladali, ze u néckterych jedinci vede iraciondlni strach a sebekritika
K pochybnostem o vlastnich schopnostech dokoncit ukol uspésné. Jedinci protahuji
dokonceni tlohy do té¢ miry, ze jiz nezbyva dostatek k ¢asu pro jeji kvalitni dokonceni.
Casové hledisko pak slouzi pro odtivodnéni vysledku a vyhnuti se negativnim emocim
Z mozného neuspéchu a pro zachovani sebeticty (Ellis a Knaus 1977, cit. in Ferrari et al.
1995).

Autotfi Burka a Yuen (1983) povazovali strach z netspéchu, ale i z Gspéchu,
spole¢né s hnévem vici autoritdm za hlavni pramenné pfic¢iny prokrastinace (cit. in
v souvislosti s prokrastinaci u zZen. Predpokladalo se, Ze jejich strach z uspéchu prameni
Z obavy, ze se od nich bude ocekavat uspéch i v jinych ukolech. Jedna se tedy
0 znevyhodnéni sebe sama (self-handicapping). Novéjsi vyzkum Meyerové (2000) tento
koncept nepotvrdil (cit. in Ferrari a Pychyl 2000).

Prokrastinatofi, kteti prozivaji velky strach ze selhani, maji tendenci uvadét

strach z netspéchu jako pricinu prokrastinace (Schouwenburg 2005).

1.7.2 Vzpoura vidi autorité a pasivni agrese

Dal$im z nejstarSich konceptli pro vysvétleni odkladani prace na pozdéji je
vyjadieni odporu vuci autorité. Tento nazor zpopularizoval v roce 1974 Spock, ktery
poukazoval na nevyfeSené¢ konflikty z détstvi, provazené hnévem rodicd, jez se
nevédome projevi jako odpoveéd’ v podobé€ prokrastinace pti plnéni tloh (in Ferrari et al.
1995).

Ferrari chape prokrastinaci jako odezvu na vychovu autoritaiského otce a slabé
matky, kdy mlze jit o projev neucty k normam a omezenim v podob¢ pasivni agrese.
Chronicka prokrastinace se vyskytuje Casto pravé v kombinaci s pasivni agresi.
Vyzkumnici se o tento koncept prestali zajimat v poloviné 90. let, kdy se ukézalo, ze

nelze tento piimy vztah empiricky podpofit (Steel 2007).
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1.7.3 Perfekcionismus

Od pocatku vyzkuml prokrastinaéniho chovéni se psychologové zajimali
0 vztah prokrastinace a perfekcionismu, o stanovovani nerealistickych cilii a nadmérné
orientace na vykon. Dysfunkc¢ni perfekcionisté se stanovovanim takovych cili sami
odsuzuji k moznému selhani, protoze je pronasleduje strach ze selhani, ktery se snazi
utlumit kratkodobym odkladanim ukolu (Ferrari et al. 1995).

Hamachek v roce 1978 (cit. in PorteSova 2001) zafazuje k tomuto chovani
I ostychavost a vahani, diky kterému dysfunk¢ni perfekcionisté otaleji na zac¢atku tkolu.
Otaleni v Case ur¢eném pro dokonceni ukolu vysvétluje tim, ze perfekcionista stale neni
spokojen s urovni své prace a zduraziuje potiecbu delsiho ¢asového limitu pro kvalitni
dokonceni tkolu.

Perfekcionisté, ktefi prokrastinuji, jsou vystaveni téz zvySené kritice
a nadprumérnym narokdm ze strany rodict (Flett et al. 1995, cit. in Ferrari et al. 1995).

Také Ferrariho studie (1992) wuvadi pozitivni korelaci perfekcionismu
a prokrastinace. Perfekcionist¢ odkladaji tukoly jak ze strachu, Ze nepodaji vykon
odpovidajici jejich vysokym ocekdvanim, tak i z divodu, aby podali co nejlepsi vykon.

V Ceském prostiedi se vyzkumu prokrastinace ve vztahu k perfekcionismu
vénovala Sliviakova (2007). Jeji vyzkumna studie vztah nepotvrdila. Jak ale sama

uvadi, jeji prace ma fadu limitl. Byla provedena na malém vzorku studentské populace
(160).

1.7.4 Svédomitost

Vztahu svédomitosti a prokrastinace se autofi vénovali pfedev§im ve spojeni
s prokrastinaci vyhybavou, nikoli s prokrastinaci v rozhodovéani. V ramci dotazniku
NEO (Neuroticismus, Extraversion, Openness) Vv souvislosti se svédomitosti méii 4
hlavni rysy: Groven motivace k vykonu, organizovanost, rozptylitelnost a diskrepance
mezi zdmérem a kondnim. Tyto proménné maji k prokrastinaci urcujici vztah (Steel
2007). Svédomitost ve smyslu sebediscipliny lze tedy v ur€itém smyslu povazovat za
protipdl rysové prokrastinace. Rys svédomitosti ur¢uje samotnou prokrastinaci, zatimco
neuroticizmus muze urcovat jeji prozivani v podobé¢ strachu ze selhéni (Schouwenburg
a Lay 1995). S nazorem, Ze uzkost dokaZze dohnat k prokrastinaci i svédomité jedince,

pokud se ocitnou v pretrvavajicim ¢asovém stresu, se ztotoznuje Ferrari (2001).
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1.7.5 Prokrastinace a self

Jednim ze zpasobud, jakym vyzkumnici nazirali na prokrastinaci jako na
neuroticky problém, je hledisko vlastni identity a vztahu k vlastnimu ja (self). Na
zéklad¢ charakteristiky self rozliSuji Ferrari a Emmons (1994) mezi prokrastinaci
vyhybavou a prokrastinaci v rozhodovani. Vyhybavad prokrastinace je vysledkem
interpersonalni zavislosti, impulzivity a vyhybani se vykonovym situacim, zatimco
prokrastinace Vv rozhodovani prameni v rozptylené identité, jedinec ma problém
s kognitivnim zpracovanim tkolu a jeho chovani je sebeznicujici.

V nov¢jsi studii se Sénecal et al. (2003) zaméfuje na otazku sebeurceni (,,self-
determination®). Vysledek studie potvrdil, Zze prokrastinatofi vykazuji niz$i miru
sebeurceni nez jedinci, ktefi neprokrastinuji. Prokrastinujici osoby maji konflikt ohledné

urceni své role ve spolecnosti.

1.7.6 Sebepodcenovani a sebeprecenovani

Z pohledu iracionalniho pfesvédCeni o vlastni neschopnosti a pfilisné
komplikovanosti a naro¢nosti svéta zkoumal prokrastinaci Knaus (2000). Elis a Knaus
(1977) zastavali zpocatku nazor, ze sebekritika a iracionalni strach vede jedince
k prokrastinaci ve snaze vyhnout se emoc¢nim dusledkim z nezvladnuté ulohy. Po
dal$im vyzkumu Knaus pfipustil, ze divody pro vyhybani se tikolu prameni v averzi
vuci ukolu. Tato averze je vystupfiovana strachem ze selhani (Knaus 2000).

Naopak iracionalni presvédceni, ktera vedou Kk sebepfecenovani, vypovidaji
0 neadekvatnim optimismu (Lay 1987). Van Erde (2000) zkoumala optimismus ve tfech
oblastech: mnoZstvi ¢asu potiebného pro dokonceni tkolu, prekazky pii plnéni tkolu
aignorovani zkuSenosti z neuspéchu. Vysledky vyzkumu Ferrariho et al. (1995)
ukazaly, Ze prokrastinatofi si ve spojeni s odklddanim tkolu vzpominaji spiSe na
uspéchy nez neuspéchy. Tato skutecnost posiluje jejich nezddouci chovani do
budoucna. U prokrastinatort byl déale identifikovan jakysi strach z pfili§ poctivé prace.
Tento strach prameni z iracionalniho pfesvédceni o tom, ze jedinec, ktery se musi ukolu
prili§ vénovat, neni dostateCn¢ inteligentni. Toto piesvéd¢eni mivaji hlavné nadani
studenti na vyS$Sim stupni vzdélavani, ktefi nebyli nuceni na niz§im stupni vénovat

ukolim mnoho ¢asu.
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1.7.7. Vnimani ¢asu a jeho organizace (time-management)

Na iraciondlni sebepfecenovani mizeme navéazat problematikou zkreslené¢ho
vnimani ¢asu a neschopnosti Casové organizace. Ferrari et al. (1995) zjistil, ze
prokrastindtofi maji chybné pfedstavy o Case potiebném pro splnéni ukolu, coz je
typickym znakem chronického prokrastinatora, ale nepovazuji to, na rozdil od Laye
(1987), za typicky znak této formy prokrastinace. Vyzkumy skute¢né¢ nepotvrdily
hypotézy o vSeobecné zkresleném vnimani Casu u riznych forem prokrastinace (Ferrari
et al. 1995). Prokrastinatofi, ktefi aplikuji tzv. aktivni formu prokrastinace, zamérné
plnéni tkolu odkladaji a pracuji pak radéji pod ¢asovym tlakem (Chu a Choi 2005).

Pro ostatni typy prokrastinatorii je vyhodné, kdyz jim vnéjsi autorita stanovi
pribézné terminy plnéni ukolu, protoze si je sami nedokazi realisticky naplanovat. Maji
také tendenci pracovat v noci (Diaz — Morales et al. 2006).

Vztahem cirkadianniho rytmu a prokrastinace se zabyvali Hess et al. (2000).
Studie prokézala, Ze tzv. ranni vykonovy typ vykazuje nizsi prokrastina¢ni tendence nez

vecerni vykonnostni typ.

1.7.8 Orientace na pritomnost

Vztahem prokrastinace a orientace na pfitomnost se zabyvali napt. autofi Lasane
a Jones (2000, cit. in Ferrari et al. 2000), ktefi zjistili, Ze studenti orientovani na
pfitomnost se nechaji snadno odpoutat ndhodnym soucasnym dénim predevSim
socialniho charakteru a selhdvaji pak pfi plnéni kolu, protoze nejsou schopni si plnéni
ukolu rozdé€lit na mensi Casti, coz zvySuje riziko prokrastinace. V protikladu k t¢émto
studentlim stoji jedinci orientovani na budoucnost a zaméteni na cil.

Ferrari et al. (2007) dospél ve svém vyzkumu casové orientace k zavéru, Ze
prokrastinatofi jsou jedinci snegativnim a pasivnim vnimanim budoucnosti,
a s pozitkarskym pfistupem k pfitomnosti. Poté, co porovnal své vysledky s jinymi
studiemi, které jeho zavery nepotvrdily, se ptiklonil k ndzoru, Ze souvislosti jsou zavislé
na vzorku osob a jejich zkuSenostech. Napf. studenti mediciny maji ke studiu jiny
piistup, nez studenti jinych oborti, u kterych odkladani kol ispéSnost studia neovlivni

v tak velké mire.
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1.7.9 Extroverze a impulzivita

Mirna souvislost s prokrastinaci byla prokazana u extrovertnich jedincu. Steel
(2007) uvadi tii relevantni dimenze pro prokrastinaci ve spojeni s extroverzi: pozitivni
afekt, hledani vzruSeni a impulzivitu. Ferrari et al. (1995) uvadi, ze impulzivita vede
Vv tomto ptipadé k neschopnosti oddalit nebo odlozit uspokojeni, k tendenci chovat se na
zaklad€ rozmaru nebo popudu a inklinovat ke spontannosti. Van Erde (2000) rozlisila
ve svém vyzkumu dvé slozky impulzivity: silu vile a nedostatek kognitivnich struktur
potiebnych pro uskute¢néni dlouhodobych cilt.

Schouwenburg (2005) rozdé¢lil prokrastinatory, na zaklad¢ dimenze extroverze-
introverze ve spojeni s neuroticismem, na tyto pozorovatelné typy: labilni extroverti,
ktefi nedokdzou odoldvat socidlnim situacim, které jsou pro né atraktivni; labilni
introverti upadajici do depresi; stabilni extroverti, ze kterych se stdvaji nerealisticky
optimisticti zahaleci a stabilni introverti, kteti jsou pasivnimi snilky.

Podle Pickeringa je impulzivita manifestaci extrémniho nastaveni BAS -
behavioralniho aktiva¢niho systému. Jejim opakem je letargie. Ob¢ varianty - piebytek i
nedostatek energie organismu jedince - mohou vést k prokrastina¢nimu chovani
(Pickering et al. 1997, cit. in Steel 2007).

1.7.10 Misto kontroly a naucena bezmocnost

Vyzkum dalSich faktori prokrastinace v oblasti atribucnich styld a mista
kontroly pfinesl rizné vysledky. Vyzkumnici dospéli k zavéru, Ze prokrastinatofi sice
externi okolnosti neudavaji jako b&znou pfi¢inu svého kone¢ného selhani, nicméné
témto vnéjSim Cinitelim pfipisuji pocatecni pricinnost (Brownlow a Reasinger 2000, cit.

in Ferrari a Pychyl 2000).

Prokrastinatofi ocekéavaji nekontrolovatelnost tkolu a maji pravdépodobné
tendenci k negativnimu atribu¢nimu stylu (Flett et al. 1995, cit. in Ferrari et al. 1995).
V disledku toho se u nich pocne vyvijet nauena bezmocnost. Vyssi ndachylnost
k pasivnimu se pfizpusobovani prostfedi bez vyraznéjsich pokust o jeho modifikovani
uvadi ve svém vyzkumu Diaz-Morales et al. (2006).

Howell a Buro (2009) zjistili, ze prokrastinujici osoby vnimaji okolnosti jako

rigidni a neménné. Vylucuji moznost jejich ovlivnéni. Jako divod uvadéji vlastni
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neschopnost. Neuspéch i uspéch jsou tedy uréované vnéjSimi faktory, ale vinu za

opakované selhani ptipisuji vSak prokrastinatoti sami sob¢.

1.7.11 Vlastni vykonnost

Dalsi proménnou, ktera byla zkoumana v souvislosti s prokrastinaci, je prozivani
vlastni vykonnosti. Na rozdil od sebeucty se poji pouze s odhadem vlastnich schopnosti,
aniz by prokrastinator posléze dospél k naslednému hodnoceni vlastni osoby (Klassen et
al. 2008).

Milgram (1995) se vénoval vyzkumu s ohledem na vlastni schopnosti jako
takové, pozdéjsi vyzkumy se soustfedily na vlastni vykonnost z pohledu seberegulace
Tan et al. (2008) zahrnuje do této proménné napi. schopnost odolavat rozptyleni,
pfesvédceni o schopnosti efektivné aplikovat rizné strategie, schopnost aktivni préce,
setrvani pii praci a jeji dokonceni. S prokrastinaci koreluje negativné bez ohledu na
kulturni prosttedi (ibidem).

KrozliSeni aktivnich a pasivnich prokrastinatort pouzili faktor vlastni
vykonnosti autofi Chu a Choi (2005). Aktivni prokrastinator svym vykonovym
schopnostem pln¢ diveéiuje, zatimco pasivni prokrastinator, at’ uz se jednéd o kognitivni

nebo seberegulacni schopnosti, o sobé pochybuje.

1.7.12 Motivace

Pfestoze je prokrastinace povazovana za specifické vyhybavé chovani,
nesméfujici k ptivodné vytyCenému cili, nelze prokrastinatory oznacit za jedince
Snizkou motivaci. Jednou =z mozZnosti, jak snizit prokrastinaci chronickych
prokrastinatorti, je externi motivace, ktera je jako jedind schopna pfinutit
prokrastinujiciho jedince k okamzitému vykonu, za pfedpokladu hodnoceni dokoncené
prace systémem odmeén a tresti (Brownlow a Reasinger 2000, cit. in Ferrari et al. 2000).

Také Dewitte a Schouwenburg (2002) poukazuji na to, Ze amotivace neni
typickym divodem k prokrastinaci. Prokrastindtofi, motivovani svym dlouhodobym
cilem, pfesto vénuji Cas Cinnostem, které pfinaSeji okamZitou odménu. Snadno také

podléhaji okamzitym pokusenim.
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1.8 Atributy ukolu

Zpocatku vyzkumu prokrastinace se vyzkumnici soustfedili pfedevSim na
hledani osobnostnich faktorii, zatimco posledni vyzkumy zaméifené na nalezeni
preventivnich a intervencnich strategii se zabyvaji ve vétsi mife faktory situacénimi,
které jsou stejné dualezité. Badatel¢ jiz nezkoumaji pouze to, kdo prokrastinuje, ale
Ivcéem dotyény jedinec prokrastinuje. Vyzkumy jsou zaméfené na pfitazlivost
a dulezitost tkolu, averzi vuci uUkolu, strukturovanost a abstraktnost a existence

hodnoceni.

1.8.1 Strukturovanost naro¢ného ukolu

Ferrari et al. (1995) popisuje ve spojitosti se strukturovanosti narocného ukolu
atypického prokrastinatora, ktery se napft. pii psani diplomové prace ocitd ve zcela nové
situaci. Doty¢ny jedinec si nevi rady s tim, jak postupovat. Pribézné vysledky jeho
prace nejsou dostate¢né monitorovany a tak se uchyluje k néjaké Cinnosti, ve které citi
jistotu, napt. shani nadbyte¢né mnozstvi literatury, ze které vytvaii nepotiebné mnozstvi
poznamek.

Prokrastinator odklada zdlouhavou, méné strukturovanou ¢ast ukolu. Pokud
doty¢ny vnimé jako zdlouhavou teoretickou ¢ast ukolu, mize ho vyzkumna c¢ast
navnadit k dokonceni prace. V opaéném ptipadé, kdy je jako zdlouhavéjsi chapana
vyzkumna ¢ast, existuje riziko, Ze jedinec praci ani nezacne (O’Donoghue a Rabin

2008).

1.8.2 Dulezitost ukolu a hodnoceni

Studenti si zpravidla vice uvédomuji vlastni prokrastinaci u tkold, které jsou
hodnocené a po jejichz nesplnéni nésleduji eventuelné 1 sankce (Milgram a Toubiana
1999), nez u rutinnich ukold, napt. u pravidelnych domacich uloh, které nejsou
sankcionované (Ferrari a Sher 2000). VétSina vyzkum nepotvrdila pfimy vztah mezi
prokrastinaci a obtiznosti ukolu, ale obtiznost tkolu vétSinou néjakym zplsobem
souvisi s dulezitosti ikolu a jeho hodnocenim (Ackerman a Gross 2005).

Vysledky vyzkum ukazuji, Ze skutecné studenti vice prokrastinuji

U hodnocenych tukold, vyzkumnici ale poukazuji na urcité rezervy. Bui (2007) se
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soustiedil na roli hodnoceni prokrastinatora ze strany socialniho prostfedi. Pfi mensi
hrozb¢ negativniho hodnoceni odkladali ukoly spiSe svédomiti studenti, pfi vétsi hrozbé
prokrastinatofi.

Vlivem ¢asového rozvrhu hodnoceni na prokrastinaci se zabyval DeRoma et al.
(2003). Bylo zjisténo, ze pokud jsou studenti podrobeni testovani znalosti v kratkém
Case po zaddni tUkolu, nebyly prokadzany velké rozdily mezi prokrastinatory
a neprokrastinatory. K rozdilim doslo v tom ptipad¢€, pokud na kol zbyvalo dost casu.

Cim vice ¢asu bylo na splnéni ukolu poskytnuto, tim vice prokrastinatofi tikol odkladali.

1.8.3 Abstraktnost

V nedavné dobé¢ se vyzkum zaméfil na zkoumani vlivu abstraktnosti tkolu na
miru prokrastinace. Probandi méli tendenci odkladat splnéni abstraktniho ukolu do
budoucnosti, zatimco konkrétné vymezené ¢innosti vykonavali dfive. Napf. tkol, jehoz
cilem bylo vyjmenovavani konkrétnich ptikladd, splnili probandi dfive nez abstraktni
popisovani pojml. Také popis techniky abstraktnich uméleckych dél byli osoby
schopny provést rychleji nez interpretovat své dojmy a pocity z téchto dél. Vyzkum
nepotvrdil, Ze by prokrastinatofi mysleli abstraktnéji, abstraktnost ma na prokrastinaci

vliv pouze na situacni urovni, tedy jako atribut ulohy (McCrea et al. 2008).

1.8.4 Averze vuci ukolu

Averze vici ukolu byla zkoumana téZ pod terminem dysforicky afekt (Milgram
et al. 1988) nebo pritazlivost tkolu (Harris a Sutton 1983).

Vztah Kk prokrastinaci je zde predvidatelny. Cim vétsi averzi ¢lovék viici tkolu
ma, tim véEtsi tendenci mé kol odkladat. Samoziejmé zde hraji roli i osobnostni
charakteristiky, napf. nadchylnost k nud€ nebo vnitini motivace. Averze ma rtiznorodou
podstatu, ale diky ni se ale lidé ukolu vyhybaji. Pasobi zde i protichidné motivacni
tendence. Averze viici ukolu potfebuje koncept odméen a trestli, aby se prokrastinaci
predchézelo (Steel 2007).

Lidé nejméné€ prokrastinuji pii plnéni Ukoll, které jsou pro né zajimavé
(Ackerman a Gross 2005). Pfesto zde hraji tlohu 1 dal$i proménné, jako napft. slozitost
ukolu. Jako druhé v poradi jedinci plni tkoly jednoduché, nésleduji slozité tkoly,

nakonec ukoly nudné (Milgram 1995, cit. in Ferrari et al. 1995).
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1.9 Nastroje pro méreni obecné a akademické prokrastinace

Pro méfeni obecné a akademické prokrastinace zkoumané populace pouzivaji
vyzkumnici dva metodologické pfistupy: kvalitativni nebo kvantitativni piistup.
V nasledujici kapitole je uvedena fada posuzovacich a sebeposuzovacich skal, které
jednotlivi vyzkumnici v pribéhu c¢asu vyvinuli. Méfeni prokrastinace piinasi fadu

uskali.

1.9.1 Kbvalitativni pfistup

Kvalitativni  pfistup vyuzivd pro meéfeni prokrastinace predevSim
polostrukturovany rozhovor. Vyzkumnik piedem pfipravi okruhy otazek vhodnych pro
zjisténi cile vyzkumu. Ziskané informace jsou sice volnymi vypovéd'mi, ale na druhé
strané vyzkumnik sméfuje participanta ke zjistovanym okruhtim. V' dosud provedenych
vyzkumech se mizeme setkat i s metodou skupinového rozhoru napt. v praci Laye
(2004, cit. in Schouwenburg et al. 2004) nebo s narativnim piistupem, pouzitym
J. O’Callaghanovou (2004, cit. in Schouwenburg et al. 2004). Velmi vhodné je doplnit
polostrukturovany rozhovor nékterou z nabizenych $kal obecné nebo akademické

prokrastinace.

1.9.2 Kbvantitativni pristup

Prokrastinaci Ize mé&fit fadou posuzovacich nebo sebeposuzovacich §kal. Vhodna
je dotaznikova metoda. Mizeme vyuZit i metodu objektivniho méteni ¢asovych aspektl
plnéni ukolu od hledani vztahi mezi Casem zadani prace, zaCatku prace na ukolu,
vlastnim odevzdani prace az po dany termin pro odevzdani tikolu. Hlavnim problémem
objektivniho zhodnoceni miry odkladani plnéni tikoli z ¢asového hlediska je vypovédni
hodnota ziskanych dat. Jedinci mohou odkladat plnéni tkolu i z jinych divodu (napf.
pracovni, rodinné povinnosti). Zkoumanim pouze Casového hlediska nelze postihnout
rozpor mezi plany a skutecnosti.

Vyhodou sebeposuzovacich skal je potencial zachytit prokrastinaci z hlediska

subjektivné prozivaného problému. Zavéry piinesou vysledky spiSe o dodrzovani

22



vlastniho planu doty¢ného prokrastindtora, protoze jiné piedstavy o potfebném casu pro
splnéni tkolu bude mit svédomity perfekcionista na rozdil od ,,bézného jedince™.
Vétsinu  sebeposuzovacich skal, které se dodnes ve vyzkumech pouzivaji,
najdeme piehlednd uvedené v praci Ferrariho et al. (1995). Rada znich vznikla
v anglofonnich zemich. S rozvojem vyzkumii piibyvaji dalsi druhy Skal

Z neanglofonnich zemi.

1.9.3 Sebeposuzovaci §kaly pro méieni obecné prokrastinace

Skala obecné prokrastinace (General Procrastination Scale, Lay 1986)

Layova Skala patii mezi nejvice pouzivané sebeposuzovaci Skdly. Je znama
v né€kolika verzich, posledni verze je oznaCovéana jako ,,forma G* (Ferrari et al. 1995).
Jeji reliabilita byla potvrzena fadou studii (napt. Pychyl et al. 2000; Schouwenbourg
a Groenewoud 2001) Jde o dvacetipolozkovou skalu, jednotlivé polozky jsou bodové
ohodnoceny na pétistupiiové Likertovée skale.

Inventai prokrastinace pro dospélé (The Adult Procrastination Inventory, Johnson

a McCown 1989)

Skala je vhodné spiSe pro méfeni vyhybavé prokrastinace (Ferrari et al. 2007).
Podle autori Skaly jde o specificky konstrukt, ktery vysoce koreluje s pfiznaky
depresivity a neuroticismu.

Tel-Avivsky inventdi prokrastinace (Tel-Aviv Procrastination Inventory, Sroloff 1983)

Sroloffova skala se sklada z 54 polozek, z nichz 38 se tyka kazdodennich ukola
(napf. myti nddobi, placeni uctl, navstévy piibuznych). Deset polozek se tyka
pracovniho Zivota a zbylych Sest polozek je v€novano akademickému Zivotu (Sroloff
1983, cit. in Milgram et al. 1988).

Skaéla prokrastinace v rozhodovéni (Decisional Procrastination Scale, Mann 1982)

Mannova Skala je ur€ena pro méteni prokrastinace v rozhodovani o dilezitych
zalezitostech. Participant vybird z moznosti na pétibodové Likertové stupnici vrozmezi

od ,,plati o mné* — po ,,neplati o mn&*“ (Mann 1982, cit. in Ferrari et al. 1995).
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1.9.4 Sebeposuzovaci Skaly pro méreni akademické prokrastinace

Posuzovaci Skdla prokrastinace pro studenty (Procrastination Assesment Scale For

Studensts, Solomon a Rotblum 1984)

Prvni ¢ast skdly je zaméifena na zjistovani prevalence akademické prokrastinace.
Obsahuje 18 polozek, které se zamétuji na tyto oblasti: psani pisemnych ukoli, studium
na zkousky, plnéni tikoli zadanych na konkrétni tyden, povinnosti tykajici se universitni
administrativy, dochdzka a ucast na schtizkach, plnéni skolnich aktivit obecné.

Druhd c¢ast skaly obsahuje fadu polozek urCenych ke zjisténi pficin
prokrastinace, napf. strach zhodnoceni, snaha vyhnout se ukolu, potize
s rozhodovanim, perfekcionismus, nizkéd frustracni tolerance, nedostatek sebevédomi,
nedostatek asertivity, lenost, Spatna organizace €asu, vliv vrstevnikli, odmitani autority,
zamérné vyhleddvani vzruseni. Autorky Skaly pii svych vyzkumech zjistily, ze témef
50 % pricin prokrastinace se tyka strachu z neuspéchu, dalSich 18 % lze vysvétlit
nechuti k ukolu a lenosti (Solomon a Rothblum 1994).

Inventaf prokrastinace podle Aitkenové (Aitken Procrastination Inventory, Aitken 1982)

Aitkenové inventdf je méné pouzivanym ndstrojem nez vySe uvedend Skala
Solomonové a Rothblumové. Inventat obsahuje 19 polozek, jez participant hodnoti na
péti bodove skale, od ,,nepravda® az po ,,pravda* (Aitken 1982, cit. in Ferrari et al.
1995).

Skala prokrastinace pro studentskou populaci (Procrastination Scale For Studens

Population, Lay 1986)

Lay vroce 1986 piepracoval svou vlastni Skalu uréenou pro meéfeni obecné
prokrastinace a tak vznikla 20 poloZkova skala pro studentskou populaci, ktera se lisi od
puvodni Skéaly v Sesti polozkach. Nékteré polozky jsou opacné skorované, coz se tyka
napi. doby splnéni tkolu, zapoceti prace na ukolu, odevzdani ukolu (Lay 1986, cit. in
Ferrari et al. 1995).

Formuladt akademické prokrastinace pro studenty (Academic Procrastination Student

Form, Milgram et al. 1998)

Milgram vyvinul skélu o 21 poloZkéch, které se soustiedi na tii kategorie typické
pro vysokoSkolské studium. Jedna se o eseje, testy a domaci tkoly.

Tuckmanova $kéla prokrastinace (Tuckman Procrastination Scale, Tuckman 1991)

Tuckman se soustfedil na méfeni studentovy schopnosti drzet se ¢asového

harmonogramu a na kontrolu efektivnosti tohoto planu. Tuckman chépe prokrastinaci
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jako spojeni pocitli neschopnosti udé€lat tkol dobie, neschopnosti oddalit uspokojeni
a pripisovani viny za negativni udalosti vnéj§im faktorim (Tuckman 1991, cit. in
Ferrari et al. 1995).

Inventaf akademické situaéni prokrastinace (The Academic Procrastination State

Inventory, Schouwenbourg 1995)

Skéla situacni prokrastinace se soustfedi na zjiSténi konkrétniho chovani
studenta v blize ur¢eném ¢asovém useku. Pfedev§im se pta na okolnosti a bezprostiedni

priciny odkladani a na prozivani emoci (izkost, odpor a nuda).

1.10 Poradenstvi zaméiené na zvladani prokrastinace

Prokrastinace je problém ve spole¢nosti i na akademické pude velmi rozsiteny,
atak se odbornici zamysleji nad tim, jakd pomoc by byla pro doty¢né jedince
nejefektivng$i. Jiz v 90. letech 20. stoleti projevil Milgram v pfedmluvé k praci
Ferrariho nazor, Ze by v budoucnu prokrastinace mohla byt zatazena do Diagnostického
a statistického manualu dusevnich poruch (Ferrari et al. 1995). Odbornici se ale zaméftili
spiSe na ucinné poradenstvi nez na medicinalizaci problému, kterd by mohla vést
Kk posileni nezadouciho chovani a vymluv prokrastinatord a k eventualnimu zbyte¢nému
uzivani psychofarmak.

Nicméné moderni doba piinaSi stdle vice prilezitosti, které prokrastinitory
odvadi od pivodniho zadméru splnit predem vyty¢eny ukol. Prokrastinace ma tendenci
vzristat, protoze spole¢nost se stdva komplikovanéjsi, nabizi mnoho moZnosti zabavy,
které vedou k rozt€kanosti. Také naroky na vykonnost ¢loveka se zvySuji (Brian

a Nguyen 2012).

1.10.1 Poradenska centra

Studenti univerzit v zapadni Evropé ¢i Severni Americe maji jiz fadu let
k dispozici univerzitni poradenska centra, ktera se specializuji i na problémy
prokrastindtorii. Centra nabizeji intervencni metody, které vznikaly nezavisle na sobé.
Jednotlivé poradny pouze sporadicky diskutovaly své postupy a vysledky s ostatnimi.
Pracovnici center se zpocatku soustredili pfedevsim na to, zda se dotyénému studentovi

podafilo splnit plivodni plan intenzivniho studia ¢i nikoli (Lay 2005).
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V soucasné dob¢ studenti zprvu spiSe vyuzivaji online formu poradenstvi na
internetovych strankach, kde si také mohou anonymné provétit miru své prokrastinace
V nabizenych prokrastinacnich Skalach. Dale je nabizena prezencni forma poradenstvi,
ato bud individualni, nebo skupinova, kterd je vice vyuzivana chronickymi
prokrastinatory.

Cedti studenti maji od roku 2011 moZnost vyuzit pomoc Adiktologické
ambulance v Praze, ktera byla zfizena pod zastitou Centra adiktologie Psychiatrické
kliniky 1. LF a VFN UK v Praze. Na webovych strankach poradny se studenti maji
moznost seznamit se zakladnimi informacemi o dané problematice a anonymn¢ se
poradit o vhodném feSeni svého problému. K ovéfeni zavaznosti prokrastinaéniho
chovani slouzi online pfistupnd Layova Skala, kterd oveéfi miru prokrastinace a na
zaklad¢ jejich vysledkii pak online poradce rozhodne o programu ke zméné chovani
pomoci vybranych interven¢nich metod.

Na rozdil od Milgrama, ktery chtél prokrastinaci ,,1é¢it“, Schouwenburg (2004b)
zastava nazor, ze cilem poradenstvi je normalizovat prokrastinacni tendence studenta,
protoze podle jeho nazoru kazdy nékdy do wurcité miry prokrastinuje (cit. in

Schouwenburg et al. 2004).

1.10.2 Primarni terapeutické intervence

Poradenstvi angloamerickych zemi se soustfed’'uje pii terapeutické pomoci
predevsim na nékolik zakladnich intervenci, které by nemély byt opomenuty.

Terapeut se zamétuje na zlepSeni schopnosti prokrastinatora vyhnout se rusivym
a rozptylujicim elementiim, které ho odvadéji od vytyCené prace. V soucasné dobé¢ je
takovym elementem napt. internet (facebook, e-mailova posta, pocitatové hry atd.).
Dale prokrastindtor pracuje na zlepSeni vlastniho sebeovladani, které predstavuje
schopnost lepsi organizace Casu, stanovovani pribéznych cili a sledovani pokroku.
V neposledni fad€ se terapie soustied'uje na podporu sebetcinnosti, kdy se doty¢ny
jedinec miize opftit o pozitivni zkuSenost.
Schouwenburg (2004) uvadi tyto terapeutické ptistupy:

Behavioralni pfistup vyuziva predevSim standardnich technik, mezi které patii
modelovéani, podmiflovani nebo instrukce. JelikoZ podminovani je technika vyzadujici

opakovany nacvik, je méné¢ vhodna pro kratkodobou formu poradenstvi. Cilem je
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snizeni frekvence prokrastinace, nikoli jeji iplné vymizeni (Tuckman a Schouwenburg
2004).

Kognitivné behavioralni terapie uci nahlédnout a feSit problém prokrastinace
novym zpusobem. Studenti si na zacatku musi s pomoci terapeuta jasné formulovat sviij
problém a vytycit cil, kterého chtéji dosdhnout. K tomu jim napomtiize zménit zptisob
mysleni a chovani a nové nahlédnout na okolnosti prokrastinace a jeji nasledky.

Raciondlné¢ emocni behavioralni terapie A. Ellise vyuziva piistup, ktery je
zam&fen na mysleni, chovani a citéni osobnosti prokrastinatora. Cilem je odhalit
iracionalni pfesvédceni, dopracovat se k jadrovému presvédéeni a zménit je na
racionalni. Terapeut ma v nabidce fadu technik, jako napt. zpochybniovani, modelovani,
hrani roli, racionadlné¢ emoc¢ni imaginace nebo zména rdmce. U nékterych jedinch lze

vyuzit i posileni tresty.

1.11 Shrnuti teoretické ¢asti

Z poznatki uvedenych v teoretické Casti vyplyva, ze problém prokrastinace je
historicky dolozen jiz po generace. AvSak historie védeckého zkoumani tohoto
komplexniho fenoménu je pomérné kratka.

Vysledky vyzkumi vyvratily nazor, ze kdo odklada své povinnosti, je liny.
Naopak pfinesly poznani, zZe prokrastinatofi jsou mnohdy velice aktivni lidé, ale v jiné
¢innosti, nez kterou odkladaji.

Na pocatku vyzkumt v 70. - 80. letech 20. stoleti se odbornici zaméfili
pfedevs§im na souvislost s emociondlni nestabilitou. Dal$i vyzkumy se posunuly spiSe na
mozné spojeni s impulsivitou, se sniZzenou sebekontrolou a seberegulaci. Témito
aspekty se zabyvaly metaanalytické studie Van Eerdeové (2003) a Steela (2007). Nutno
podotknout, Ze vyzkumy byly zaméteny predevS§im na zkoumdni miry prokrastinace
v akademickém prostiedi. Z vyzkuml Schouwenburga (2004, cit. in Schouwenburg et
al. 2004) nebo Gabrhelika (2008) vyplyvd, Ze mira prokrastinace mezi studenty
sttednich a vysokych skol neni tak vysoka, jak se vSeobecné piedpokladalo.

Dale bylo prokazéano, ze dysfunkéni prokrastinace rozhodné souvisi s nékterymi
rysy nasi osobnosti. Kromé jiz vySe uvedenych napf. i s nau¢enou bezmocnosti nebo
s extrémni svédomitosti ¢i pesimismem.

Posledni vyzkumy se zaméfily na vliv atributu tkolu. Zkoumaly se napft. vliv

nudnosti nebo zajimavosti na odkladani tikolu.
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Z uvedenych vyzkumu vyplyva, ze problém prokrastinace je nutno nahlizet jako
komplexni fenomén, ktery je ovlivnén nejen osobnostnimi rysy jedince, ale i1 jeho

motivaci, atributem ukolu a kontextem.
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2 Empiricka cast

Problém prokrastinace vysokoSkolskych studentti je v poslednich letech velmi
diskutovanym problémem. Rada vysokych $kol umozZiuje studentim velkou volnost
Vv organizaci studijnich povinnosti, ale mnohdy i1 ve vybéru studijnich predméti.
Vysokoskolska forma studia zarovenl timto pfinasi prostor pro prokrastinacni tendence
studenti. Ve své bakalaiské praci jsem se proto rozhodla zkoumat, jak své

prokrastina¢ni chovani zvladaji vrcholovi sportovci.

2.1 Téma vyzkumného projektu

Jako téma mého vyzkumného projektu jsem si zvolila akademickou
prokrastinaci studentli ztad vrcholovych sportovcii. Vzhledem k tomu, Ze pracuji
v jednom z nasich statnich center vrcholového sportu, provadéla jsem tento vyzkum na
jeho pud¢, kam bych jinak neméla viibec ptistup. Jedna se o Armadni sportovni centrum
DUKLA, se sidlem v Praze 6.

Vrcholovi sportovei ASC DUKLA maji moznost pifi svém pusobeni ve
sportovnim centru studovat vysokou Skolu. Na druhou stranu jim to pfinadsi fadu
tézkosti, jak skloubit obé ¢innosti dohromady. Ale nejen jim, ale i jejich trenériim, kteti
sice chapou, ze sportovci budou potiebovat vysokou Skolu pro sviij dalsi profesni rtst
po skonceni aktivni kariéry vrcholového sportovce, na druhou stranu jsou sami
hodnoceni za vysledky svych svéfencll a maji v naplni prace pfipravovat sportovce pro
vrcholné sportovni soutéze vEetné Olympiad. Sportovci jsou tak i pod tlakem trenéra,
managementu a nadfizen¢ho organu sportovniho centra, kterému se kazdorocné doklada
splnéni vykonnostnich cili sportoveli, coz predstavuje ziskat cca 100 medaili
z vrcholnych celosvétovych soutéZi. Do ur€ovani vykonnostnich cili sportovell zasahuji
1 sportovni svazy, které kladou na sportovce vysoké naroky. Tyto cile jsou urCovany
kazdorocné kazdému jednotlivému sportovci zvlast’ podle jeho vykonnosti v minulém
roce. Sami sportovei maji pracovni smlouvy jen na dobu urcitou (na rok). Pokud prvni
rok nemaji odpovidajici vykony, je jim sniZen plat, pokud nemaji vykony ani v druhém
roce, neni s nimi dal$i smlouva uzaviena.
zodpovédnosti reprezentace, osobnich ambici a v neposledni fadé¢ z obavy o ztratu

zamé&stnani v piipad¢é neuspésnosti.
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wtrach je ve sportovni cinnosti velmi vyznamnym citem. Obecné Vinika z ohrozeni
hodnot. Priblizovani se nebezpeci vede vesmés ke zvyseni aktivacni urovne negativniho
sméru, coz se projevuje snizenim aktivity, ochrnutim volni svalové cinnosti, tiesem
apod. Velmi vyrazné je ovilivnéno védomi i chovani cloveka* (Slepic¢ka et al. 2006,
S. 64).

Zkoumat prokrastinaéni chovani vrcholovych sportoveli, tzn. zkoumat tento

problém u skupiny zaméstnanych lidi, ktefi ale zdaleka nemaji pouze osmihodinovou
pracovni dobu. Sportovni pfiprava a ucast na tuzemskych a zahrani¢nich zavodech
zabiraji mnohem vice ¢asu nez bézné pracovni doba. Vrcholovi sportovci potiebuji také
Casovy prostor pro psychohygienu, regeneraci a rehabilitaci, které jsou podminkou
K udrZzeni vrcholné vykonnosti, a jejichz dodrZzovani maji sportovci zakotveno ve
smlouvé, protoze vrcholovy sport se pohybuje na hrané ptetizeni sportovc.
Vrcholovy sport je profesi, pii které je nutno neustale Celit stresim. Obvyklé stresory ve
sportu jsou nejen napéti z ofekavani (pfedstartovni stavy), naro¢nost programu
(nadmérmé a obtizné ukoly, bolest), pordzka, zranéni, nemoc, deficit financi,
diskvalifikace a boj s prekazkami (Slepicka et al. 2006). Pro ptedstavu nas laik uvedu
priklad ze sportovniho odvétvi veslovani, kdy sportovec po nékolikaminutovém zavodé
ztrati cca 5 kg hmotnosti, sportovni vykon mu zpiisobuje velkou fyzickou bolest (a neni
vyjimecné, kdyz zédvodnici v cili vrhnou).

K tomu pfistupuje u studujicich sportovcl dalsi stres, a to - jak pfi plisobeni ve
vrcholovém sportu zvladnout vystudovat vysokou skolu.

Sportovci studuji rizné vysoké Skoly, které maji také odlisny ptistup k tomu, jak
vychazeji sportovelim vstiic a jednotlivé obory riiznou naro¢nost. Rada sportovcil
vyuziva individudlni studijni plan. Ve své bakalaiské praci jsem si zvolila téma zkoumat
prokrastina¢ni chovani vrcholovych sportovel, pii ¢emz je nutné zohlednit a odd¢lit,

zZ jakych divodu sportovcei své studijni povinnosti odkladaji.

2.2 Teoretické zakotveni prace

Pro moji vyzkumnou praci mi byla zakladnim pomocnikem kniha Ferrariho,
Johnsona a McCowna: Procrastination and task avoidance. Theory, Research, and
Treatment (1995). Zarovenn jsem prostudovala fadu clankdi uvadénych v raznych
zahraniCnich Casopisech. Zajimala jsem se 1 o posledni vyzkumy, které pfinaSeji novy

pohled na danou problematiku.
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Zatimco pocate¢ni vyzkumy byly zaméteny pfedevSim na hledani osobnostnich
faktordi, posledni vyzkumy se zaméftily vice na faktory situacni, které jsou stejné
dalezité. Zkoumany jsou napft. atributy ukolu nebo situacni prokrastinace (Lay 1986),
proto jsem se ve své praci zaméfila pii vyzkumu i na tuto oblast.

Vrcholovi sportovei jsou vedeni k tomu, aby podavali perfektni vykony ve
sportu, proto m¢ zajimalo, jak se vyporadavaji s ptipadnymi ambicemi perfekcionismu
ve Skolnich vysledcich. Teoretické zakotveni mi kromé zahrani¢nich studii poskytla
v tomto ohledu i prace Sliviakové (2007).

Vyznamnou ulohu pro vykon sportovce predstavuji i biologické prostredky -
vyziva a spanek. ,, Vrcholovi sportovci mivaji v tomto ohledu vlastni osvédcené
zkusenosti. Jejich osobita aplikace spanku a jidla ma vsak i psychologicky vyznamny
ritudlni, fetiSizujici prizvuk, nékdy i zamérné akcentovany ve snaze o optimalizaci
psychickych tenzi“ (Vangk et al. 1984, s. 179). Ve své praci jsem se proto zaméfila i na
vyzkum podminek ke studiu, kdy jsem zkoumala nejen ¢asové moznosti sportovct, ale
i vliv Ginavy (potieba spanku, odpoéinku po zavodech a trénincich) a prostiedi, ve
kterém se maji studenti pfipravovat na zkousky.

Dale jsem zkoumala, zda se u sportovci projevi funkéni ¢i dysfunkéni
prokrastinace. Autofi Ferrari a Emmons (1994) uvadgji funkéni prokrastinaci jako
zamém¢é zvolenou strategii pro odkladani. Za dysfunkéni je povaZovéna napf.
nabuzujici forma prokrastinace, ktera je charakteristickd pro jedince, ktefi vyhledavaji
plnéni tkold pod Casovym tlakem, ,,vyhovuje“ jim vzruSeni, shon a duisledkem toho
umyslné odkladaji.

Autofi Chu a Choi (2005) pojmenovali funkéni odkladani jako aktivni
prokrastinaci, kterou predstavuje zamérné odkladani ukola jedinci, kteti nejlépe pracuji
pod Casovym tlakem, pficemz jsou schopni préaci v casovém limitu dokoncit a se svymi
vysledky jsou spokojeni.

Z prostudované literatury vyplyva, Ze existuje mnoho forem prokrastinace, proto

je nelze v jedné praci postihnout a ja jsem se zaméfila na vyse uvedené.

2.3 Vyzkumny problém, vyzkumné otazky

Svlj vyzkumny problém jsem formulovala takto: Zvladani akademické
prokrastinace studenty z fad vrcholovych sportovcii Armadniho sportovniho centra

DUKLA.
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K tomuto vyzkumnému problému jsem zvolila tyto zdkladni vyzkumné otazky:
1. v jaké mife vrcholovi sportovci prokrastinuji ve studiu
2. jak své pripadné prokrastinacni chovani odtivodnuji
3. zda se na odkladani Skolnich povinnosti podili ¢asové moznosti vrcholového
sportovce
4. jakou roli ve zvladani prokrastinace hraje jejich motivace ke studiu
5. zda a jakym zpiisobem sportovci vyuzivaji zkuSenosti a pracovni navyky

ziskané z profese vrcholového sportovcee pfi zvladani prokrastinace ve studiu

2.4 Vyzkumna strategie

Vyzkumny problém, ktery jsem si zvolila, jsem feSila kombinaci kvalitativni
a kvantitativni vyzkumné strategie. Uvédomuji si, Ze jde o citlivé téma, kterému je
potieba tadné porozumét, a proto jsem se podrobné zabyvala nazory a zkuSenostmi
n¢kolika probandii ztad vrcholovych sportovct. Jak uvadi Disman: ,, Kvalitativni
vyzkum nam pomaha rozumét pozorované realite “ (Disman 2002, s. 291). Pro zdkladni
rozdéleni vyzkumného vzorku podle miry prokrastinace jsem vyuzila ¢eskou verzi
Sebeposuzovaci Skaly prokrastinace (Lay, 1986).

Dilezitou soucasti vyzkumu, kterd mu ptfedchazela, je vybér vhodného vzorku,
protoze ,,cilem konstrukce vzorku v kvalitativnim vyzkumu je reprezentovat populaci

problému** (Disman 2002, s. 304).

2.5 Techniky sbéru dat, vybér vzorku

Vzhledem k tomu, Ze jsem se ve svém vyzkumu zajimala o nazory a postoje
informatora, jeho prozivani urcitych situaci, zvolila jsem jako techniku sbéru dat
interview. ,,Pokud nas zajimad, co si lidé mysli, jak citi, cemu véri atd., pouZijeme
inteview...“ (Hendl 2005, s. 161) Pro zpracovani materiali mi velmi pomohlo, Ze se mi
podaftilo s informatory domluvit na nahravani rozhovoru na diktafon.

Z nabizenych moznosti jsem vybrala interview polostrukturované, jehoz
vyhodou je ,,porozuméni zkusenosti“ (Hendl 2005, s. 50). Tato volba mi poskytla vhled
do nazorli, pocitii a zkuSenosti subjekti. Polostrukturované interview je vhodné téz
z toho divodu, Ze jsem se vSemi subjekty pracovala sice se stejnymi vyzkumnymi

okruhy, ale odpovédi byly rtizné a rozhovor se vyvijel v ndvaznosti na piedchozi
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sdéleni. Pfedem jsem si pfipravila ndvod, ktery obsahoval tematické okruhy a otazky,
které jsem polozila kazdému probandovi, nicméné jejich pofadi jsem pfizplsobila
osobnosti informatora a otazky jsem kladla v kontextu dané situace. V ptipad¢ potieby
jsem polozila doplnujici a vysvétlujici otazky. Zvolila jsem tyto tematické okruhy

S nasledujicimi otazkami:

Védomi vlastni prokrastinace:

1) Jak by si hodnotil(a) sebe sama: jseS spiSe typ Cloveka, ktery si plni své
studijni povinnosti v¢as a pak se s klidem vénujes zdbav¢ a jinym aktivitdm, to znamena
idiS se heslem ,,co muzes udélat dnes neodkladej na zittek™, nebo se povazujes spise za
¢lovéka, ktery déla studijni povinnosti na posledni chvili?

2) Co si myslis o lidech, ktefi d€laji vSe na posledni chvili? Jsou schopni splnit
naro¢né studijni ukoly tak kvalitn¢ jako ti, co si na splnéni ukolu nechaji dost ¢asu?

3) Jak zvladas odolavat pokusenim, které t€ odvadéji od studia, napt. internet,
oslavy, facebook nebo jina rozptyleni?

4) Musel(a) jsi nékdy opakovat semestr nebo mit individualni plan (poptipade
zmenit Skolu) ?

V pripade kladné odpovédi: Pokus se zhodnotit z jakych divodu.

Duvody pro odkladani Skolnich povinnosti:

5) Do jaké miry se podili na odkladani zkouSek nebo odevzdani skolnich ukolt
povinnosti vyplyvajici z profese vrcholového sportovee? Mam na mysli napf. povinné
tréninky, zavody, soustfedéni a samoziejme i inava?

6) Prokrastinujici studenti mivaji rzné problémy pfi zvladani Skolnich ukola
a zkousek, napt. pocity uzkosti, strach z netspéchu, strach ze selhani, pocit, Ze kdo se
musi pfili§ ucit, neni dostate¢n¢ inteligentni, nebo jsou studenti na sebe tak narocni, ze
chtéji splnit ukol perfektné, takze se jim praci nakonec nepodaii ani v casovém useku
dokoncit. Jaké pocity a zkuSenosti mas ty?

7) Jaky vliv na v€asné splnéni ukolu ma zajimavost nebo narocnost konkrétniho

ukolu?

Motivace ke studiu:

8) Jaka je tvoje motivace ke studiu?
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9) Mohl(a) bys zhodnotit, co je pro tebe prioritou? Je to vrcholovy sport,

studium nebo pokladas za dulezité a mozné zvladat oboji?

Vyuziti pracovnich navyki a zkuSenosti (ziskanych z profese sportovce):

10) Jak vypada tvoje psychologicka pfiprava na sportovni vykon? Vyuzivas
pomoci psychologa?

11) Jako sportovec (sportovkyné) se ucastni§ fady soutézi, pii kterych musis
piekonavat strach z netspéchu nebo stres. Jak se ti dafi zvladat tyto pocity pred
zkouskami nebo hodnocenymi ukoly ve studiu? Jaké strategie pouzivas pro zvladnuti
téchto pociti? Jsou tyto strategie stejné jako ty, které vyuziva§ pii sportovnich
soutézich?

12) Kazdy vrcholovy sportovec ma svého trenéra, ktery dohlizi na spravné
nacasovani formy na konkrétni datum soutéze a na pribéznou pravidelnou ptipravu. Jak
se pripravujes$ na skolni zkousky? Vyuzivas navyky pravidelné piipravy ze sportu nebo
je tvoje ptiprava chaotickd popt. narazova. Pokus se to popsat.

13) Jak se ti dafi nacasovat si v€asné splnéni tkolu nebo ptipravy na zkousku na

konkrétni datum?

Problematiku jsem zkoumala z pohledu aktivnich sportovet, ktefi momentalné
studuji nebo ukon¢ili studium v dobé vyzkumu. Pti ziskavani informatorti jsem vyuzila
»dnowball Technigue®. ,,.Snowball Technique spociva na vybéru jedinci, pri kterém nds
néjaky puvodni informdtor vede k jinym cleniim nasi cilové skupiny* (Disman 2002,
S. 114). Musela jsem pocitat i1 s tim, Ze néktefi sportovci se nebudou chtit vyzkumu
ucastnit, coz se mi stalo v jednom ptipad¢, kdy doty¢ny student se vymluvil, Ze musi
odejit a na nasledné schizce se nechtél domluvit. Déale jsem musela oslovit vedouci
trenéry nebo jiné zamestnance, aby mi zjistili, kdo ze sportovct studuje a poskytli mi na
n¢ telefonicky kontakt, protoze se ukézalo, Ze fada sportovcl ani nevi, kdo z jinych
sportovnich disciplin studuje. Do vyzkumu jsem zatadila 18 sportovcl, ktefi byli
ochotni se Ucastnit vyzkumu. Ukézalo se, Ze nejvice je bakaldfskych zacinajicich
studentdl, proto jsem v zavéru ze zbylé nabidky vybrala ty, ktefi jiz studuji magisterské
studium. Rozhovory se odehraly bud’ v mé kancelafi nebo na ubytovné Dukly, kde jsou
sportovci ubytovani. Méla jsem tak moznost vidét, v jakych podminkach sportovci

studuji. V jednom piipad¢ se rozhovor odehral v kancelafi trenéra. Poté, co jsem se

34



seSla s konkrétnim informatorem, jsem se nejdiive predstavila a sezndmila doty¢ného
s divodem mého vyzkumu a vyzkumnym tématem.

S nékterymi sportovci se zndm osobn¢, tak predstavovani nebylo nutné. Mnozi
studenti neznali termin prokrastinace, proto jsem je musela sezndmit se zakladnimi
definicemi pojmu a zeptat se, zda jsou ochotni se takového vyzkumu zucastnit.
Probanda jsem ujistila, ze bude zajiSténa jeho anonymita a poskytla jsem mu nezbytné
informace o tom, jakym zptisobem v této oblasti budu postupovat. V piipad¢, ze
souhlasil s interview, jsem ho pozadala 0 moznost nahravani rozhovoru na diktafon.

S mnohymi studenty jsem si musela sjednat schiizku na pozd¢ji, podle jejich
¢asovych moznosti. Terminy n¢kterych schiizek se i nékolikrat prekladaly. Celou situaci
totiz komplikovaly povodné, néktefi sportovci museli jezdit trénovat mimo Prahu nebo
pomahat odklizet nésledky povodni doma, takze méli velice mélo ¢asu a proto byly
v nékterych pfipadech jejich odpovédi uspéchané. Jini byli ¢asové zaneprazdnéni
dohénénim ukonceni Skolniho roku ve skole.

Pted zah4jenim interview jsem studentliim pfedlozila dotaznik v tisténé formé,
ktery obsahoval ¢eskou verzi Sebeposuzovaci Skaly prokrastinace (Lay 1986). Studenti
se pii vypliovani zklidnili ze své uspéchanosti. Nekteii projevili zajem o vysledky
dotazniku.

Pii interview jsem se pokusila ziskat si dostatecnou diivéru, a navodit takovou
atmosféru, aby doty¢ny pozapomnél, Ze je naS rozhovor nahrdvéan, protoZe si
uvédomuji, ze pouziti diktafonu by u nekterych ostychavéjSich informatord mohlo
narusit pfirozenost interakce. Nahravani interview jsem zdiivodnila tim, ze je vyhodné
tuto techniku pouzit, abych piipadné¢ nechténé nezkreslila poskytnuté informace.
Studentiim jsem s jejich souhlasem tykala, oni sami mi ale vykali bud’ ze zvyku, nebo
z ditvodu velkého vékového rozdilu, protoze jsem ve véku jejich rodici.

Posléze jsem zahgjila rozhovor za uCelem samotného sbéru dat, a to
S pfipravenymi otazkami. Postupné jsem pokracovala 1 s otazkami citlivéjSimi.
Informatorovi jsem vzdy poskytla dostatek Casu na promysleni odpovédi i jejich
sdéleni. Vzhledem k vyzkumnému problému jsem se soustiedila na ,, otazky vztahujici
se ke zkusenostem nebo chovani* a na ,,otazky vztahujici se k nazorum a k pocitium *
(Hendl 2005, s. 168). Na zavér jsem se dotazala informatora, jestli jsem podle jeho
nazoru na néco dilezitého ¢i zajimavého nezapomnéla a pozadala jsem ho o podepsani

informovaného souhlasu. Nakonec jsem mu podekovala za jeho ¢as a informace.
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Jesté v pribehu rozhovoru nebo po jeho skonceni jsem si psala poznamky do
protokolu rozhovoru. Tak jsem zachytila i nonverbalni projevy komunikace.

Abych mohla zachytit i tyto projevy, nezvolila jsem telefonické dotazovani,
i kdyz by mi to usnadnilo kontakt s probandy. Z duvodu zamezeni chybam pfti pozdé&jsi
analyze a interpretaci dat, jsem se informatora ptala i na drobné nejasnosti. Do
protokolu rozhovoru jsem uvedla téZ pasportizaci dat - tedy kdy, kde a s kym byl
rozhovor poftizen.

Velikost vzorku jsem volila s ohledem na zvladnutelnost vyzkumu v ramci
bakalarské prace. Pro vyzkum jsem ziskala 18 informatori z fad sportovcu, ktefi se
vénuji kolektivnimu nebo individudlnimu sportu, pficemz u kolektivnich sporti jde
vzdy o maly kolektiv. Vybér vzorku jsem uskutecnila zfad sportovcil, ktetfi jsou
dostupni v Praze. ASC DUKLA ma mnoho odlouc¢enych pracovist po celé republice.
V Praze byli dostupni sportovci z fad atletii, cyklistli, kanoistli, moderniho pétiboje a
snowboardu. Vysledky u téchto disciplin jsou zavislé na kondici a psychické stabilité
jedince. Samoziejmé jsem se snaZila 1 o to, aby byl vzorek vyrovnany i genderové, ale
vSeobecné je vice vrcholovych sportovei muzl, Zen je mensSina. Vyzkumu se nakonec

zudastnilo 11 muza a 7 Zen.

2.6 Analytické postupy

S organizovanim dat a jejich analyzou jsem zacala jiz pfi sbéru dat. U kazdého
probanda jsem nejprve vyhodnotila dotaznik Sebeposuzovaci skéaly prokrastinace (Lay,
1986) a probandy jsem podle vysledki rozdélila do tfi skupin podle hodnoceni, které
urCil pocitacovy vysledek vlozenych udaji z dotazniku (téZzci, stfedni a lehci
prokrastinatofi). Dotaznik se zamé&fuje na zjiSténi odkladani ukold. Otazky zjistuji, zda
proband zaciné na ukolu pracovat v¢as, jestli 1 kratké tkoly zpracovava dlouhou dobu,
zda splni vSechny ukoly, které si na dany den naplanoval, nebo jestli ma kol splnén
pied terminem apod. Doplnén je nékolika otdzkami na odkladani béznych zélezitosti
jako je ndkup vanocnich darkl, odeslani dopisu, ndkup listki na spoleCenské c¢i
sportovni akce. Dotaznik nezjistuje divody pro odkladani. Dotazovany vybird
Z pétistupnové Skaly odpovédi (velmi typické, spiSe typické, neutralni, spiSe typické,
velmi typické).

Obsahovou analyzu dat ziskanych v interview jsem zapocala stanovenim

kategorii na zdklad€ podobnosti témat, vyznami a vztahi mezi nimi, tedy segmentaci.
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Tyto segmenty jsem dale analyzovala na jednotlivé kody, které jsem v textu
vyznacila tuéné€. Pouzila jsem kodovéni oteviené. Pro jednotlivé kody jsem si zavedla
koédovaci knihu.

Zakladni informace o jednotlivych probandech jsem uspoiddala do tabulky.
Tabulka obsahuje také tidaje o mistu a datu provedeni interview a jeho délce, pohlavi
a vek probanda, udaje o poctu déti. Dalsi udaje se tykaji Skoly, kterou proband studuje.
Sportovci si vybiraji prevazné jiny typ Skoly nez je FTVS. Podminky ke studiu na
jednotlivych Skolach jsou rtizné. Do tabulky jsem déle zatradila formu studia (prezencni,
kombinované), druh studia (bakalaiské, magisterské), rocnik popt. semestr studia. Mezi
dalsi uvedené informace patii, zda student zménil Skolu (obor), pferusil studium, zda
opakoval semestr, zkousky a jestli vyuziva individudlni studijni plan. Mezi informace
0 podminkach ke studiu jsem zatadila idaje o form& ubytovani studenta (u rodicd, na
ubytovné, s manzelkou) a zda ma samostatny pokoj nebo spolubydliciho. Do tabulky
jsem zatadila i informace o vysledku dotazniku Skaly prokrastinace pro studenty (Lay
1986), ktery je dostupny na online serveru Adiktologické ambulance (upraveno
Gabrhelikem 2005). Z uvedenych udaji jsem nckteré zaradila do kodu, ktery student
obdrzel na zéklad¢ téchto udaju:

1) poradi rozhovoru, 2) pohlavi, 3) vék, 4) mira prokrastinace podle Layova dotazniku
(TP= Tézky Prokrastinator, SP= Stfedni Prokrastinator, LP= Lehky Prokrastinator)
Priklad kodu: P1-Z-23-SP

Vysvétlivky: P1=Proband ¢&islo 1, Z= Zena, 23= vék, SP= stiedni prokrastinator

Z 18 probandi bylo 7 vyhodnoceno jako téZci prokrastindtofi, 4 jako stfedni
prokrastinatofi, 7 jako lehci prokrastinitofi. Ani jeden ze zucastnénych neobdrzel

hodnoceni ,, s prokrastinaci nemate zadné problémy *.

2.7 Etické otazky spolecenskovédniho vyzkumu

Dilezitou soucasti kazdého spolecenskovédniho vyzkumu je etika. Jak jiz jsem
naznacila vySe, v ramci zachovani etickych zasad, jsem nejprve informatory seznamila
se zam&ry mého vyzkumu a s divody, pro jaké ucely informace potiebuji ziskat.
Nasledné jsem informatory pozadala o poskytnuti rozhovoru a ubezpecila jsem je
0jejich anonymité. Informovala jsem je o tom, ze ucast ve vyzkumu je zcela
dobrovolna a mohou ji odmitnout. Informatory, ktefi s rozhovorem souhlasili, jsem

pozédala o svoleni k nahravéani rozhovoru na diktafon.
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»Velmi dulezZitou roli tu hraje anonymita vyzkumu, nebo presnéji, presvedceni
zkoumanych osob o tom, zZe vyzkum je skutecné anonymni (Disman 2002, s. 152).
Kazdému z informatora jsem piidé€lila v rdmci zachovani anonymity kod, ktery jsem
pouzivala nejen pii pofizovani transkripti a popisovani nahravek rozhovori, ale
I Upsani poznamek do protokolu rozhovoru stejné jako po celou dobu analyzy
ainterpretace dat. VsSechna skute¢na data (jména, kontakty) jsem ukladala od

vyzkumnych dat odd€len€.

2.8 Analyza rozhovori

2.8.1 Védomi vlastni prokrastinace

Pro zékladni sebehodnoceni prokrastinace u vrcholovych sportovci jsem pouzila
dvé metody. Prvni metodou bylo vyplnéni dotazniku, druhou metodou bylo slovni

sebehodnoceni v interview.

2.8.1.1 Sebehodnoceni prokrastinace formou dotazniku

Pted zacitkem rozhovoru vyplnil kazdy informdator standardizovany dotaznik
Layovy 8kaly prokrastinace pro studenty (Lay 1986) dostupny na on line strdnkéch
Adiktologické ambulance. Dotaznik studenti vypliovali v papirové formé. Pied
zaCatkem rozhovoru jsem ani ja ani doty¢ny student/ka nevédéli vysledky dotazniku.
Nebyli jsme tak ovlivnéni vysledkem, ktery pouze vypovidd o tom, zda doty¢ny
proband prokrastinuje, nevypovida ale o tom, zda prokrastinuje zdmérné nebo zda
dochézi k diskrepanci mezi zdmérem a vyslednym chovanim. Stejné tak se dotaznik
nezaméiuje na ruzné formy prokrastinace.

Z 18 probandii je podle dotazniku 7 té€zkych, 4 stfedni a 7 lehkych
prokrastinatorti. Ctvrtou a zarovei posledni moznosti vysledku dotazniku je sdéleni, Ze
doty¢ny nema s prokrastinaci zadné problémy. Toto hodnoceni neobdrzel ani jeden
ucastnik vyzkumného vzorku. Pro ziskdni tohoto vysledku by proband nesmé¢l odkladat
vibec, coz je pii profesi vrcholového sportovce nemozné z toho divodu, Ze studium

neni jeho jedinou povinnosti.
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2.8.1.2 Sebehodnoceni prokrastinace v interview

V interview jsem k danému tématu polozila nasledujici otazku:

1) Jak by si hodnotil(a) sebe sama: jse§ spiSe typ clovéka, ktery si plni své
studijni povinnosti v€as a pak se s klidem vénuje§ zabavé a jinym aktivitam, to
znamena Fidi§ se heslem ,,co miZes udélat dnes neodkladej na zitiek*, nebo se

povazujes spiSe za ¢lovéka, ktery déla studijni povinnosti na posledni chvili?

Te&zci prokrastindtofi uvadéli, ze voli zdmérné plnéni studijnich povinnosti na posledni

Prace pod tlakem

P18-M-23-TP: ,, Tak urcité na posledni chvili, ja nic nedelam, dokud to nehori”.
Doty¢ny jevi jasné zndmky potieby nabuzeni k vykonu. ,, Prdave jsem pak schopnej délat
celou noc, nevadi mi to, treba do péti do rana jsem schopnej zase pracovat. “
P13-M-22-TP: ,,Ja delam vsechno az na posledni chvili. Vzidycky se najde néco
zajimavéjsiho nez deélani téch povinnosti zrovna. Ale ja pracuju nejlip pod tlakem prave.
Kdyz na to mam kratkej cas, tak najednou stihnu veéci...ktery bych normalné nestihnul
za tejden tieba.* Proband, stejné jako P18-M-23-TP a P7-Z-20-TP, vykazuje znamky
aktivni prokrastinace.

P10-M-20-TP: ,,Ja to spis prokladam, Ze se chvilku soustredim na to uceni a pak se od
toho potrebuju odreagovat. Vias zacnu, ale jak se pak vidycky odreaguju, tak uz tam
ten ¢as pak moc neni. A zkouSku délam treba napodruhy nebo napotreti.* Student chce
prokladat ¢as vénovany studiu také ¢asem vénovanym odpocinku a odreagovani. Narazi
pak na své Casové mozZnosti. Nicméné zkouSky Usp&$né sklada na druhy nebo treti
pokus.

P14-M-30-TP velice podrobné vysvétluje, pro¢ déla studijni povinnosti na posledni
chvili: ,,Ja bych rekl, ze jsem spis typ clovéka, kteryho to donuti. Jo, zZe ja kdyz pod tim
tlakem nejsem, tak ze sebe nedokdzu...nedonutim se k tomu jednak, a myslim si, Ze
moznd mi to i jako trochu zlepsi ty kognitivni funkce. Protoze vzhledem ke sportu,
tak...mam to podobné i ve sportu, Ze jsem zavodni typ, Ze v tréninku nedosahuju zdaleka
takovych vykonii jako v zavodé. Ze ten zavod mi déla plus.* ,, ...kdyZ hdzu, tak prosté se
snazim, ale zavod je vidycky o tridu vys. Tak to prosté mam. Tam si dokazu sahnout na
rezervy, na ktery, Ze i kdyz chcu v tréninku a snazim se, tak to nedokazu. To je funkce

sympatického systéemu.” Student je zkuSeny 30 lety zavodnik, ktery ma vrcholné
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sportovni vysledky. Dokaze jiz fundované popsat, pro¢ nékteti sportovci radi pracuji
pod tlakem nejen ve sportu, ale i ve studiu. Pod tlakem podava vrcholné vykony ve
sportu, stejnou strategii vyuziva 1 v pfipravé na studium. Sam sebe oznauje za
sportovce, ktery je oznacovan jako tzv. zavodni typ.

Prace pod tlakem + priorita sport

P7-7-20-TP: ,,Jd si myslim, Ze jsem spis ten typ clovéka, co to déld na posledni chvili.
Vzdycky si ikam dva dny predtim, no, tak tedka zacnu délat néco. Ale pak se to vzdycky
posouva, posouva a az mi to zbyde nakonec (usmév).“ Doty¢na studentka se nijak
nestresuje, tento zptsob prace ji vyhovuje. U zkousek vzdy uspéje: ,, Mné o jednicky asi
zase tolik nejde, ja vidycky uspéju, hlavné abych to udélala. “ Projevuje znamky aktivni
prokrastinace, protoze vysledky jsou dobré, pro ni dostacujici. Jednim z divoda
prokrastinace je odkladani povinnosti z diivodu perfekcionismu. Tato studentka zndmky
perfekcionismu nevykazuje.

P3-M-21-TP: ,, Tak co se tyce studijnich povinnosti, tak jsem typ cloveka, kterej to dela
na posledni chvili.“ Na otazku z jakych divodil uvadi: ,,...nejsem tak upiné studijni
typ...nebo respektive prosté..odkladam uplné vsechno na tu nejposlednéjsi chvili. To
studium neni uplné pro mé tou prioritou no..” Proband krom¢ studia a sportu jesté
¢aste¢n¢ podnika. O dokonceni studia ma zajem, ale neni pro n¢j momentaln¢ prioritou.
Projevuje rysovou prokrastinaci, protoze odklada uplné vse.

Tézci prokrastinatofi v souladu s vysledky Layova dotazniku v rozhovorech
pfipoustéji, Ze Skolni povinnosti odkladaji na posledni chvili. Jsou si toho plné€ védomi a
jejich odkladani je zamérné. Jako diivod uvadei, ze radi pracuji pod tlakem. Mezi dalsi
divody patii to, Ze studium neni jejich prioritou, nasledné pak, Ze nelpi na vynikajicich
studijnich vysledcich.

Prokrastinatofi, ktefi aplikuji tzv. aktivni formu prokrastinace, zdmérné plnéni
ukolu odkladaji a pracuji pak radé€ji pod casovym tlakem, pficemz jsou schopni praci
v ¢asovém limitu dokoncit (Chu a Choi 2005). DalSim typem jsou probandi, ktefi
odkladaji uceloveé praci na posledni chvili, pficemz jejich GspéSnost je nejistd. Tuto
formu prokrastinace nazyva Ferrari nabuzujici (arousal procrastination). Mezi tézkymi
prokrastindtory jsou nékteti studenti, ktefi aplikuji aktivni formu prokrastinace a jsou
uspésni pii zkouskach na prvni pokus. Jini aplikuji nabuzujici formu, ptfi¢emz pocitaji

s tim, ze vysledek zkousky nenti jisty.
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Stiedni prokrastinatori uvadéli, ze na plnéni studijnich povinnosti zadinaji pracovat

s kratkym pfedstihem.

Oddélena piiprava na studium

P12-M-21-SP: ,, No, tak spise se povazuju za clovéka, co to nechava na posledni chvili.
Nebo jako ne az na posledni chvili uplne, ale tak jako viceméné treba tri dny pred tim
terminem zacnu na tom teprve délat.” ,, ...Ze spis predtim si davam vic tréninky nebo tak
a pak si udelam néejaké volno. “ Informatorovi vyhovuje oddélit delsi Casovy usek pro
tréninky a pak urcity Casovy usek kdy mén¢ trénuje, je méné unaveny a vice se vénuje
pfipravé na studium. Odkladani je tedy zamérné.

Zména priority

P17-M-29-SP: ,, No, je to spis tak, Ze mné je 29 let a kdyz jsem studoval v 19 letech, tak
pro mé ta studijni povinnost nehrdla takovou roli, protoze jsem byl...jsem si Fikal, mam
sport, tak si nejdriv dosportuju, udélam si tyhlety véci...Ale ve vyzralosti veku mi pak
doslo, ze sport neni stiedem vesmiru a zacal jsem se vic na tu Skolu soustredit a pak
treba tu prvni etapu, tu bakaldarskou jsem dokazal zvladnout hravé. Proband studuje jiz
deset let, nejprve si planoval byt UspéSny ve sportu, postupem let si uvédomil, Ze se
sportem nebude moci do budoucna zivit a pfipravé na studium vénuje vice ¢asu.
Pouceni z minulosti

P1-7-23-SP: ,, No, tak snaZim se nenechat si toho tolik pred sebou, délat to tak vic
prubézné, a takze néjaky pouceni jsem si z toho vzala. “ Studentka dfive studovala jinou
Skolu, tam méla problémy, jednim z divodl byla motivace, $kola ji nebavila, dal§im
divodem byla neschopnost ¢asové organizace. Nyni se jiz poucila, snazi se tolik
neodkladat. Jeji zlepSeni odporuje tvrzeni vyzkumniki, Ze prokrastinace se s poctem let
stravenych na VS zvysuje. Stejné tak se prokrastinace snizila i u P17-M-29-SP. Dale jeji
pouceni z minulosti odpovida stiedni mife prokrastinace, protoZe téZci prokrastinatofi
podle tvrzeni vyzkumniki spiSe vyzdvihuji své Gspéchy a na netispéchy nevzpominaji.
Vnimani ¢asu

P11-Z-23-SP: ,, Déldm viechno na posledni chvili. Uplné viechno. Jé se nedokopu, kdyz
mam na to dlouhou dobu, tak prosté nedelam nic.* ,, ...v prvaku jsem védela, ze na to
potiebuju minimalné 5 dni na uceni, ve tretaku mi stacily 3 dny. Protoze se to studium

3

nabaluje, t0 uceni na ty zaklady.” Studentka jiz je schopna odhadnout podle
predchozich zkuSenosti, kolik ¢asu potfebuje na tispéSné splnéni tkolu. Aplikuje aktivni

formu prokrastinace.
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Stredni prokrastinatofi v souladu s vysledky Layova dotazniku v rozhovorech
ptipousteji, ze Skolni povinnosti neodkladaji uplné na posledni chvili, ale nechavaji si
0 néco vice Casu na splnéni tkolu nez tézci prokrastinatofi. Jsou si plné védomi svého
odkladani a jako divody uvade¢ji schopnost odhadnout potiebné mnozstvi Casu na
ptipravu, ktery je nutny pro Uspésné splnéni tkolu, déale potfebu oddélit ¢as vénovany
sportu od ¢asu vénovaného studiu, zménu priority (diive sport, nyni vétsi vaha studium)
a pouceni z minulosti.

Van Erde (2000) zkoumala optimismus ve tfech oblastech: mnozstvi Casu
pottebného pro dokonceni tikolu, ptekazky pti plnéni ukolu a ignorovani zkuSenosti
Z neuspechu. Z odpovédi stiednich prokrastinatorti vyplyva, ze jsou schopni odhadnout

mnozstvi Casu potfebného pro dokonceni tkolu a zkuSenosti z minulosti neignoruji.

Lehci prokrastinatofi aplikuji véasnou pfipravu na studium. Jako duvody uvadéli:

Pouceni z minulosti
P6-M-29-LP: ,, Tak ja urciteé ty studijni povinnosti jsem neodkldadal, viastné na vsechny
jsem se pripravoval. Protoze kdyz jsem zacal studovat, tak jsem tohleto délal a zjistil

“«

jsem, Ze to nikam nevede...” Student je ptikladem toho, Ze neplati tvrzeni, ze
prokrastinace se s poétem let stravenych na VS zvysuje.

Dostupnost informaci (na prezen¢nim studiu)

P9-Z-24-LP: , ...momentdlné se spis povazuju za toho vzornéjsiho, za ten vzornéjsi
typ. Na jiném studijnim oboru meéla studentka problémy, jako divod uvadi
nedostateCnou dostupnost informaci na kombinovaném studiu: ,,...v fom dalkovém
studiu, tam jsem sklouzavala k tomu odklddani a vitbec..nevyhledavani informaci. Prislo
sehnat, proc...na tom dalkovém ty informace vazly. Tam vam rekli naucte se to z toho
a to bylo vsechno. “

Motivace

P8-M-24-LP: ,, ...ja kdyz jsem se rozhodoval, jestli se pri sportu budu vénovat i studiu,
tak jsem si to dikladné rozmyslel, a zacal jsem studovat dobrovolné, z viastni viile,
Z toho vychazi, Ze i tu Skolu jsem delal rad. To znamend, Ze jsem si snazil svoje studijni
povinnosti vidycky plnit, uz z toho diivodu, zZe to pro mé nebylo z donuceni, ale Ze jsem
si vybral obor, ktery pro mé byl zajimavy, ktery mée vidycky bavil, celych téch pet let.
Proband uvadi jako divod pro v€asné plnéni ukolt motivaci. Studuje z vlastni vile

a navic studuje obor, ktery ho zajima.
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Ctizadost

P4-7-21-LP: ,,No, nechdavam si vic ¢asu, protoze pod tim tlakem to neudélam tak, jak
bych chtéla, bych rekla, kdyz na to specham.*“ Studentka je ctizddostiva, proto se radéji
pripravuje vcas, aby vysledky zkousek byly podle jejich predstav.

Odkladani ukolii z divodu sportovni piipravy podrobné vysvétluje P16-M-24-
LP: ,, Zaprvé tim, ze clovek jako sportuje a casto trénuju dvoufizove, to je vlastné
dvakrat denné 6 dni v tydnu, takZe viastné 80 % 1z toho celyho dne, nejenom cisté
trénink, ale i dalsi véci, ¢lovek musi nékam dojet, tam se prevlict a tak, takze to fakt
zabere celej den.” Zévodnici se pfipravuji na studium také podle toho, zda maji
momentalné obdobi ptfedzavodni, zdvodni nebo pozévodni, ddle ma vliv ten aspekt, zda
jde o rok ptedolympijsky, olympijsky nebo poolympijsky.

Lehci prokrastinatofi hodnoti miru své vlastni prokrastinace také v souladu
svysledky Layova dotazniku. Ne vSichni byli v minulosti pouze Ilehkymi
prokrastinatory. Z netspéchti se dokdzali poucit. Ferrari et al. (1995) tvrdi, ze
prokrastindtofi si ve spojeni s odklddanim tukolu vzpominaji spiSe na uspéchy nez
neuspéchy. Vysledky sportovcl ziad lehkych prokrastinatorG dokazuji, ze si své
neuspéchy pamatuji a dokazali se z nich poucit, coz odporuje vysledkim studie nejen
Ferrariho, ale také Van Erde (2000), ktera zkoumala optimismus ve tfech oblastech:
mnozstvi ¢asu potfebného pro dokonceni tkolu, piekazky pii plnéni tkolu a ignorovani
zkuSenosti z netispéchu.

Jako divody pro vcéasné plnéni tkolu studenti uvadéji kromé pouceni se
Z minulosti také motivaci ke studiu (studium je bavi), dostatek informaci k plnéni tkolu
na prezen¢nim studiu a ctizadost zpracovat kol kvalitn€. Divodem pro lehké odkladani
ukoli jsou napf. pracovni povinnosti sportovce, vjednom piipadé problémy se
zapocetim ukolu (studentka jde radéji uklizet), v dalSim ptipadé je to atribut ukolu -
studenta zaujme jiny pfedmét vice a ten, na ktery by se mél momentalné ptipravovat,

z diivodi nezajmu o néj, odklada na pozdé;ji.

2.8.1.3 Postoje k prokrastinaci

Dalsi otazkou, kterou jsem v rozhovoru polozila, byla otdzka, ve které¢ méli
prokrastinatofi vyjadfit sviij postoj k prokrastinaci, ktera se tykéd odkladani tkold, které

jsou naro¢né a vyzaduji ur€ity ¢as pro kvalitni zpracovani a pro dokonceni.
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2) Co si mysli§ o lidech, ktefi délaji v§e na posledni chvili? Jsou schopni
splnit naro¢né studijni ukoly tak kvalitné jako ti, co si na splnéni ukolu nechaji
dost ¢asu?

Jednim z faktord, ktery je zkoumén ve vztahu k prokrastinaci, je také
perfekcionismus. Jde o stanovovani nerealistickych cilti a nadmérné orientace na vykon.
Podle Ferrariho se dysfunkéni perfekcionisté stanovovanim perfekcionistickych cilti
sami odsuzuji k moznému selhéani, protoze je prondsleduje strach ze selhani, ktery se
snazi utlumit kratkodobym odkladanim ukolu (Ferrari et al. 1995).

Vyzkumnik Hamachek (1978) otaleni v Case uréeném pro dokonceni tukolu
vysvétluje tim, ze perfekcionista stale neni spokojen s urovni své prace a zdiraziuje

potiebu delsiho ¢asového limitu pro kvalitni dokonceni ukolu (cit. in Portesova 2002)

Tézci prokrastinatoii uvadéli tyto postoje:

Nizka kvalita prace

P18-M-23-TP: ,,Ja si myslim, Ze ne, Ze nejsou schopni. To vidim u sebe, kdyz néco
hleddm na internetu, tak tam néco pldacnu, jen abych to mél hotovy.“ Student chce mit
praci rychle hotovou, na kvalit¢ mu nezalezi. VétSinou je Uspésny. Perfekcionismem
netrpi, takze z tohoto diivodu neprokrastinuje.

P13-M-22-TP: ,, Tak kvalitné to nezpracujou, kdyz to délaj za kratsi cas. Proband
pracuje sam rad pod tlakem, na posledni chvili, ale také kriticky pfiznava, ze vysledky
nejsou vynikajici: ,, Ale taky tomu odpovida kvalita, Ze je to takovy...

P10-M-20-TP: ,,Jd myslim, zZe se to urcité nenauci tak kvalitne, jako tamti. Ale zase jako
Kvalitni prace inteligentnich lidi

P3-M-21-TP: ,, Zdlezi asi na cloveku. Jakoby urcité jsou lidi, ktery ..ktery to zvladnou,
protoze jsou nakym zpusobem inteligentni, maj to prosté v sobé a pak jsou lidi, ktery to
bohuzel nezviadnou, no. Proband sdm upifednostiiuje praci pod tlakem na posledni
chvili. Usp&snost podmifuje inteligenci.

P7-2-20-TP: , ...dokdze do toho zapojit i tieba néjakou svoji inteligenci, nebo néjaky
svoje myslenky, tak si myslim, Ze to miize obohatit vic, nez kdyby to primo Sprtal dlouho
a nic si ztoho nevzal “ Studentka téz vyzdvihuje duleZitost inteligence a vlastnich
myslenek. Znaky perfekcionismu také nevykazuje: ,Mné€ o jednicky asi zase tolik

nejde...*
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Kvalitni prace pod tlakem

P2-7-24-TP: ,, Tak myslim si, Ze nékteii moznd pracuji mnohem lépe pod tlakem..
T&Zci prokrastinatofi praci na posledni chvili neodsuzuji. Maji pro to rtzné

divody: radi pracuji pod tlakem, netrpi perfekcionismem, jsou spokojeni s horSimi

studijnimi vysledky, dilezité je pro né mit tkol brzo hotovy. Néktefi povazuji za

dilezité byt inteligentni. Inteligenci podminiuji kvalitni vysledky praci pfi relativné

kratkém case na zpracovani. Te&Zci prokrastinatofi nevykazuji diskrepanci mezi

zameérem a vysledkem. Nestanovuji si nerealistické cile, ani nevykazuji nadmérnou

orientaci na vykon ve studiu.

Stiedni prokrastinatofi uvadéli tyto postoje:

Nekvalitni prace, napf. u naroénych a bakalarskych praci
P1-7-23-SP: ,, No, myslim si, ze kdyz pak zatnou zuby, tak ze miizou byt jako podobné
vykonni, jako ti prvni.“ U bakalarské prace ma studentka jiz jiny néazor: ,, No tak to uz
asi tolik ne.
P11-7-23-SP: ,,Co se tyce bakalarské prdce, tak tam je nazor jiny. Tam si myslim, Ze
kdyz tomu clovek da ten cas, tak to miize byt lepsi. “ Ob¢ studentky povazuji za dilezité
narocnym pracem dat pottebny ¢as, aby byly kvalitni.
P12-M-21-SP: ,, Vlastné se to neda pak zvladnout no, néjaké narocné studium. *

Stfedni prokrastinatofi rozliSuji mezi pfipravou na nenaro¢né a narocné ukoly.
Mezi naroéné ukoly zahrnuji napt. bakalafskou praci. Kratkodobou piipravu nebo
pripravu na posledni chvili aplikuji u ukold, u kterych ptedpokladaji jejich zvladnuti
Vv daném casovém limitu. Na naro¢né prace nebo zkousky si nechavaji delsi dobu na

ptipravu. Nevykazuji diskrepanci mezi zdmérem a vysledkem.

Lehci prokrastinatori uvadéli tyto postoje:

Kvalitni prace nadanych lidi (pod tlakem, na posledni chvili)

P8-M-24-LP: ,,..znam par lidi, kteri takhle p7i studiu nechdvali veci na posledni chvili
a kupodivu tim studiem taky prosli. Nekteri byli jako velice nadani, Ze prosté jim to slo
samo od sebe, zZe méli treba fotografickou pamet..

Student sam se piipravuje prubézné, nevidi ale pfimou uméru mezi vénovanym casem
a urovni vysledku. U naro¢nych praci uptednostituje dostatek ¢asu na ptipravu. K tomu
uvadi: ,,..ti, co na tom stravi vic casu, tak to vétsinou je kvalitnéjsi no, to plati o téch

zaverecnych pracech, jako tam se to projevi urcite, kdyz na to ¢lovek ma hodné casu.
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P9-7-24-LP: ,, No, ja si myslim, Ze jako néktery lidi na to vylozené cekaj na to stresové
obdobi, kdy prosté je to donuti a oni udélaji mnohem vic... “ Studentka sama odklada na
posledni chvili pfipravu u predméti, které ji nezajimaji nebo je nepotiebuje ke
statnicim. Uznava ale, ze nékteti lidé pracuji na posledni chvili i kvalitnéji nez ostatni
nenadani: , Kolikrdat bych rekla, Ze ti, co to udélaji na posledni chvili a maji lepsi
logicke uvazovani, tak ten ukol i presto, ze to nedélaji dva mésice, ale treba tyden, tak je
to lepsi. *

P6-M-29-LP také neodsuzuje praci na posledni chvili, podminuje to opét nadanim: ,, No
tak ja jsem ji (bakalarskou prdci- pozn.) delal docela dlouho, ale da se napsat za 14 dni,
mozna i rychleji, nekdo to umi. “ Proband sam aplikuje rad¢€ji v€asnou piipravu.

Lehci prokrastindtofi, stejné jako stiedni a téZci, praci na posledni chvili
neodsuzuji. Zastavaji ndzor, Ze urciti studenti, napt. inteligentni, nadani, jsou schopni na
posledni chvili pracovat stejné kvalitné jako ti, ktefi si nechdvaji vice ¢asu. Jim vSak
vyhovuje jiny zpusob prace, popiipadé¢ odkladaji véci, u kterych jsou schopni

odhadnout, ze kratkodoba ptiprava na posledni chvili povede k uspéchu.

2.8.1.4 Schopnost ¢elit rozptyleni

V dalsi otazce jsem se zajimala o to, jak studenti odolavaji prokrastinaci na
socialnich sitich, zda neprokrastinuji na internetu, jak se nechaji rozptylovat od studia
a v neposledni tfad¢, jak odolavaji situacni prokrastinaci, napi. oslavam po zavodech
apod. K tomuto tématu jsem polozila nasledujici otazku:

3) Jak zvladas odolavat pokuSenim, které té odvadéji od studia, napfr.

internet, oslavy, facebook nebo jina rozptyleni?

Té&Zci prokrastinatoii uvadéli tyto prokrastinacni tendence:

Internet

P3-M-21-TP: ,,..ten internet je docela velky lakadlo. Takze bejva s tim problém. *
Facebook

P13-M-22-TP: ,,...facebook, tak ten uplne, tam travim vetsinu dne. Takze to moc
neodolavam. To jsem zjistil, Ze je nejlepsi..nebo mné se nejlip pracuje v noci. Kdyz je
vSude klid, v televizi nic nedavaj, na facebooku se nic nedéje...“ Student patii mezi
prokrastinatory, ktefi maji tendenci pracovat v noci (Diaz — Morales et al. 2008), na

facebooku travi podle svého minéni hodné ¢asu.

46



Te&zci prokrastinatofi uvadéli tyto strategie k prekonani prokrastinac¢nich tendenci:

Izolace

P18-M-23-TP: ,,Jo, tak jsem schopnej odolat, jako kdyz uz tam neni ten cas, tak ja
stejné skoro nikdy nestuduju néjak moc dopredu, protoze bych to stejné zapomnél... .
Proband studuje na posledni chvili, pak se jiz nenechéva rozptylovat. Studium na
posledni chvili zdiivodiuje tim, Ze mu vyhovuje mit latku v kratkodobé paméti.
P10-M-20-TP: ,,Jd jim moc neodolavam (smich). Nechavam se rozptylovat. Ale potom,
kdyz se to blizi, tak clovek na to nema ani naladu... “ Student stejné jako P18-M-23-TP
a P7-2-20-TP prokrastinuje az do té doby, nez planuje ptipravu na posledni chvili. Pak
se izoluje od rusivych elementt.

ZrusSeni televize, facebooku

P14-M-30-TP rad¢ji facebook nemad, posledni rok zrusil na pokoji 1 televizi: ,, No, spi§
ten internet a tim, Ze mame malo casu, ...jakoZe ten trénink vezme hodné casu, tak to

“«

nemuzu 2as brat..” Prokrastinaci na internetu nepovazuje za velkou, vzhledem
k ¢asovym moznostem sportovee, kterému zabira vétSinu dne trénink.

Nékteti tézci prokrastinatofi maji tendenci prokrastinovat na facebooku, jini
radéji facebook nepouzivaji. Stejné tak nekteti voli izolaci od televize, internet povazuji
za velké lakadlo.

TéZci prokrastinatofi se v duchu aktivaéni prokrastinace nechavaji rozptylovat
do té doby, neZ pfichazi ten Cas, ktery povazuji za nutny vé€novat se jiz pouze piipraveé
na studium na posledni chvili. Pak jiz své prokrastina¢ni tendence snizuji tak, aby
u zkousky podle jejich odhadu uspéli. Zadny ze studentl nezmifoval situadni
prokrastinaci naptiklad kvili oslavam po zavodech.

Situa¢ni prokrastinace (State procrastination) se tyka uréitého jedince v konkrétni

situaci, 1ze ji tedy ¢asovée ohranicit.

Stfedni prokrastinatoii uvadéli tyto prokrastinaéni tendence:

Trénink misto studia

P12-M-21-SP: ,, No, radsi si dam jesté vic tréninku, nez abych se ucil. “ Proband studuje
¢astecné z donuceni rodicu. Sport uptednostiuje: ,, 1 kdyz vim, Ze bych se mél ucit, tak
radsi jdu béhat. *“ Je to jeho forma prokrastinace. Oslavam se vyhyba.

Konic¢ky

P17-M-29-SP: ,,Jo, tak tam je treba cetba, nebo si pustim néjakej film. Treba v ty

pripravé na tu zkousku se mmnohdy ctou néjaky skripta, ktery nejsou uplné ctivy
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a najednou mdte chut si precist néjakou beletrii, a nebo néjaky novinky..." Proband
prokrastinuje z davodut atributu ukolu. Jestlize pro né& materialy ke studiu nejsou
zajimavé, vénuje se svym koniCktim, napft. ¢etbé nebo filmim. Facebook nema, internet

omezuje na minimum. Bakalarskou praci m¢l ohodnocenu na jednicku.

Stiedni prokrastinatofi voli tyto strategie k potladeni prokrastina¢nich tendenci:

Izolace od facebooku, internet za odménu

P1-7-23-SP: ,,Jd kdyz se vazné ucim, ta se snazim mit tohleto viechno vyply. Ty oslavy
se taky snazim omezit na minimum. A internet si davam prosté za odmeénu...
P17-M-29-SP: ,,..facebook nemam zalozenej. “ Student neprokrastinuje vyrazné ani na
internetu: ,, jd tomu dam hodinu, udelam si néjakou zabavu, vyridim si postu a pak uz
se venuju ty cinnosti. Takze pro mé to neni takovy ldakadlo. *

Stfedni prokrastinatoii neuvadéli vazné prokrastinacni tendence. Socidlni sité¢ jim bud’
problémy nedé¢laji, protoze maji jiné zajmy a ti, pro které jsou lakadlem, voli pti uceni

izolaci, popt. si voli tyto ¢innosti jako odménu.

Lehci prokrastinatofi uvadéli tyto prokrastinacni tendence:

Internet+konicek

P16-M-24-LP: , .jd facebook nemam ani. Nepiju, nikam nechodim.* Jediné, co
informatorovi naruSuje Skolni pfipravu, je lehkd prokrastinace na internetu a jeho
konicek: ,,..programky si vytvarim, a nebo proste, brouzdam po internetu. “
Facebook

P8-M-24-LP: ,,..zejména teda facebook, coz je totalni mor jako..

Lehci prokrastinatofi uvadéli tyto strategie k potlaceni prokrastinacnich tendenci:

Silna vile + izolace

P4-7-21-LP: , Ale jsem schopnd si Fict, ted’ se budu ucit a nic zapinat nebudu. Takze
kdyz se chce, tak to jde. Studentka ma dostatecné silnou vili, aby se izolovala od
prokrastinace na socidlnich sitich v €ase, ktery si ur¢i pro studium.

P8-M-24-LP: ,,..tak jsem proste ten internet vypnul jako. Protoze jinak by mé to furt
ldakalo koukat na maily jednou za deset minut, na facebook.. *

Silna vile + ¢asovy plan

P5-7-24-LP: ,, Oslavy nékdy, ale vétsinou to délam tak, Ze tam jsem tieba jen chvili.“
Na facebooku nebo internetu neprokrastinuje: ,, Né, to vitbec.
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Pouceni z netuspéchu

P15-M-21-LP: ,,..tedka to uz omezuju skoro vsechno, jak se mné moc nedarilo, jak to
chci ted'ka dohnat, ale jinak jsem se nechaval strhnout vzdycky néjak...ze to vychazelo. *
Student se v minulosti tolik neucil, i¢astnil se oslav, dival se na televizi. Nyni se mu ale
parkrat nepodatilo byt uspésny ve studiu, proto nyni omezil své prokrastinacni tendence
a svij volny cas vénuje vice uceni.

Motivace

PO-Z-24-LP: , ...momentdlné vim, Ze na té fyzioterapii, kdybych s tim ted prestala
a zacla to rozkladat nebo se rozptylovala jinyma vécma, tak je mi 24 a ja uz bych pak
neméla sanci znovu zacit. Uz bych na to neméla ani ja, jako se prinutit. Zacit studovat
azacit vsechno znovu. TakzZe tedkon zrovna teda facebookem a nebo internetem,
oslavama v sezoné moc neziju. Studentka ma velkou motivaci studium dokondit véas
a neprokrastinovat a neprodluzovat si dobu studia.

Dewitte a Schouwenburg (2002) tvrdi, Ze prokrastindtofi motivovani svym
dlouhodobym cilem, pfesto vénuji ¢as ¢innostem, které pfinaseji okamzitou odménu
a ze snadno také podléhaji okamzitym pokusSenim. Doty¢na studentka patii pouze mezi
lehké prokrastinatory a je diitkazem, Ze motivace hraje velkou roli pro véasné dokonceni
studia a potlaovani prokrastinacnich tendenci. Jeji motivaci k dokonceni nultého
ro¢niku je i finan¢ni strdnka, studium je placené ,, ..kdyZ si vezmu, Ze jsem do toho
investovala ze svych penéz, ne z penez rodicii, ale prosté z toho, co jsem si naSetrila, tak
to mé cini pomeérné slusné zodpovédnou k tém zkouskam. “

Neéktefti lehci prokrastinatofi uvadéli jako velké ldkadlo pro prokrastinaci internet
a facebook. Nékteré dalsi informéatory viibec socialni sité¢ neoslovuji nebo se od nich
Vv dobé¢ studia Gspesné izoluji diky silné vili. Lehci prokrastinatofi, na rozdil od téZkych

prokrastinatorti, vyuZivaji ve studijni ptfipraveé plan v€asné ptipravy, ktery dodrzuji.
2.8.1.5 Vyuziti individualniho studijniho plinu, zména Skoly

V nasledujici otdzce mé zajimalo, zda sportovci vyuZivaji individualni studijni
plan, poptipadé jestli museli v minulosti ménit Skolu a z jakych davodd.

4) Musel(a) jsi nékdy opakovat semestr nebo mit individuilni plan
(popripadé zménit Skolu) ?

V piipadé kladné odpovédi: Pokus se zhodnotit z jakych diivodi.
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Te&zci prokrastinatofi uvadéli:

P&t ze sedmi studentll vyuzivd moznosti individudlniho studijniho planu. Zbyli dva
studenti uvedli, ze diky kombinovanému studiu individudlni plan nevyuzivaji. Jeden
student zménil Skolu, ale nebylo to z divodu, Ze by tuto Skolu nezvladl, ale ze dany
obor mu nepftipadal zajimavy pro uplatnéni do budoucna.

Vyhody a nevyhody individualniho studijniho planu

P7-Z-20-TP popsala, jaké vyhody a nevyhody ma pro ni individualni studijni plan (déle
ISP): ,,..miiZu celej rok mit zkouskovy. Coz si myslim, jako Ze je vyhoda, ale na druhou
stranu to je nevyhoda, Ze si to mizu odlozit na kdy chci a moc mé to neZene, nebo nenuti
ty zkousky skladat.“ Studentka provozuje zimni sport, je Casto v zahrani¢i na horéch,
takZe by bez ISP méla ve Skole problémy. Nicméné vzhledem k tomu, Ze je typ, ktery
odklada vse na posledni chvili, musi projevovat dostatek sebekontroly, aby vSe pak
stihla. ISP ji vyhovuje: ,,..vwhovuje,..(smich), spis§ moji mamce to nevyhovuje. Protoze
porad chce, abych délala néjaky zkousky, ale ja si myslim, ze vyhovuje, protoze kdyz uz
pak nemam tolik zdvodi, tak si toho clovék miize dat vic.” Informatorka je silnd
osobnost, odolavad tlaku matky. Ve sportu ma vynikajici uspéchy, coz je pro ni
momentalné prednéjsi. V pozavodnim obdobi dohani resty ve Skole.

P13-M-22-TP vyuziva ISP k tomu, aby se nemusel ucit v dob¢ zavodl a tréninkt, ve
studiu je pozadu asi o 2 roky, takze bakaldiské studium nestaci ukoncit po tech letech:
K odkladéani zkousek uvadi:

,, Tak veétsinou je to kviili tem zavodiim, kdybych ten cas mél, tak bych se na ty zkouSky
pripravil. Ale Fikam si, Ze si ten predmét mizu zapsat jesté jednou, takze se na to
vykaslu. Tak to necham bejt a pak kdyz ten predmét opakuju podruhy, tak uz ho musim
udelat viastne, takze uz se na néj fakt ucim, uz davam prednost vic tomu uceni nez tomu
tréninku tieba, protoze vim, Ze ten predmét musim udeélat, jinak by mé vyhodili. Takze ja
prosté lempluju, dokavad' to jde (smich).” Student vyuzivd moznosti, které ma na
CVUT, aby se nejprve vénoval své praci, a teprve na druhém misté si plni $kolni
povinnosti. Odkladani studia je zdmeérné.

Vyzkumnik Sénecal et al. (1995) se ve své studii zabyval otdzkou sebeurceni
prokrastinatort (,,Self-determination). Vysledek studie potvrdil, Ze prokrastinatofi
vykazuji niz$i miru sebeurCeni nez jedinci, ktefi neprokrastinuji a Ze prokrastinatofi
maji konflikt ohledné urceni své role ve spolecnosti. Z uvedenych ukézek vyplyva, ze
tézci prokrastinatofi z fad sportovcll témito projevy netrpi. Svou roli si pevné ur€ili.

Chtéji byt uspeésSni ve sportu, ve svém dosavadnim zaméstnani. A k tomu studuji,
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protoze si uvédomuji, ze sport je nebude zivit do diichodového véku, mnohdy ani do
sttedniho veéku.

T&zci prokrastinatofi jsou skupina, kterd nejvice vyuziva ISP. Nabizi se
srovnani, jakou maji motivaci k v€asnému dokonceni studia. VSech sedm informatora

uvadi jako momentélni prioritu sport pfed studiem.

Stiedni prokrastinatofi uvadéli:

Jedna studentka ze Ctyt stfednich prokrastindtor v soucasné dob¢ vyuziva individualni
studijni plén, dalsi dva ho vyuzivali v minulosti. Dva informatofi, jeden muz a jedna
zena, ménili Skolu. Ke zméné skoly uvadéli tyto divody:

Forma studia+ priorita sport

P17-M-29-SP studoval nejprve prezenéné CVUT, ve 3. roéniku potieboval ISP kvili
sportu, nepodafilo se mu pak béhem jednoho semestru splnit zbylé povinnosti a ze Skoly
odesel. Jako divod uvadi, ze prioritni byl pro néj sport: ,, No, to byl ten muj rannej vek,
Ze jsem se prosté zabyval hodné tim sportem a ze to bylo vsechno na vedlejsi koleji, ten
sport byl stredem vesmiru, no. *

Nésledné zacal studovat Zemédé€lskou univerzitu opét prezenéné, protoze
kombinovanou formu studia neuznaval: ..ale ja jsem prosté porad nepovazoval dalkovy
studium za adekvdtni miru vysoky Skoly..." Nakonec proband zjistil, Ze kombinovani
studenti musi plnit témét vSe jako prezencni studenti, studoval znova od zacatku jako
kombinovany student, k tomu zvolil ISP a diky tomu jiZz ukon¢il bakalafské studium
a studuje na magisterském. Zde jiz ISP nevyuziva.

Nezajimavy obor + prokrastinace

P1-Z-23-SP také ménila §kolu. Jednim z diivodi bylo, Ze kola ji nebavila. Jako druhy
divod uvadi svou prokrastinaci: ,, No, ja jsem ...asi dobrej pripad do tyhle
studie..myslim si, Ze asi protoZe mé to nebavilo a zjistila jsem, Ze to nechci délat tu Skolu
(FTVS-pozn.) a pak taky asi proto, ze jsem toho méla v jednu dobu tolik, zZe to ani prosté
dodelat neslo.” Studentka studovala Sest semestri na FTVS, nez studium vzdala. M¢la
tam ISP. Nyni studuje na VSEM, bez ISP.

Z uvedenych ukdzek vyplyva, jak dulezité je pro sportovce spravny vybeér Skoly,
ale i formy studia. Nékolik studentt uvedlo, ze specielné jeden obor na FTVS nelze pfi
vrcholovém sportu zvladnout, diky ¢asové naroénym sportovnim kurzim. Studenti
Casto zjisti, ze zvolili kombinovanou formu studia, protoZe si mysli, Ze bude jednodussi,

jedna studentka ale uvedla, Ze se piestala orientovat ve studiu, protoze neméla tak dobry
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pfistup k informacim, jednak diky formé studia samotné, jednak diky jeji netcasti na
pfednaSkach a seminafich. Naopak dal$im studentim kombinovana forma vyhovuje,
vyzaduje to od nich ale velkou samostatnost a svédomitost. To plati i pro individudlni
studijni plan. Odpovédi a zkuSenosti studenti byly riznorodé, protoze studuji také riizné

obory na riznych vysokych Skoléach.

Lehci prokrastinatofi uvadéli:

Pouze dva studenti ze sedmi lehkych prokrastinadtord maji individualni studijni pléan.
Jeden student o n&j zadal na VSE, ale nebyl mu umoznén. Dal§i informatorka ma ISP na
oboru, ktery jiz studuje déle, nyni, v nultém ro¢niku na dalSim studijnim oboru, ISP
Vvyuzivat nemize.
Vyhody individualniho studijniho planu
P4-7-21-LP vyuzivéa ISP pouze u pfedméti, u kterych vyudujici vyZzaduji stoprocentni
dochazku: ,, ..individuadlni plan mam ted’ka na vejsce, ale jeste jsem ho nepouzila. Mam
ho proto, protoze jezdim na soustredeni a nékde vyzadujou 100 % dochazku. Jako
motivaci pro v€asné plnéni zkousek uvadi, ze chce mit pozdéji volny cas: ,,..jd se to
snazim plnit tak, abych méla volno. *
P8-M-24-LP nemél na VSE moznost ISP. O ISP Zadal, aby mohl vice trénovat
a posunout se ve sportovnich vysledcich vys, na studijnim oddéleni mu ale nevysli
vstfic: ,,...oni tam maji ke sportovciim takovy zvlastni pristup, zejména teda na tom
bakalarskéem stupni studia, kdy jsem tam nastoupil po Olympiadé v roce 2008 a zacal
jsem prosté premyslet, Ze bych potreboval jesté vic trémovat, abychom se treba
posunuli.“ Student nechtél ulevy, pouze vyhovét v terminech zkousek: ,,..spis jsem
potreboval hnout s terminy, a tam jsem teda narazil, tam ta moznost nebyla. Tam mi
Fekli-bud’ se prizpiisobis, nebo tady nestuduj.
Ze zkuSenosti P8-M-24-LP se mohou poucit dal$i studenti, kteti chtéji vrcholové
sportovat a k tomu studovat. Proband rozhodné nechtél individualni studijni plan proto,
aby mél ulevy nebo prostor pro prokrastinaci. Nyni jiz ziskal titul inZenyr. Otazkou
zustava, zda by nemél jesté lepsi sportovni vysledky, kdyby mu Skola vysla vsttic
ohlednég ISP.

Jak jsem jiz uvedla vySe, je pro sportovce velice dulezité zvolit vhodny druh
Skoly a formy studia, aby studium zvladli. I tak musi volit priority. P8-M-24-LP zvolil
v zavéru studia jako prioritu studium, v soucasné dobé jiz opustil fady vrcholovych

sportovc.
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2.8.2 Diivody pro odkladani Skolnich povinnosti
V nasledujici kapitole mne zajimajy divody pro odkladani, zejména pracovni a

prokrastinacni.

2.8.2.1 Vliv sportovnich povinnosti na odkladani ukoli

V nasledujici otazce jsem se zajimala o vliv povinnosti vrcholového sportovce
na odkladani studijnich povinnosti. K danému tématu jsem polozila tuto otazku:

5) Do jaké miry se podili na odkladani zkouSek nebo odevzdani Skolnich
ukoli povinnosti vyplyvajici z profese vrcholového sportovce? Mam na mysli napf.
povinné tréninky, zavody, soustiedéni a samozi‘ejmé i inava?

Te&zci prokrastinatofi uvadéli:

Unava po tréninku

P18-M-23-TP: ,, No, ta unava hodné no, ...kdyz to na mé vecer prijde, tak mi tresti
hlava, bolej mé nohy, clovek je unavenej.

P7-2-20-TP: ,,...pro mé je nejhorsi ta uinava, presné po téch trénincich. Takze i kdyz
treba pak ve ctyri prijdu na ubytovani a jsem pak vlastné az do vecera na ubytovani, tak
je pak hrozné tézky se jako k néjakymu uceni odhodlat, protoze pak je clovék unavenej,
no a chce si spis jen tak odpocinout, nez se dal na néco soustiedit. “ Studentka piiznava,
ze 1 kdyz by méla dost asu se vecer ucit, je tak unavena, ze potiebuje spis relaxovat.
P14-M-30-TP: ,,..kdyz ten cas mam, ze jsme v Praze, tak ta unava tam hraje obrovskou
roli i co se tyce soustredenosti a schopnosti viibec po tom tréninku jesté zapnout
a premyslet a vitbec néco soustredené deélat... "

K moZnostem studijni pfipravy na sportovnich soustfedénich studenti uvadeé;ji:

VysS$i Ginava, ale vice ¢asu na uceni

P14-M-30-TP: ,, ale na soustredeni je pravdépodobnost jesté vyssi unavy, protoze ta je
teda velika a to zas...je to tak pil na piil. “ Moznost studijni pfipravy na sportovnich
soustfedénich podminuje student téZ podminkou samostatného pokoje. Diive, kdyz
nem¢l takovou sportovni vykonnost, tak mél spolubydliciho, dnes, kdy je mistrem svéta,
jiz mé samostatny pokoj. Stejné tak v Praze na ubytovné.

P2-7-24-TP nemtize vyuzit volného ¢asu na soustfedénich pro studijni piipravu, protoze
to jiz fyzicky nezvldda: ,, ...takze tam ani nepocitam, Ze bych se néco vic naucila,

protoze na soustiedeni jenom jim, spim a trénuju.
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Rozptylitelnost

P10-M-20-TP: ,,Jak jsou tam ty lidi kolem, tak clovek na to nema ani naladu a jeste je
unavenej. Protoze ti lidi, jak je jich tam hodné, tak to clovéka nenecha uplné odpocivat.
Prosté clovek neni tak klidnej a soustredenej, aby se mohl ucit, si myslim. Oni vedle
treba na pokoji nemaj skolu, tak se vzdycky tak néjak sejdem na tom jednom pokoji
a nakonec je z toho takovej velkej curbes.* Student vzhledem k tinavé a k nedostatku
klidu na uceni upfednostni na sportovnim soustfedéni styk s kolektivem a zabavu.
Podléha tak situacni prokrastinaci.

Unavu jako dtivod pro odkladani plnéni studijnich tkolt uvadéli kromé jednoho
probanda vSichni tézci prokrastinatofi. K moznostem studijni pfipravy na soustiedénich
studenti pfipoustéji, Ze €as na studium tam je, ale bud’ jsou jesté vice unaveni nez po
standardnim tréninku, nebo podléhaji situacni prokrastinaci a vénuji se zabavé

S ostatnimi nestudenty.

Stiedni prokrastinatori uvadéli:

Unava

P12-M-21-SP: ,, No, tak to zalezi jak kdy, ze ..podle toho, jak jsou tézké tréninky. Nekdy
mam treba chut, jako, Ze se tésim na to ucenti, ze si odpocinu po tom tréninku, ale nékdy,
kdyz je fakt tezky trénink, tak jenom dojdu na pokoj, lehnu a spim az do rana (smich). “
Student podminuje moznost piipravy podle toho, jak je trénink tézky.

Zvyk tvrdé pracovat

P1-7-23-SP: , Myslim si, Ze jsou takovy cilevédoméjsi ti sportovci, ale zdroveri je to
tezky s tim, Ze trénujem od rana do vecera, mezi tréninkama jsme unaveny, vecer jsme
unaveny... " Studentka sice povaZuje inavu za piekazku, ale povaZuje sportovce za lidi,
kteti jsou zvykli odmalicka tvrdé pracovat a jsou cilevédomi, takze to povaZuje za
vyhodu: ,, ...ale zaroven si myslim, Ze ten sportovec je zvyklej jako v podstaté tvrde
pracovat, takze kdyz ma néjaky ukol, tak je zvyklej, Ze ho musi splnit.

K moZnostem studijni pfipravy na sportovnich soustfedénich studenti uvadeé;i:

Motivace

P12-M-21-SP: ,, No, jsem tu prave s jednim kamosem, on je z CVUT a bere to docela
vazné to uceni, Ze to..uprednostiuje spis Skolu, pred tim veslovanim, takze ten mé
vzdycky tak jako motivuje K tomu, abych se ucil. “ Proband ma §tésti na spolubydliciho,
ktery je pro néj piikladem. Na soustiedéni ho spolubydlici nerozptyluje, ale naopak

motivuje k uceni, protoze je také student.
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Stfedni prokrastindtofi povazuji unavu také za jednu z hlavnich piekazek pro
studium. MoZnosti pfipravy na soustfedénich jsou podminény unavou, ale zalezi také na
tom, zda student bydli s dalSim studentem, ktery ho motivuje, nebo s nestudentem.
Jedna informatorka zminuje, ze sportovci jsou zvykli tvrdé pracovat, takze se snazi
prekazky piekondvat. Situacni prokrastinace na soustfedénich zdlezi také na

podminkach pro studium.

Lehci prokrastinatofi uvadéli:

Unava po tréninku

PO-7-24-LP: ,, ...kdy? prijdete a ta hlava uz vitbec to nebere tak, jak kdyz je svézi. To
prosté ten mozek nechce, ja vidycky rikam, Ze chybi cukr, prosté, Ze uz nechce nic délat.
A ten rozdil, kdyz se ucite, kdyz mate den volna nebo po tréninku, tak to je hrozné. To je
prosté...sto a jedna “. Studentka vidi inavu po tréninku jako velkou ptrekazku pfi uceni.
Vyzdvihuje ale vliv kolektivu, kdyZ ma vedle sebe nékoho, kdo se také musi ucit,
pomaha ji to pfekonat tinavu a pfinutit se k ucent: ,, Kdyz prijdete z tréninku a vsichni
Jjsou unaveni, lehnou a usnou, tak se blbé clovéku uci. Ale kdyz aspon nékdo tu knizku
vezme, tak prosté uz si rikdte jo, tak aspon chvilku bych méla.

P15-M-21-LP: ,,...to jsem naucenej, ze prijdu a chvilku jeste pospim (po tréninku-
pozn.) a pak se ucim spis jako do noci...a pak to dospim pres ten den, no. Treba mezi
tréninkama. Mezi téema fdazema.“ Student také pocituje velkou Unavu po tréninku,
problém fesi tim, Ze se uci v noci, po té co doplni sily spankem.

P6-M-29-LP: ,,..ja jsem prosté po tréninku se Sel ucit nebo jsem si pripravil néjakou tu
prdci, takze to jde délat....ale kdyz je clovek unavenej, tak se mu hur uci. Ta unava je
takova tezka. “

K moZnostem piipravy na soustiedénich nebo zdvodech lehci prokrastinatofi uvadéji:

Plan (pInéni studijnich povinnosti predem)

P4-7-21-LP: |, No, kdy? jedu nékam na soustiedéni nebo zdvody, tak se snazim to, co
mam, odevzdat predem.* Studentka radé€ji plni studijni povinnosti pfed soustfedénim
nebo zavody. Muze se pak v klidu vénovat jen sportu.

P9-7-24-LP: , Kdybych si nechala utéct zacdatek (pripravy na studium-pozn.) a pak bych
meéla zavody, tak na mé to pusobi dost blbé. Jako to se znam a vim, Ze to vidi i trenér, Ze
nemuzu mit v hlavé koncentraci na sport a zaroven mit naucenych 60 otdzek z anatomie
a furt si je tam drzet. Takze prosté radsi volba odseknout si to rozptylovani a zacit se

ucit aspon hned, aby to bylo hnedka z krku.* P9-Z-24-LP a P4-7Z-21-LP voli strategii
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mit splnéné ukoly pted soustiedénim nebo zavodem. Nemusi tak udrzovat v hlavé napft.
velké mnozstvi informaci k Gstnim zkouskdm a mohou mit klid na sport.
Odklad zkous$ky (kvili zavodiim)
P16-M-24-LP: ,, Spis, kdyz se ucim na zkousku a byly zavody, tak na zavodech jsem se
nedokazal ucit vitbec. To prosté neslo, clovéek se soustiedi na ten zavod a nema vitbec
chut’ si néco cist, nebo ucit se, aspon ja teda jsem nemél. Takze se mi stalo, Ze jsem pak
treba prijel a mél jsem na tu zkousku malo casu relativne, pak byla jedna narocna, takze
jsem to odlozil o tyden pozdéjc, abych se na to mohl naucit vic.” Proband odklada
zkousku z toho diivodu, ze na zdvodech se potiebuje soustiedit pouze na sviij sportovni
vykon. Dostava se tak do Casové tisn¢ a rad&ji zkousku odlozi, aby se na ni mohl
pfipravit podle svych pfedstav.
Rozptylitelnost+inava
P8-M-24-LP: ,, Tam jsou likadla se neucit, protoze kdyz jsem nebyl na pokoji treba
S XY, kterej taky zasedl vecer kuceni, tak samoziejme, Ze tam ldkadla jsou, kdyz
kamarad rekne: pojd se koukat na film, co to, pro¢ se to ucis.” Proband se na
soustfedéni byl schopen ucit, pokud mél spolubydliciho také studenta. Problém nastava,
kdyz spolubydlici neni student a chce si napft. pustit televizi, zda ho nutit, aby doptal
studentovi klid na uceni a sam se omezil. Proband vyfesil situaci tim, ze se radsi ucil
cestou na soustfedéni. DalSi prekdzku pro studium na soustfedéni student vidi také
Vunavé, protoZze na soustiedénich se vjeho druhu sportu trénuje tfifdzove:
., ...samozrejmé ta zatez tréninkova je jeste vetsi, kdyz prejdeme na ten trifazovy trénink,
tak je to problém. “

Lehci prokrastinatofi také vidi inavu jako piekazku pro soustfedéni se na uceni.
Snazi se ji ale ptfekonavat a vénovat se studiu, poptipadé posouvaji ptipravu do no¢nich
hodin. Na rozdil od té&zkych a stfednich prokrastindtori se snaZzi ucit se pred
soustiedénim a zavody, spiSe nez aby si planovali pfipravu na studium v dob¢ téchto

sportovnich aktivit, protoze predem vyhodnoti, Ze ke studiu nebudou dobré podminky.

2.8.2.2 Zvladani prokrastinacnich projevi

V nasledujici otdzce se méli studenti vyjadfit, zda pocituji nckteré
prokrastinani projevy (jako napi. Uzkost, strach z netspéchu) nebo jaké maji jiné

zkuSenosti. K danému tématu jsem polozila tuto otazku:
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6) Prokrastinujici studenti mivaji riizné problémy p¥i zvladani Skolnich ukolu a
zkousek, nap¥. pocity tzkosti, strach z nedspéchu, strach ze selhani, pocit, Ze kdo
se musi prili§ ucit, neni dostate¢né inteligentni, nebo jsou studenti na sebe tak
narocni, Ze chtéji splnit ukol perfektné, takze se jim praci nakonec nepodari ani

v ¢asovém tseku dokoncit. Jaké pocity a zkuSenosti mas ty?

Té&zci prokrastinatoti uvadéli napi. absenci uzkosti a to z téchto divoda:

Védomi dalSich pokust

P10-M-20-TP: ,,..ale jinak pocit uzkosti nebo strach teda nemivam. Tam prijdu a ono to
néjak dopadne. Kdyz to nedopadne, tak to dopadne napodruhy nebo napotreti. Ani se to
treba moc neucim a nékdy to vyjde no.“ Proband netrpi pocity tGzkosti, pomahd mu
hlavné védomi, Ze ma moznost dalSich pokust.

Skola neni prioritou + védomi dalsich pokusi

P3-M-21-TP: ,,Co se tyce ty Skoly, tak jak vikam, neni to uplné priorita, takze jsem
takovej jakoby, ze je to zkouska, tak to du zkusit, asi tak.

Dalsi dva probandi netrpi sice pocity Uzkosti, uvadeji ale problémy se spankem, ale
pouze v zaveérecné fazi pred zkouskou:

Problém se spanim

P2-7-24-TP: , Ehm, jaé mdm spis problém, zZe kdyz uz fakt jde do tuhého, Ze mdam
problémy se spanim, ale...ja jsem takovej ten splachovaci typ tady v tomhletom ohledu.
Kdyz uz je fakt jakoby komnecna, tak nemiizu spat.“ Studentka o sobé hovofii jako
0 ,,splachovacim typu“, problémy dokéze zpracovat, pted zkousSkou ale ptichazi
nabuzeni v podob¢ problému se spankem.

P14-M-30-TP: ,, Tak jsme o tom mluvili, Ze jsem zdvodni typ, tak mné to sice pomaha
V té cinnosti jako takové, ale ten pocit, ten stres, ktery to vyvold, coz treba uz kdyz se ta
zkouska bliZi, tak hur spim, a tak, a viibec celkové mate rychlejsi tep a tak dal, urcite to
nevnimam prijemné. Nemam rad tadyty stresové situace. Mozna pravé proto to tak
trosku nechavam na posledni chvili, protoze ..mozna to je jeden z ditvodii. “ Proband pfi
rozhovoru odkryva divody svého odkladani. Jelikoz chce mit klid na zadvodni sezonu,
vyhnout se nabuzeni na ptipravu do Skoly, hor§imu spanku, odklada uceni na posledni
chvili. Stres, ktery bliZici se zkouska vyvol4, ho pfinuti se pfipravovat, béhem sportovni
sezOny chce mit od piipravy na studium klid: ,,..ted’ jsem mozna odhalil pricinu. Proc to

nechavam na posledni chvili je to prozivani, jako co k tomu clovek proziva a patii
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trosku.., Ze to chci eliminovat, Ze toho mam dost pres tu sezonu (sportovnich povinnosti
a stresii- pozn. )a tady tyhlety vilivy, radsi jsem v klidu no. *

Dale tézci prokrastinatofi uvad€li absenci perfekcionismu. Ten miZe byt jednou
Z pficin, pro¢ prokrastinatofi ukoly odkladaji. Chtéji mit ukol splnén tak kvalitn€, ze se
Jim to vcasovém useku ani nepodafi. Tuto formu prokrastinace tito sportovci
neprojevuji. Jako divody uvadéji:

Spokojenost s hor§imi znamkami

P18-M-23-TP: ,,No, tak ja rozhodné se nesnazim o néco perfektniho. Snazim se to co
nejdriv smést ze stolu, vSechno delam na posledni chvili. A jako moje znamky, mam
samda Ecka, to tam.Ze mi to i staci.” Student vychazi ze zkuSenosti, Ze se svoji
ptipravou na posledni chvili vétSinou uspél, jde mu o to, zkouSce vénovat co nejméné
Casu, aby se mohl radgji vénovat sportu. KdyZ neuspéje, tak se pak piipravuje vice:
., ...kdyz ten predmeét opakuju podruhy, tak uz ho musim udélat viastné, takze uz se na
néj fakt ucim, uz davam prednost vic tomu uceni nez tomu tréninku, tieba...Takze ja

prosté lempluju, dokavad' to jde (smich).“

Stiedni prokrastinatoti uvadéli:

Strach z neuspéchu +delsi priprava

P17-M-29-SP: ,,..opravdu ten strach z neuispéchu tam je a proto se voli ta forma, Ze si
Feknu, jesté tomu necham tejden, jesté se na to radsi pripravim... " Strach z neuspéchu
byl studovan v 70. letech 20. stoleti jako pfi€ina prokrastinace. V tomto piipadé ale
student sice odlozi zkousku, ale ptfi dalSim pokusu ji UspéSné slozi. Nevykazuje tak
nefunkéni odkladani, kdy prokrastinator protahuje dokonceni ulohy do té miry, Ze jiz
nezbyva dostatek casu pro jeji kvalitni dokonceni. Tento student se tak pouze vyhne
negativnim emocim z moZného neuspéchu a zachova si sebelctu. Neprokazuje ani
prokrastinaéni perfekcionismus, 1 kdyZ mu zalezi na urcité urovni odevzdané prace:
., Prosté je to vasSe vizitka, i kdyZz jste student, tak odevzdavate néjakej uikol, davate
néjakej elaborat a mdte uz na tom svoje jméno, mdte na tom svoji hlavicku, tak
nechcete, aby to bylo nepodareny. K perfekcionismu podotyka: ,, No, ja to udeélam tak,
Jjak to po mné chtéj, nedélam nic navic.

Dalsi stfedni prokrastinatofi téZ uvadéli absenci perfekcionismu.

Spokojenost s hor§imi znamkami (u nepodstatnych piredmétii)
P17-M-29-SP déle ke svému pfistupu dodava, Ze rozliSuje v pifipravé na rtzné

predméty, podle toho, zda je povazuje za dulezité pro sviij obor nebo ne: ,, Takze
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takovyhle zkousky jsem vetsinou plnil za 3 a chtél jsem je mit rychle z krku, ty co se
tykaly oboru, tam jsem chteél mit jednicku a mit ty znalosti spravny.

Absenci tuzkosti sportovct pied zkouskami vysvétluje nasledujici proband tim, ze jsou
zvykli ptekonavat tyto pocity na zavodech:

ZkuSenosti ze zavodi

P12-M-21-SP: ,, Protoze jsem tak zvykly z tech zavodii, takZe to uz mi néjak nedéla
probléem. Ale kdyz tu zkouSku neudelam a jdu tam treba uz na druhej pokus, tak uz jsem
trochu vic vystresovanej. “

Uzkost

P1-7-23-SP: ,, 4 pak nékdy jak to odklddim a odkladam to ucent, tak viastné mam pocit,
Ze se toho uz na mé vali moc a ze jsem méla zacit daleko driv, ale nez abych se zacla
ucit, tak to odkladam dal. TakzZe néjaky pocity uzkosti bych tam asi nasla.* Tato
studentka jako jedina pfiznava pocity uzkosti, a to z divodu, Ze neni dostatec¢né
pfipravend. Ze sportu je zvykla, ze na zavod jde pfipravena dobfe, ale vzhledem k tomu,
ze na jeji Skolni pfipravu nikdo nedohliZi, projevuje typické znaky prokrastinatora, ktery

neftesi situaci funk¢né, ale naopak ji fesi dalSim nefunkénim odkladanim.

Lehci prokrastinatofi uvadéli také absenci perfekcionismu:

Spokojenost s hor§imi znamkami

P15-M-21-LP: ,, ...beru jako vSechny znamky, ale jakoby..no, kdyz je mi nabidnuta
Zndmka, tak ju vemu, ale mozna i jako z casovych ditvodi. “ Student nema ambice na
skvélé znamky, ani na stipendium, radéji se vénuje sportu: ,,..dostal jsem treba décko,
tak jsem rekl, Ze to beru, Ze tFeba i to stipendium, ktery se nabizelo, nemélo pro mé
takovou vahu, jako vénovat se tomu sportu.

P4-7-21-LP: A v 1y §kole 1ipIné nejedu na nejlepsi zndmky, prosté se naucim tak, tak je
to mozny, nejde mi o to bejt nejlepsi, a vtom sportu, tak tam chci byt nejlepsi.
Studentka racionalné¢ zvazila, Ze neni v jejich moznostech byt dobra ve Skole 1 ve
sportu. Nyni je pro ni prioritni byt nejlepsi ve sportu, takze se musi spokojit s horSimi

znamkami.
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Lehci prokrastinatori uvadéli i absenci uzkosti:

ZkuSenosti ze zavodi

P4-7-21-LP: ,, No, ¢im vic jsem pFipravend, tim miri jsem nervézni. To plati ve Skole i na
zavodech. “ Studentka vyuziva svych zkusenosti ze sportu, kdy aplikuje metodu kvalitni
pfipravy k eliminaci uzkostnych stavt.

VSechny tfi skupiny prokrastinatort, kromé jedné studentky ze skupiny
sttednich prokrastinatori, uvadéli, ze netrpi pied zkousSkami pocity uzkosti. Neprojevil
se tedy u nich neuroticismus jako rys osobnosti, ktery by mél ptipadné vliv na miru
prokrastinace, protoze sportovci prochazeji tizkym vybérem a do ASC DUKLA by
nebyli pfijati. Vlivem neuroticismu na prokrastinaci se zabyvala Van Erde (2004), ktera
vychazela z modelu osobnosti Big Five (Velka pétka).

Daéle studenti nelpi na vynikajicich studijnich vysledcich do té miry, aby jim to
pfinaselo strach z netGspéchu, kvili kterému by se vyhybali dokonceni ukolu.
Neprojevuji tak ani problémy s perfekcionismem. Dokézi zhodnotit své moznosti
a podle toho oc¢ekavaji odpovidajici studijni vysledky. Jedna studentka také zminuje, ze
ma tolik zkuSenosti se zvladanim tzkosti ze zévodl, Ze s ni neméa problém ani pfi
studiu. Tomuto tématu se dale blize budu vénovat v kapitole Vyuziti pracovnich navyka

a zkuSenosti z profese vrcholového sportovce.

2.8.2.3 Atribut ukolu

V dalsi otazce jsem se vénovala vlivu atributu tkolu na prokrastinaci. Konkrétné
jsem se zaméfila na narocnost a zajimavost ukolu. Autoii Ackerman a Gross (2005)
dospéli ve svém vyzkumu k zavéru, Ze studenti nejméné prokrastinuji pii plnéni tkold,
které¢ jsou pro né zajimavé. Podle vyzkumt jako druhé v potfadi jedinci plni ukoly
jednoduché, nésleduji slozité tkoly, nakonec tkoly nudné. K tomuto tématu jsem
sportovclim poloZila tuto otazku:

7) Jaky vliv na véasné splnéni tkolu ma zajimavost nebo narocnost
konkrétniho ukolu?
Odpovedi studentti byly velmi rtizné.

Té&Zci prokrastinatoii uvadéli:

Uprednostnéni plnéni naro¢ného tikolu
P14-M-30-TP: ,,..treba ted jsem mel zkousku z fyziologie, coz je velky mnoZstvi

informaci a byl jsem si toho védom, Ze to neni zadnad sranda, tak jsem se zacal tomu
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drive venovat, ale samoziejmé ¢im ditv se tomu zacnu venovat, tim jakoby ten objem
tech informact, které do sebe dostanu treba v daném case jedné hodiny je 7idsi, jo. Nebo
mnohem mensi, nez mnozstvi informaci, které do sebe dostanu az v poslednich trech,
ctyrech dnech. “ Proband si uvédomuje, zZe se na naro¢né ukoly musi piipravovat diive,
tak je uptednostni, ale zaroven zdlraziiuje, ze je typem prokrastindtora, ktery se nejvice
nau¢i na posledni chvili. Zajimavé ukoly neupfednostiuje, coz neni v souladu
s vyzkumy Ackermana a Grosse. K tomu uvadi: ,, 7o by musela byt zajimavost, ktera
neni povinnost. To, Ze je to povinnost, porad asi previada.
Odkladani pInéni naro¢nych ukoli
P13-M-22-TP: ,,No, c¢im je ten ukol lehci nebo c¢im je to odbyty hned, tak ten kol
udelam hned. Ty ndrocnéjsi ukoly furt odkladam. Furt mam strach, Ze to neumim...si
Fikam...necham to napotom, vono to néjak dopadne.” Proband plni na prvnim misté
lehké ukoly, zajimavost tkolu na poradi nema vliv. Nejvice odklada narocné ukoly.
P2-7-24-TP: |, Tak kdyz ten kol neni ndrocny, tak ho splnim co nejdiiv. Kdy: je
narocnéjsi, kdyz mi zabere vice casu, tak se ho snazim co nejvic odkladat. “ Na otdzku,
zda zajimavy ukol ma vliv na brzké plnéni studentka odpovidé: , Tak takovy
neni...(smich). Tak to nemuzu posoudit.“ Studentka studuje skolu, kterd ji nezajima,
znova by ji jiz studovat nesla. Premysli o zméné skoly.
Uprednostnéni plnéni zajimavého ukolu
P10-M-20-TP: ,,No, ma to velkej viiv, si myslim. Protoze bud’ je to zajimavy a udeélam
to, a nebo to zajimavy neni a neudélam to. Nebo udélam, ale je to hodné videt. ** Student
v souladu s vysledky vyzkumi upfednostituje zajimavé ukoly, nudné nechava nakonec:
,,..udelam to treba az ten den, co se to ma odevzdavat. “

Odpoveédi tézkych prokrastinatort nejsou v souladu s dfive provedenymi
vyzkumy. Nekteii z probandl upiednostiiuji plnéni lehkych tikold, jini ndroénych tkold,
jen néktefi plni nejdiive zajimavé ukoly. Také v odkladani ukoldi neni shoda. Nékteti

odkladaji narocné tkoly, jini je plni jako prvni.

Stiedni prokrastinatori uvadéli:

Uprednostnéni plnéni zajimavého ukolu
P1-7-23-SP: ,, ...kdyz je kol zajimavej, tak hned jak prijdu ze Skoly, tak zacnu
premyslet, jak to udelam, nebo co si tam napisu. Kdezto kdyz mé nezajima, tak bych ho

odkladala, az by uz nebylo vyhnuti.” Studentka v souladu s vyse uvedenou teorii
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uptednostiuje zajimavy ukol, ale na druhém misté neplni jednoduché tikoly, ale naro¢né
a zajimavé ukoly.

Upriednostnéni plnéni naroc¢ného ukolu

P12-M-21-SP: ,, No, mné prijde, Ze ¢im tézsi ukol dostanu, tim driv se ho snazim vyresit.
Protoze uz mam takové zkusenosti z toho loniského roku, Ze odsouvat to je blbost.*
Proband se poucil z minulosti a neodsouva jiz naroéné ukoly, protoze se mu to
v minulosti vymstilo.

balvan je pryc... “ Student radé€ji d€la nejprve narocné tikoly, zajimavé tkoly odklada na
posledni chvili, ma je i trochu pro radost: ,, ...s tim si jen vyhraju, tak si to necham na
posledni chvilku. “

Také odpovédi stfednich prokrastinator jsou rizné a nejsou v souladu s diive
provedenymi studiemi. Nektefi prokrastinatoii upfednostiiuji plnéni narocnych ukolt
jednak z diivodd, aby méli nejprve splnéno to, co je naroc¢né, jini z divodu, ze se jiz
poucili z minulosti, kdy ud¢€lali Spatnou zkuSenost s tim, kdyz plnéni naro¢ného ukolu

odkladali.

Lehci prokrastinatofi uvadéli:

Uprednostnéni plnéni lehkého nezajimavého tikolu

P16-M-24-LP: ,, Kdyz bude treba néjaka vec, ktera me vitbec nebude zajimat, ale vim, Ze
to udelam treba za deset minut, tak naopak to udélam, protoze vim, ze pak budu mit vic
casu na ten ndrocnej ukol, takze spis takhle.

Uprednostnéni plnéni zajimavého a naro¢ného ukolu

P4-7Z-21-LP: ,, Mm, tikoly, ktery mé bavi, ty udélam prvni. Jako kdyz jsou to néjaky tézky
a casové narocny, tak je taky zacnu delat diiv...

P6-M-29-LP: ,, ...ja kdyz jsem delal treba projekt, kterej byl zajimavej a mohl mi néco
dat, tak jsem ho delal rad. Ale kdyz jsem jenom zpracovaval néjaky bezvyznamny data,
tak to se deld hodné Spatné a vétsinou mé to nebavilo, ale udélal jsem to*. Proband
upiednostiiuje plnéni zajimavych ukoll, zalezi mu ale také na tom, jestli je dany tkol
potifebny pro jeho budouci povolani. V tom piipadé¢ mu nevadi ani naro¢nost. Nudné

ukoly déla naposled v souladu s provedenymi vyzkumy. Ale i tento tikol splni v¢as.
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P5-7-24-LP: ,, Tak vétsinou kdyz je to zajimavy, tak to jde sndz a kdyz je to ndrocny, tak
si na to vyhradim vic ¢asu, protoze clovék se musi probirat vic a vic vécma, pak se to
nakupi.

Uprednostnéni plnéni naroc¢ného tukolu

P15-M-21-LP: ,, No to ja se treba vidycky obavam..kdyz si treba prectu na foru, co
mame, Ze treba je to hodné tézky nebo ze hodné lidi vypadne, tak si to vzdycky delam
dopredu a ty lehci prave...spis ty lehci odkladam. *

Uprednostnéni plnéni zajimavého ukolu, naro¢nost nehraje roli

P8-M-24-LP: ,, Ndarocnost mi ani tak nevadi, spis je diilezitd ta zajimavost. A nejvetsi
problémy jsem mel z predmetu, ktere byly takové ty doplikové, jenom aby se doplnil
vyukovy plan, nebyla to takova ta kostra toho, co jsem si vybral a tam jsem teda pak
problém mél. Protoze to clovek délal viastné z donuceni a jesté to bylo tak, ze na ty
predmeéty, které mé nejmin bavily, na ty se psaly ty nejdelsi seminarni prdce, musely se
odevzdavat ukoly a pribézna priprava a tak dale. Tam se priznam, Ze jsem to splnil, ale
jako kvalita byla jednak nizsi, ale Ze bych to délal dopredu, to se Fict neda. Na prvnim
misté student plnil zajimavé ukoly, ndro¢nost nehrila roli. Odkladal nezajimavé
zdlouhavé prace, ale odevzdal je vcas.

Uprednostnéni plnéni zajimavého ukolu

P5-7-24-LP: , Kdybych méla dva iikoly a jeden by mé zajimal a jeden byl tézkej, tak asi
udelam nejdriv ten, co mé zajima. *

Odpovédi lehkych prokrastinatori ukazuji, Ze ani oni nejsou jednotni ve svych
vypovédich. Pouze jeden student uptfednostiiuje plnéni nejdiive lehkého ukolu, které
zdiivodiiuje paradoxné tim, Ze pak bude mit vice ¢asu na plnéni naro¢ného ukolu.
Celkové lIze ale vysledovat, Ze lehci prokrastinatofi neodkladaji plnéni narocnych ukol
z n¢jakych prokrastinacnich diivodl (napf. strach z netspéchu, perfekcionismus, ktery

vede k nedokonceni prace), ale nechavaji si na jejich plnéni dostatek ¢asu.

2.8.3 Motivace

Teoretickd vychodiska prokrastinace uvadéji, Ze prokrastindtory, kteti vykazuji
specifické vyhybavé chovani, nelze oznacit za jedince s nizkou motivaci.
Dewitte a Schouwenburg (2002) poukazuji na to, Ze amotivace neni typickym

divodem k prokrastinaci. Prokrastinatofi, motivovani svym dlouhodobym cilem, ptesto
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vénuji Cas Cinnostem, které pfindSeji okamzitou odménu. Snadno také podléhaji
okamzitym pokusSenim.

Jednou z moznosti, jak snizit prokrastinaci chronickych prokrastinatoru je vyuzit
externi motivace, kterd je jako jedind schopnd pfinutit prokrastinujiciho jedince
k okamzitému vykonu. Externi motivace je funkéni za predpokladu hodnoceni
dokoncené prace systémem odmeén a trestli (Brownlow a Reasinger 2000, cit. in Ferrari
et al. 2000).

V piipadé vrcholovych sportovci je ale systém odmén a trestli nastaven jiz pfi
jejich profesi sportovce. Pokud nepodavaji pozadované sportovni vykony, jsou
Htrestdni® nejprve financné€, v dalSim roce neprodlouzenim smlouvy, kterou maji na
dobu urcitou. Z tohoto ditvodu jsem si vybrala jinou teorii motivace, kterd se v piipade
sportovcl nabizi, a to motivaci vykonu.

Motiv vykonu ,,je tendenci, v niz se vyrazné uplatnuje minula zkusenost
S osobnimi uspéchy a neuspéchy a vliv vychovy v raném véku (vedeni k samostatnosti
a dalsi)*“ (Nakone¢ny 2011, s. 420). Motivace vykonu se zabyva tim, Ze jedinec, touzici
podavat kvalitni vykon, projevuje téZ touhu po uspéchu a obdivu (ibidem). Zajimalo
mne tedy, jakd je motivace sportovcil ke studiu, zda maji potfebu tspéchu a obdivu ze
Skolnich vysledk, a jestli touzi podavat i vysoké vykony ve Skole. Uvédomovala jsem
si, Ze tim, Ze se nemohu zeptat pfimou otdzkou, na kterou by znéla odpovéd’ ano ¢i ne,
budou odpovédi informatort rizné a odkryji 1 jiné motivace.

K motivaci vysokych vykonli ohledné vynikajicich Skolnich vysledki se
sportovci vyjadfovali jiz v oddile Zvladani prokrastinacnich projevll. Zminovali, Ze
nelpi na vynikajicich vysledcich bud’ z casovych diivodli, nebo protoZe studium pro né

neni prioritou.

2.8.3.1 Motivace ke studiu vrcholovych sportovci

K danému tématu jsem nejprve polozila tuto zakladni otazku:
8) Jaka je tvoje motivace ke studiu?

Jako motivaci ke studiu uvadéli t€zci prokrastinatori predevsim:

Ziskani odbornosti
P3-M-21-TP: ,,Tak pravé na tom FTVS jsem tu motivaci uplné nemél. Vlastné, protoze
jsem na ty Skole nevidel moc to budouci uplatnéni. A to je viceméné ta véc, ktera mé

nakym zpiisobem motivuje k tomu studiu. TakZe jakoby momentdlné na ty
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ekonomce...vzhledem k tomu, ze do budoucna bych chtél mit néjakou svoji firmu a tak
podobne, tak prosté ziskat takovy ty zdakladni vedomosti a pak to uplatnit v praxi. *
P13-M-22-TP: ,,Ja mam strojirenskou Skolu a mé nebavi strojirna. Ja délam Skolu pres
pocitace, jako programator, a to mé bavi hodné, takze bych delal i to, co mé zajima...
Obava ze $patného uplatnéni pouze se SS:

P10-M-20-TP: ,,Ja mam jen sportovni gymnazium, tak to neni nic. Ale s touhle skolou,
kdybych ji dodélal, tak asi jo. Kdyz jsem vty Dukle a byl bych fyzioterapeut, tak Si
myslim, snad budu Sikovnej, kdyby mi to slo, tak si myslim, ze bych se mohl uplatnit. *
P14-M-30-TP: Doty¢ny proband chce pracovat déale v odvétvi sportu, kde je
vyzadovano tabulkami vysokoskolské vzdélani. ,,Nemyslim si, Ze mi to az tak rozsiri
obzory, co se tyce ostépu a viastné atletiky jako discipliny, Ze ty odborny informace tam
jsou, ale .jsou sice plusovy , ale ty prakticky jsou mnohem ucinnéjsi.
Samoziejmé..neodporuji si, vétSinou. Ale to neni moje motivace, Ze bych chtél byt uplné
dobry vtom a rozsirit si ty obzory, spis je to ta obava o budoucnost a ze je tu Skolu
potreba mit k tomu, aby clovek mohl vykondvat néco spojeného se sportem. *
P18-M-23-TP: ,,Tak samoziejmé az skoncim se sportem, tak vyjit jenom s maturitou, ty
jo...ja mam takovy kamarady, ktery maj problémy treba v pétatriceti skonci se sportem
a co ted, ze jo. Nemaj Skolu, nemaj praxi..takze moje motivaci je to delat kviili tomu, Ze
abych k tomu sportu si néco udélal no. **

Financ¢ni motivace:

P2-7-24-TP: Doty¢na momentalné nevidi po absolvovani vysoké $koly, kterou nyni
studuje, dobré finan¢ni uplatnéni, takZe chce v budoucnu studovat jesté jinou skolu:
,,a taky se snazim treba dostat jesté na jinou vysokou Skolu, protoze nevidim tady na té
skole takové obzory do budoucna pro praci. Sice bych rdada trénovala treba deéti, ale
nevidim v tom praci, ktera by mé méla uzivit.*“ Informatorka si také uv€domuje, ze by
jako trenérka déti neméla takové finanéni ohodnoceni, jaké ocekava po vystudovani
jiného typu Skoly nez je FTVS.

Sebenaplnéni:

P18-M-23-TP: ,,...zase mé nebavilo jenom veslovat. To mi prislo takovy dost
nenaplinujici...

Eliminace negativnich pociti p¥i nedspéchu ve sportu:

P18-M-23-TP: ,, ...jak jsem mél prave rok prerusino, (prerusent studia kviili Olympiade-
pozn.) pak i jakykoli neuspechy vtom sportu mi prisly..jakoby tim vic, jako ted

nestuduju a delam jen ten sport a esté to delam blbé, no takhle kdyz treba se mi néco
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nepodari ..ted’ jedem treba nominaci do Korey, a tak kdyz se tam nedostanem, tak si
reknu, tak mam aspon prazdniny volny a dodélam si zkouSky a takhle no*. Podobné
pocity vyjadiil i P14-M-30-TP. Kdyz se mu nedaii ve sportu, ma dobry pocit, kdyzZ ma
dobré vysledky ve studiu.

Tézci prokrastindtofi neuvadéli ve svych vypovédich vyznamné ndznaky
vykonové motivace ve studiu. Pouze dva informatoii vypovedéli, ze je dobré pfi
vrcholovém sportu mit jesté dalsi cile, protoze jim to pomahd eliminovat negativni
pocity pii netspeSich ve sportu. Jeden proband piiznal, Ze vénovat se pouze
vrcholovému sportu ho nenapliiuje. Jinak pfevazuji jako motivace ke studiu ziskéani
odbornosti pro budouci povoléni, které je bude bavit a obava ze Spatného uplatnéni na
trhu prace pouze se stfedni Skolou. K potiebé vysokych vykoni ve Skole se sportovci
vyjadfovali i v oddile Divody pro odkladani Skolnich povinnosti. Nékteii probandi
uvadéli, ze jsou spokojeni s horSimi studijnimi vysledky, nevykazuji tedy znaky

perfekcionismu.

Jako motivaci ke studiu uvadéli stfedni prokrastinatofi predevsim:

Ziskani odbornosti

P17-M-29-SP: ,, ...takze to nedeélate jen kvili titulu, ale hlavné kvili tomu, Ze v nejaky
formé zvas bude odbornik. Tak to mé tam zene. Treba u nds je téch odpadovych
inZenyrii malo, tak si rikam, bejt odbornik je super vec.

Obava ze §patného uplatnéni pouze se SS:

P1-7-23-SP: ,,..myslim si, Ze je dilezity mit vysokou Skolu v dnesni dobé, az prestanu
sportovat, abych nasla néjakou praci. *

Tlak ze strany rodici

P12-M-21-SP: ,,Jakoze Fikam si, Ze je asi dobré delat néjaké to studium a mit néjaké to
vzdeélani, jako tu vysokou Skolu. Ale délam to spis tak jako moznd z donuceni, no. Mam
tam ndpor docela zrodiny, abych studoval “ Doty¢ny ma stiedni pramyslovku
a uvédomuje si, Ze by se s ni uzivil.

Finan¢ni motivace+postaveni v rodiné

P17-M-29-SP: ,.Dalsi ta motivace je, zZe se dostanete k lukrativnéjsim pracovnim
pozicim, coz se odrazi jednak na postaveni v rodiné, nebo na vysce platu. “
Sebenaplnéni:

P11-7Z-23-SP: ,, Druhd véc je, abych méla naplnény Zivot, tak potiebuju i néco jinyho.

Muyj Zivot neni postaven jenom na sportu “.
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Vzdélanost, sectélost

P17-M-29-SP: ,,Ale beru to spis hodné rozsirené, zZe téch motivaci je tam hrozné moc,
ai to clovek vidi, kdyz hraje néjaky spolecensky hry, tak je takovej otevienéjsi na
vSechny smery, jako kdyby mél vetsi rozptyl v tech znalostech. ProtoZe to neni jenom
Jjako.. kdyz se clovek néco uci, jakmile se ucite néco, tak se chcete zajimat o dalsi veci
a stava se z vas rozsirenéjsi osoba, takze pro ty informace... chcete mit hodné informaci,
mé motivuje, zZe chci byt sectely, vzdelany.

Stiedni prokrastinatoii maji podobné motivace ke studiu jako tézci
prokrastinatofi, tzn. ziskani odbornosti, sebenaplnéni a finan¢ni zabezpeceni. Pouze
jeden proband zminuje tlak ze strany rodic¢i. Dalsi informator povazuje za dulezité
zlepseni postaveni v roding po vystudovani VS, diky jejimu finanénimu zabezpe&eni.
V oddile Dlivody pro odkladani Skolnich povinnosti nékteii stfedni prokrastinatofi
uvadéji spokojenost s horsimi studijnimi vysledky, jeden proband se vyjadfil, ze mu
zalezi na dobrych znamkach, tedy spravnych znalostech u predméta, které jsou dulezité
pro jeho dalsi profesi. Nikdo neuvedl momentalni pottebu vysokych vykonl ve studiu

a s tim spojené touhy po obdivu a tspéchu.

Jako motivaci ke studiu uvadéli lehci prokrastinatofi predevSim:

Finané¢ni motivace

P8-M-24-LP: ,,..jd jsem si uvédomoval od zacatku, Ze veslovani je krdsna cinnost, ale
jak je to maly sport, tak to ¢loveka nezabezpeci a pak prosté jednoho dne prijde cas, kdy
kazdej bude muset skoncit a bude se muset néjakym zpiisobem zivit az do diichodu. *
Zajem o obor

P5-7-24-LP: , Tak moje motivace je takovd, Ze mé ten obor bavi a zZe o tom chci védet
CO nejvic, tak proto studuju.

P16-M-24-LP: ,, ...chtel bych delat neco, co mé bavi a zarovern je to obor, co nejde délat
bez skoly.

Zajem o obor+finan¢ni motivace

P4-7-21-LP: ,, ...myslim, Ze mé ten sport neuzivi a architektura mé jako zajimd a bavi.
Obava ze $§patného uplatnéni pouze se SS

P15-M-21-LP: ,,...kdyz tady vidim nektery kluky (v Dukle) se stredni, co tady skoncej ve
triceti a hledaju si tezko prdci, tak ta motivace asi v tomhle no.

P16-M-24-LP: ,,Navic to nejde delat celej Zivot, nechci se Zivit jenom veslovanim,

a navic to vidim u téch kolegu, kteri byli i vojaci z povolani, méli néjaky velky uspéchy.
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A celej Zivot jenom veslovali, odlozili Skoly, nedelali nic jinyho, méli treba jenom
maturitu a ted’ co, ... prosté dva roky tézko shanéj praci. Tahleta instituce, prosté Dukla,
kdyz clovek nema vykony a nepatii mezi néjaké legendy, treba jako pan Chalupa, tak
prosté pokud to je clovek, kterej jen vyjede na mistrovstvi svéta a vic nic, tak prosté
skonci. Po ném nestékne ani pes. Sprosté ho nechaj, kdyz on mad vétsinou uz rodinu,
vSechno, a tedka najednou nema ani korunu, a je to velmi narocny. Je to proste tezky.
Jiné uplatnéni pri neuspéchu ve sportu
P6-M-29-LP: , Jd jsem prosté chtél studovat, abych jenom nevesloval, nechtél jsem
vsadit na jednu kartu.

Lehci prokrastinatofi maji podobné motivace ke studiu jako ostatni dvé skupiny.
Pro nékteré je to finanéni zabezpeceni, pro jiné obava ze Spatného uplatnéni se stiedni
Skolou, daldi se vbudoucnu cht&ji zivit voboru, ktery je bavi. Cast lehkych
prokrastinatord je také spokojena s horSimi znamkami, jak uvedli v oddile Divody pro

odkladani skolnich povinnosti. Celkovée ale lehci prokrastinatofi maji vétsi ambice ve

studijnich vysledcich.

2.8.3.2 Stanoveni priorit: sport nebo studium?

V dalsi otazce, kterou jsem v tomto okruhu polozila, se méli sportovci vyjadfit
ke stanovovani priorit mezi sportem a studiem:

9) Mohl(a) by si zhodnotit, co je pro tebe prioritou? Je to vrcholovy sport,
studium nebo pokladas za dileZité a mozné zvladat oboji?

K danému tématu uvadéli téZci prokrastinatofi predevs$im:

Priorita sport

P7-7-20-TP: ,, Ten sport je pro mé ted urcité prioritou. Myslim si, Ze je mozné zviddat
oboji, ale asi ne uplné bez problémii...

P14-M-30-TP: ,,..asi to pro mé vidy byl ten vrcholovy sport...ted ten vrcholovy sport je
to vylozené z praktickych veci... “ Proband je velice usp€sny sportovec, sport je pro néj
prioritou také proto, ze si zde mize ve svém sportovnim oboru vydélat hodné penéz:
., tak mozna vic nez bych si vydeélal, kdybych v ty praci byl treba do konce diichodu... *
Dal§im diivodem je i védomi, ze ma jiz pokroc€ily vek: ..vim, Ze ten sport nebudu delat
dalsich dvacet let, takze to co mi zbyva, chcu vyuzit na sto procent.“ Proband povazuje
za mozn¢ zvladat oboji, Skolu 1 sport, ale uvadi: , Urcite to mozny je, jsou typy lidi,

ktery to zvladaj, ale ja myslim, Ze mezi né nepatrim (smich).
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P18-M-23-TP: ,, Tak tu prioritu asi davam tomu sportu. Ale kdyby se zase rozhodlo, Ze
mé vyrazej z ty Skoly a meél bych jet na zavody, tak to bych asi ozZelel ty zavody.* Ke
zvladani sportu a studia uvadi: ,, Dalo by se Fict, Ze sport a studium, je to na hov...
P10-M-20-TP: ,,No, je to celkem tézky zvladat oboji. Jako na 100% to nejde urcite.
Vzdycky jde poradné jenom jedno. Clovék si musi vybrat, podle mé. Ja jsem si vybral
ten sport. A K tomu tak nejak studuju. Ale kluci od nds, treba H.K. , tak pro néj je
prednéjsi to studium, to je uplnée vidét. Mi to prijde takovy zviastni, kdyz on pak jde na
trénink a uplné ho to stve. Tak to nemusi delat, ne? Jako kdyz uz to delam, tak to délam
poradne, ne? Chci jednou néco dokazat, chci bejt mistr Evropy, mistr svéta, bejt
profesional, a potom...nevim no. “

Vsech sedm probandii ze skupiny tézkych prokrastinatort uvadi jako prioritu
sport a k tomu chtéji studovat. Uvédomuji si také, Zze ve vystudovaném oboru nebudou
tak dobfi, jako kdyby jen studovali. Nicméné skolu chtéji dodélat at’ uz pti ptisobeni ve

vrcholovém sportu nebo po skonceni aktivni kariéry sportovce.

K danému tématu uvadéli stiedni prokrastinatofi pfedevSim:

Priorita sport

P1-7-23-SP: ,, Tak asi je to ten vrcholovy sport u mé, urcité.

vevr

¢

za diilezité i to studium. Ze to iiplné nezahazuju.
Ménici se priority
P17-M-29-SP: , No, kdyz jsem byl mladsi, tak priorita byla sport.” Student
uptednostioval diive sport, diky tomu ménil Skoly a studuje dlouhou dobu: ,, Vim, Ze to
nemiizu delat donekonecna (sport-pozn.), je mi 29 let, tak mozna do 35, 36 se tim jeste
da zivit tim sportem, ale pak uz clovek musi myslet na to, ze ho bude Zivit to, co
studoval, takze ted je to tak 50:50, protoze se clovék snazi vénovat sportu, protoze je za
to dobre hodnocenej a studium je to takovy, Ze potom se mi to bude hodit.
Sport i studium
P11-Z-23-SP: ,, Oboji. S tim jsem se kolikrdt prala, protoze jsem si dala pFihldsku letos
i na psychologii do Olomouce, protoze ja studuju socidlni prdci. Ale abych méla
rozsireny pole pusobnosti, tak bych potrebovala jesté psychologii...

Dva probandi ze skupiny Ctyi stfednich prokrastinatorti uvadi jako prioritu sport.
Dalsi dva povazuji momentalné za dilezité sport i studium (z toho jeden sportovec diive

povazoval za prioritu sport). Ani jeden proband neuptednostiiuje Skolu pied sportem.
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K danému tématu uvadéli lehci prokrastinatofi:

Priorita Skola
P5-7-24-LP: ,, ...skola je pro mé na...ne uiplné prvnim misté, to tak viplné se neda Fict,
ale uprednostiuju ji pred sportem. Protoze sport je fajn zabava, ale clovek starne, neda
se sportovat do padesati. *
Priorita sport
P16-M-24-LP: , Ale ted je pro mé prioritni to veslovani, protoze jeste mi je porad 24
let, rad bych zkusil tu kvalifikaci do Ria, tak predpokladam, zZe bych potom jako uz
koncil. Tak to mam néjak naplanovany. “ Sportovei méni své priority také podle toho,
zda povazuji za mozné umistit se na Olympiadé. Zalezi na tom, kolik let jesté do
Olympiady zbyva a kolik je sportovci let.
Ménici se priorita (kvili uéasti na Olympiadé)
P9-7-24-LP: ,, Treba ted je rok po Olympiddé, a tak jsem se spis v té Skole i nasla, i mi
to pomohlo, mam i néco jiného, jako jiny kolektiv, a mozna i vetsi chut’ do zavodeni. Coz
by mé predtim vitbec nenapadlo. Ale zase vim, zZe dva roky pred Olympiddou, co bude
ted’'v Riu 2016, tak ten sport asi pujde trochu pred tu Skolu... *
P8-M-24-LP uvadi, ze kdyz studoval bakalafe, uptednostnil sport kvili Olympiadé
2008, pak dva roky dohan¢l povinnosti ve skole. V roce 2011 zase upiednostnil sport:
, potrebovali jsme se kvalifikovat. Takze ty naroky, ta konkurence je vétsi pred tou
Olympiadou, tak aby se to podarilo, tak jsem zase uprednostnil malinko ten sport.“ Po
Olympiadé v Londyné se zase zamétil na Skolu: ,,..tak po tom olympijském roce je,
myslim, nejprihodnéjsi okamzik na to, aby clovek dohnal ty studijni povinnosti, aby ho
to neovlivnilo na ty opravdu diilezity zavody.
Ze skupiny sedmi lehkych prokrastinitorii uvadi jedna studentka jako prioritu
Skolu. Je také jedind z celého vyzkumného vzorku. Dva sportovei povazuji za dilezité
oboji, mezi tuto skupinu lze zafadit i1 dalSi dva probandy, kteti vyjadfili, Ze musi ménit
sv¢ priority podle pfipravy na Olympiadu. Posledni dva sportovci upfednostiiuji sport.
Zavérem lze fici, Ze téZci prokrastinatofi, jako jedina skupina, maji vSichni jako
prioritu sport. U stfednich prokrastinatord dva uptednostituji sport, dalsi dva se vénuji
stejnym dilem sportu 1 studiu. Ve skupiné lehkych prokrastinatori pouze dva ze sedmi
uptfednostnuji sport, jedna studentka Skolu, ostatni své priority méni. Sportovci si

uvédomuji, Ze jen vyjimecni lidé maji vynikajici vysledky jak ve sportu, tak ve studiu.
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Lze tedy vysledovat urcitou souvislost mezi tim, nakolik sportovci ve studiu
prokrastinuji a jakou prioritni ¢innost si ve svém zivoté zvolili. TéZci prokrastinatofi

chtéji byt v soucasné dob¢ predevsim uspesni ve sportu.

2.8.4 Vyuziti zkuSenosti a pracovnich navyku ziskanych z profese

vrcholového sportovcee pii zvladani prokrastinace ve studiu

Do Armadniho sportovniho centra DUKLA jsou pfijimani sportovci, kteti maji
za sebou jiz fadu zkuSenosti z rtiznych sportovnich soutézi a museli jiz prokazat
uspésnost na vrcholnych celostatnich soutézich. Tomu piedchazi obdobi détstvi, kdy
zatimco mnoho jinych déti mélo pouze jednu povinnost a to zakladni (pozd¢ji stiedni)
Skolu, sportovci jsou od mali¢ka zvykli na to, Ze jejich volny Cas je omezeny piipravou
na sportovni vykony. Rodiée, trenéfi i oni sami jsou plni o¢ekavani na jejich vysledky.
Jsou vystavovani stresu z téchto vysledkli, museji Celit strachu z netspéchu. UCi se
vyhravat, ale i prohravat. Mym vyzkumnym zdjmem proto bylo, zda lze vyuzit téchto

zkuSenosti a navyki pti zvladani akademické prokrastinace.

2.8.4.1 Psychologicka priprava, vyuziti psychologa

K danému tématu jsem poloZzila otdzku, ve které jsem zjiStovala, zda sportovci
vyuZivaji pomoci sportovniho psychologa a do jaké miry Ize vysledky vyuzit ve studiu:

10) Jak vypada tvoje psychologicka priprava na sportovni vykon? Vyuzivas
pomoci psychologa?

Te&zci prokrastinatofi uvadéli:

Nacvik koncentrace

P7-7-20-TP: ,,Jd teda spolupracuju s psychologem, zatim jsem na zacdtku, zacala jsem
S nim spolupracovat pred rokem teprve, a trénujeme hlavné koncentraci pomoci
riiznych hdzeni micku.. delsi dobu a tak, takie tim by se to mélo nastimulovat ten
organismus, aby se dokdzal dobre soustiedit.

Jedna informatorka v minulosti, nez byla pfijata do ASC DUKLA, vyuzivala pomoci
psychologa pro zvladani stresu. P2-Z-24-TP uvadi: ,, Eh, jeden cas jsem chodila ke
sportovni psycholozZce, ktera mi pomahala zviddat trosku stres, ktery jsem méla pri

zavodech, abych to lip zvladala a podavala lepsi vykony.”“ Do ASC DUKLA jsou

ey e
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mam na mysli stres, ktery jiz neni prospéSny pro vykon. Jinak sportovci pfiznavaji, Ze
musi byt nabuzeni zavod vyhrat.
Ze sedmi tézkych prokrastinator jedna informatorka vyuzivd pomoci

psychologa v sou¢asné dobé, tii dalsi ho vyuzivali chvili v minulosti.

Stiedni prokrastinatori uvadéli:

Nacvik koncentrace, uvolnéni
P11-7-23-SP: ,, Tak tam se pokousime délat prvky, pro¢ jsem se dostala k terapii. Prvky
tady a ted. Coz je dulezity pro ten okamzik, vypnout prostredi, okolni, a stat se tim
pohybem. *“ Informéatorka pfipousti, ze tyto praktiky vyuziva i ve studiu. ,,..vzhledem
K tomu, Ze se mi spousta véci somatizuje, to znamend, kdyz na sebe tlacim, nebo délam
veci, kdy jsem silné proti sobe, tak se mi to opravdu fyzicky zacne projevovat, tak tim je
to pro mé smérovka, jestli délam dobre, nebo ne. Treba, kdyz na sebe tlacim pred
zkouskama, coz jsem ted pred statnicema docela i tlacila, tak se ucim vypozorovavat, co
si kK sobé mizu dovolit a co ne. Jo, ono kdyz si clovek uvédomi, zZe vlastné nemusi
absolutné nic, tak to povoli. A to se pokousim dostat jak do atletiky, tak do tech
zkousek. *
P1-7-23-SP: ,,No, tak jd jsem chodila viastné ke sportovni psycholozce a hlavné jsme
pracovaly na soustredeni se na muj vykon, abych nekoukala na okoli, coz asi je diileZity,
Myslim, Ze to se da vyuzit i v tom studiu, aby clovéka nerozptylovalo tisic dalsich véci. *
Studentka ma téz zkuSenosti s nacvikem koncentrace, pfipousti, ze ji to pomaha ve
studiu, aby nepodléhala rozptylitelnosti.

Nekteti sportovci pohliZzi na pomoc psychologa negativng, jini se ¢asem nechali
presvédcit o prospesnosti spoluprace:
P17-M-29-SP: ,, Mhm, my jsme se tomuhle dlouho branili..nebo..driv vam to bylo divny,
Ze sportovec chodi k psychologovi. Kazdej si rek, on je sportovec a s Nim musi bejt néco
divnyho, kdyz chodi k psychologovi, ale pak se to ukdzalo jakoby hodné mylny, protoze
k nému nechodi nevyrovnanej sportovec, ale ten psycholog mu trosku jenom rekne, jak
md fungovat jeho hlava v tom sportu. I kdyz on si myslel, Ze mu funguje dobre, ale ta
hlava by mohla fungovat jesté zakladnéejs, jesté prostsim zpusobem. Protoze v tom
sportu se ta hlava vazné nemiize moc do ty discipliny poustet. Ta musi bejt svezi. Musi
fungovat jednoduse, takze pomiize, aby eliminoval véci, ktery v tu chvili nemaj bejt

V tom zavodu. Takze ho (psychologa- pozn.) vyuzZivame. *
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Ze Ctyt sttednich prokrastinatord vyuzivaji pomoci sportovniho psychologa tfi

informatofi.

Lehci prokrastinatofi uvadéli:

Nacvik koncentrace

P6-M-29-LP: ,,No, jd si myslim, ze pracujeme hlavne s mozkem, aby fungoval tak, jak
ma. “ My tam pracujem na tom, abychom neresili to, co je okolo nas, abychom resili to,
co je vty lodi, a nevymysleli nic novyho. Veslovat umime, tak jenom to provddét
vSechno spravné. “

Probanda jsem se zeptala, zda spolupraci s psycholozkou vyuzije i pii studiu. ,, Urcite.
Je to o tom, zZe kdyz se jde clovek ucit, tak se musi chtit ucit, ne se nutit ucit. S tim
sportem taky, clovek to musi chtit délat, kdyz to budu délat z donuceni, tak to vetsinou
délam Spatné a ta priprava neni tak dobra. *

Ze skupiny sedmi lehkych prokrastinatori vyuziva pomoci psychologa jeden
informator.

Z celkového poctu osmnécti probandi vyuziva pomoci sportovniho psychologa
pét informatord, téi dal$i ho vyuzivali docasné v minulosti. Sportovci jsou vedeni at’ uz
sportovnimi psychology nebo svymi trenéry k tomu, aby se v obdobi zavodi (popf.
tréninku) vénovali jen koncentraci na sport. Potfebuji tedy ke svym vrcholnym
vykoniim vymezit €as pro sportovni pfipravu a vykony a €as pro pfipravu na studium.
Vzhledem k tomu, ze zpravidla trénuji 6 x tydné, vétSinou i nékolikafazove, tzn. dvakrat
az tiikrat denné, neni jednoduché toto dodrZet. Proto vyuzivaji ke splnéni studijnich
povinnosti obdobi, kdy maji volnéji, napi. kdyZ neni obdobi zavodl. Nacvik
koncentrace mohou pak vyuzit i pfi studiu. V mnohych ptipadech tedy nelze odkladani

ukold vrcholovymi sportovei moZzno povazovat za prokrastinaci, pouze potiebuji oddélit

¢as pro danou ¢innost a pln¢ se soustfedit pouze na ni.

2.8.4.2 Strategie zvladani prokrastinace

Dalsi otazkou, kterou jsem v tomto okruhu polozila, byla otazka:
11) Jako sportovec (sportovkyné) se ucastniS rady soutézi, pri kterych musis
prekonavat strach z neuspéchu nebo stres. Jak se ti dafi zvladat tyto pocity pied

zkouSkami nebo hodnocenymi tukoly ve studiu? Jaké strategie pouziva§ pro
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zvladnuti téchto pocitii? Jsou tyto strategie stejné jako ty, které vyuZzivas pri
sportovnich soutézich?

K eliminaci strachu z neuspéchu nebo stresu na akademické pud¢é probandi
aplikuji nasledujici strategie.

Te&zci prokrastinatofi uvadéli:

Pozitivni mySleni + priprava

P10-M-20-TP: ,,No, vétsinou si to tak jenom opakuju a ja to moc neresim. Jen si
opakuju, co tam miize a nemiize byt. Je to podobny jako kdyz jdu na zavody. Tam prijdu
a ...musi to néjak dopadnout. Myslim, ze neni moc dobry myslet na to, zZe by clovek
nemohl uspet. Takovy to negativni mysleni, to jsem proti tomu. To je fuk, Ze ostatni
miizou byt lepsi. Kdyz do toho dam vsechno, tak to vidycky miize vyjit.*“ Proband
aplikuje pozitivni mysleni jak ve studiu, tak ve sportu. Svou viru v to, ze vSe dobie
dopadne, opira o to, ze se na vykon pfipravil.

Skola neni prioritou

P3-M-21-TP: Proband nepocituje Zadnou nervozitu pred zkouskou. Na otazku, zda je
bez strachu ze zkousek uvadi: ,, No vétsinou jo, a pak se i treba na tu zkousku i docela
tesim.“ Neciti se jako flegmatik a uvadi: ,, Co se tyce ty skoly, tak jak rikam, neni to
uplné priorita, takze jsem takovej jakoby, Ze je to zkouska, tak to du zkusit, asi tak.
P7-7-20-TP: ,, Mmm, to Jje tezky Fict, asi jsem vic nervozni pri tom sportu, ale zase mé to
vic bavi, takze to je takovy tézky. V ty Skole vim, Ze se nic hroznyho nestane, jak to
nemam na prvaim misté, ta asi mi o to tolik nejde. *

Nabuzujici nervozita

P18-M-23-TP: , Ndky strategie? Ji kdyz jsem nervézni, tak jsem nervézni, no
(smich)..Ze bych se toho snaZil zbavit.ta nervozita taky ktomu patii, taky je to
dobry...Ta nervozita je pravé to, co mé pak doZene ktomu uceni. Tak je to pak
jakoby..se ucim na tu zkousSku a jsem pak nervozni a ucim se teba do jedny do noci.
Pak si Fikam, uz jsem pro to nemoh vic udélat tedka..aktualné..takze nemd cenu se uz
stresovat.“ Proband je typickym pfikladem prokrastindtora, ktery cekd umysIné
S ptipravou na posledni chvili a v souladu s vyzkumy projevuje nabuzujici formu
prokrastinace. Tito prokrastinatofi jsou schopni velkého vykonu na posledni chvili.
Casto také pracuji v noci. Proband eleminuje stres ubezpetenim se, Zze pro dobry
vysledek udélal v daném ¢ase maximum.

P13-M-22-TP také spoléha na piipravu na posledni chvili, pfi¢emz se utvrzuje tim, Ze

stejné jako pfi pripravé na sport, pfipravé na studium vénoval maximum. Toto
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utvrzovani sebe sama mu pomaha eliminovat stres spolu s védomim, ze ma na zkousku
tti pokusy: ,, vétsinou prave ja pak uz den, dva pred tou zkouskou fakt jako se ucim, zZe
tomu davam vsechno a pak si vikam, Ze jsem tomu relativné dal vSechno...takZe na tu
zkousku uz jdu fakt jako Ze je mi to jedno, Ze mam tii pokusy, Ze miizu opakovat.*
P14-M-30-TP: ,,...ale nicméné mam zkusenost, jak uz jsem o tom mluvil, toho
zavodniho typu, ze kdyz se tu latku ucim, tak ..kdyz si ju opakuju, tak strasneé mi dela
problém si vzpomenout nebo néjak to zpétné rict, ale kdyz jsem na ty zkousce a je to
mluveni (sportovec je dyslektik-pozn.), tak ja si tam vzpomenu na veci, na které bych si,
kdyz si to opakuju, asi nevzpomnél, takze se divim, Ze mi to tam naskakuje, takze po tim
stresem i tohle mi jde lip.” Proband je typickym piikladem sportovce tzv. zavodniho
typu, ktery pii tréninku nepodava vykony, kterych je schopen pii zdvodech. Stejné
funguje 1 pfi ustnich zkouSkach. Pfi domaci piipravé na studium nevykazuje vysoké
vykony, az teprve nabuzenim se dostava do stavu, kdy je pfipraven zvladat stres a podat
dobry vykon.

Tézci prokrastinatofi jsou sportovei, ktefi vyuzivaji pro eliminaci strachu
Z neuspéchu nebo nezdravého stresu pied zkouSkami svych zkuSenosti ze sportu.
Aplikuji napf. strategii pozitivniho mysleni, které uplatiiuji i pti zavodech.

Dalsi studenti uvadéji, ze prednéjsi je pro né momentalné sport, takze jim tolik
nezalezi na vysledcich ve 8kole, coZ snizuje jejich strach z neuspéchu. Casto také
pocitaji s prodlouZenim studia. V neposledni fad€ patii tito prokrastinatofi do skupiny
sportovcl, ktefi vykazuji jak ve sportu, tak ve studiu charakteristické rysy tzv.
zévodniho typu, ktery je schopen vykazovat vysoké vykony pod tlakem, ve stresu a pii
nabuzeni. V této skupiné proto nachazime probandy, ktefi vykazuji znaky nabuzujici

a aktivni formy prokrastinace.

Stfedni prokrastinatoii uvadéli:

Divéra v intuici + dikladna priprava na posledni chvili+nabuzeni

P11-Z-23-SP: ,,Jd jsem svym zpiisobem fatalista, ja véiim tomu, ze clovék md néjaky
cile, za kterymi si ta dusSe prosté jde, jo. A co se tyce téch zkousek, tak se mi osvédcilo,
protoze ne vidycky se podari cloveku stihnout vsSe, Ze...a néktery otazky jsou cloveku
prijemnéjsi a néktery ne. Tak pro mé viastné dva dny pred zkouskou je diileZity, na co
sahnu. Treba pred statnicemi jsem meéela 700 stranek. A podle intuice to beru, i pres tu
moji nechut’ se ucit, tak kam mé to tahne, tak to si vic jako prectu. Tomu ja ditvéruju vic,

ty intuici v tomhle sméru. A to aplikuju pred zkouskou. A jsem ochotna si den, mozna
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dva, pred zkouskou, viastne uplné hrabnout na dno, kdy jsem schopnd opravdu hodné
zatlacit. . Informatorka v&ii ve svou intuici, takZe se uci pied zkouSkami ty otazky,
0 kterych si mysli, Ze je dostane u zkousky. Dale se u ni jasn¢ projevuje, ze je tzv.
zéavodni typ. Ktomu uvadi: ,,Je pravda, ze kdyz jdu na zkousku, tak mam v sobé
adrenalin, i kdyz treba mam pocit, Ze to tolik neumim, ale mam tu chut to prodat. Jo, zZe
opravdu mam ty stavy jak pred témi zavody. Jsem takova vyhecovand..adrenalin..treba
jsem spala tri hodiny, ale jsem plna energie.

Diikladna pFiprava + pozitivni mysleni

P17-M-29-SP: ,, No, jak ted’ studuju vysoky inZenyrsky, tak jdu na prvni pokus, prosté se
na tu zkousku pripravim a jdu..a veknu si: To splnim. Proband eliminuje strach
Z neuspéchu tim, ze se na zkousSku dukladné pfipravi a utvrdi se o Uspéchu pozitivni
afirmaci, ze zkousku splni.

Sportovci vyuzivaji zkusenosti ze zavodu, kdy se jim osvédcilo, ze kdyz fadné trénuji,
zavod se jim vydaii. Stejné vysledky tedy ocekavaji pii dikladné piiprave i ve Skole.
Dalsi informéator k tomu uvadi:

P12-M-21-SP: ,, Tak treba pred veslovanim si rikam, Ze mam natrénovano, Ze to dam.
A v ty Skole, se tak jako podivam do minulosti, Ze jsem se tak driv taky ucil a rikam si, Ze
bych to mél dat, no. Ze by to bylo spis blbé, kdybych to nedal.

Stfedni prokrastinatofi pouzivaji riizné strategie pro eliminaci strachu ze selhani
nebo nadmérného stresu pied zkouskami. Vychézeji té€Z ze svych zkuSenosti ze sportu.
Mezi pouzivané strategie patii pfiprava na studium, pozitivni mySleni a zkuSenosti
zévodniho typu sportovce. V jednom ptipad¢ i divéra v intuici. Nékteti vykazuji stejné

jako téZci prokrastinatofi znaky aktivni prokrastinace.

Lehci prokrastinatofi uvadéli:

Diivéra v sebe sama

P9-7-24-LP: , Prosté clovek si musi véFit. Jinak to nejde.” Informatorka pouZiva
sebedivéru jak pii sportovnich soutézich, tak pti studiu.

Diikladna priprava

P6-M-29-LP: ,, V podstaté je to uplné stejny, protoze na Skolu i na sportovni soutez se
pripravuju, kdyz se mepripravuju, tak tam je ten pocit, Ze selzu, protoze nemam
natrénovano, tak to treba nevydrzim (proband tim mysli, Ze kdyZ nema natrénovano,
nedokonci tfeba zédvod, protoze mu dojdou sily-pozn.).” ,,Kdyz jsem se nenaucil, nebo

kdyz jsem si néco neprecet, tak vim, Ze nemiizu slozit zkousku nebo napsat test, kdyz
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0 tom nic nevim. TakzZe vetsinou tohleto eliminuju tak, Ze se prosté ucim a trénuju, takze
se mi to nestane, ze bych skoncil s takovymhle pocitem nepripravenosti.

P16-M-24-LP: ,,Kdezto u té zkousky, kdyz proste vim, zZe jsem udélal maximum, co jsem
mohl, tak jsem si treba na 90 % jistej, Ze to zvladnu. Nerikam, Ze na urcitou znamku,
ale...Prosté rikam si, to by musela byt sakra nahoda, abych prosté to nezvladl. Protoze
prece jenom ten mozek, kdyz cloveéku funguje, tak ja ma, a ty informace v ném jsou, tak
je to jednodussi v tom smyslu, Ze tam nejsou ty vnéjsi vlivy tolik. Nekdo treba rika, ze
dostal okno, to se mné nikdy nestalo teda, nastésti. Ale proste to tam je a jenom to
clovek rekne nebo napise a neni tam az takovej faktor toho Stésti nebo nestésti.*
Doty¢ny proband sice aplikuje ve studiu i ve sportu stejnou strategii, tzn. dikladnou
piipravu, piesto ocekava vétsi uspéch ve studiu, protoze ve sportu hraji roli i dalsi vlivy,
hlavné $tésténa. K tomu uvadi: ,, Proste na zavod clovek treba trénuje a vi, Ze mad
natrénovano hodné, a ze pro to udélal treba co mohl, a tak dale. Ale vzdycky tam miize
néco prekvapit, prosté tam jsou vnéjsi vlivy, zZe se treba stane néjaky nestésti ve smyslu
treba, Ze bude mit néco s lodi nebo ze prijde pocasi, ve kterym to vitbec neumi, jako
treba specielné ja.

Pozitivni afirmace

P4-7-21-LP: ,Ddm to, dim to* (smich). Informatorka pouziva pied zkouskou tuto
pozitivni afirmaci. Pfed zadvody se modli, protoZze je véfici. Snazi se ovlivnit, aby
zavody dopadly dobfe.

P16-M-24-LP: , Kdyz jsem naucenej blbé, nebo prosté nedostatecné, ze mam z toho
blbej pocit, ze jsem se mohl toho naucit vic, tak spis si Fikam, stésti preje odvaznym
(smich) a doufam, Ze dostanu dobrou otazku.“ Proband se ubezpecuje o dobrém
vysledku pozitivni afirmaci, ve které véfi ve Stésté€nu. V silu Stésté€ny véEfi 1 ve sportu:
,,Ale myslim si, Ze ten sport je vic o nahode.

Dostatek spanku

P5-7-24-LP: |, Ve §kole teda pouzivam, Ze se potiebuju pred tou zkouskou vyspat, Ze
Jjinak bych nesla jako na zkousku, kdybych spala treba jen 2 hodiny, Ze si potrebuju
prosté odpocinout. Ale jinak Zadné specialni psychologické metody. Nic takového.
Informatorka vyuziva svych zkuSenosti ze sportu, ze pro dobry vykon je potieba

dostatek spanku. Stejnou metodu aplikuje 1 ve studiu.
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Odolnost proti stresu (ziskana ze sportovnich soutézi)

P8-M-24-LP: , Mné to pomohlo (sport-pozn.), ja si myslim, ze diky tomu jsem se stal
docela odolnéjsim proti stresu, tlaku, ktery je i na té vysoké skole, prosté vtom
zkouskovym obdobi. “

Lehci prokrastinatofi, na rozdil od tézkych nebo stfednich prokrastinatort,
nespoléhaji tolik na pfipravu na posledni chvili, ale na dikladnou pfipravu. Dalsi
strategie, které pouzivaji k eliminaci prokrastina¢nich tendenci téZ vychazeji z jejich
zkuSenosti ze sportu. Patii mezi n¢€ napt. divéra v sebe sama, bez které by se vrcholovy
sportovec neobeSel. Také odolnost proti stresu, ziskand odmali¢ka pfi sportovnich
soutézich, poméha sportovci pifi zvladani prokrastinac¢nich tendenci. Nékteii sportovcei
veii téZ ve Stésténu.

Vrcholovi sportovei maji tedy urcité vyhody oproti jinym studentiim, které jim
pomahaji pfi zvladani prokrastinace. Vychazeji hlavné ze svych sportovnich zkusSenosti
a vyuzivaji i1 charakteru silné, pozitivné ladéné osobnosti. Nevykazuji znaky
neuroticismu, ke kterému se vyjadfovali v ¢asti Zvladani prokrastinacnich projevi.

Zalezi na kazdém jednotlivci, zda dokaze svych vyhod a zkuSenosti vyuzit.
Té&zci a stfedni prokrastinatofi vykazuji nabuzujici formu prokrastinace a aktivni formu
prokrastinace. Aktivni prokrastinatofi, i kdyz se ptipravuji na posledni chvili, se dokazi
v€as rozhodnout a zacit pracovat na tkolu v odpovidajicim casovém ramci. Jedinci
vykazujici nabuzujici formu prokrastinace maji pfi plnéni tkolu na posledni chvili bud’

,honi¢ku‘ nebo plni jen ¢ast ukolu.

2.8.4.3 Vyuziti pribézné pravidelné pripravy

V nasledujici otdzce jsem se zajimala o to, zda sportovci, kteti jsou zvykli na
pravidelné tréninky ve sportu, maji potfebu pravidelné piipravy i ve studiu. Na toto
téma pak navaze dal$i, posledni otdzka mého vyzkumu, ve které se budu zabyvat
vnimanim ¢asu potiebného pro splnéni ukolu.

12) Kazdy vrcholovy sportovec ma svého trenéra, ktery dohliZi na spravné

o

nacasovani formy na konkrétni datum soutéZe a na pribéZnou pravidelnou
pripravu. Jak se pripravuje§ na Skolni zkousky? Vyuziva§ navyky pravidelné
pripravy ze sportu nebo je tvoje priprava chaoticka popr. narazova. Pokus se to

popsat.

78



Te&zci prokrastinatofi uvadéli:

Chaotick4 a narazova priprava

P18-M-23-TP: ,, Chaotickd a narazova. Pockam, az se to priblizi, a pak rychle shanim
vSechno mozny (smich) a obvolavam to.” Na otazku, zda ho tento zpisob pfipravy
nestresuje, odpovida: ,,Jo, stresuje, ale to mé prave k tomu dozene. Ja vim, Ze teprve
kdyz jsem ve stresu, tak mé to do toho dotlaci.” Proband zdmérné odklada ptipravu na
posledni chvili, predtim se nestresuje. Uklidiiuje se tim, ze zameskanou piipravu dohoni
V noci tésné pred zkouskou.

P13-M-22-TP na otdzku co se uci ptednostné odpovida: ,,..co mée zrovna vydési, zZe si
uvedomim, Ze tam bude tadyto v ty zkousce, honem se jdu ucit tadyto a pak zas tamto, ze
V tom mam vzdycky gulas pred zkouskou. “ Proband si sice planuje pravidelnou pfipravu,
tu pak ale odklada kvuli inavé a tréninkaim, takze se pak uc¢i na posledni chvili:

. Reknu si, jsem unavenej...za chvili se budu ucit, pak zas trénink nebo néco.“ Pfi
piipravé na posledni chvili je v Casové tisni, chaoticky pak pieskakuje z jednoho
pfedmétu na druhy.

P10-M-20-TP: ,, Chaoticky zacnu, a pak se to narazove musim naucit. Zacnu jakoby
vcas, kdybych se to ucil pravidelne, tak to krasné vyjde, ale vétsinou ne.” Sviij zptisob
ptipravy zdivodnuje tim, ze ho udeni pfestane bavit, protoze je ho hodné. V kapitole
0 motivaci uvadi, Ze nikdy nestudoval rad, pfesto ma zijem se néco zajimavého
dozvédét a nezakrnét jen fyzickou piipravou na sport.

P14-M-30-TP vysvétluje chaoti¢nost a narazovost své ptipravy velice podrobné : ,, Tak
Jjak vim, Ze abych byl dobry v sezoné 2014, je potieba zacit trénovat uz na podzim 2013,
tak vim, Ze kdyz mé ceka velika zkouska, tak vim, Ze logicky bych to mél resit diiv, ale
...1 tak jako...donuti mé k tomu az trochu ten stres a strach jakoby z toho nevispéchu pri
té zkousce a dalsich problémui, Ze prosté to pak pred sebou pohrnu dal. To védomi toho,
Ze clovek ma zas naky Skolni povinnosti, mé stresuje docela, takze nemdam to rad a proto
az kdyz se to néjak blizi ...tak teprv mé to donuti.““ Proband je mistrem svéta ve svém
oboru, takze vi, jak pravidelnd musi byt jeho pfiprava ve sportu, pfesto tuto metodu
v uceni neaplikuje. Jednak z toho diivodu, ze ve sportovni sezon€ se nechce zbytecné
zatézovat a rozptylovat jinymi vécmi, jednak z toho divodu, Ze nejlepsi vykony podava
pod tlakem. Ve sportovnim tréninku také nikdy nepodé takovy vykon jako pii zavodé.

Hodnoti sebe sama, ze je typicky zavodni typ.
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Néarazova priprava
P3-M-21-TP: ,,Spis asi narazova...kdyz uz jde pak do tuhyho, tieba ja nevim ten tejden,
par dni pred tim, tak se ucim. “

Sest ze sedmi t&zkych prokrastinatorii piiznavalo, Ze jejich ptiprava je chaoticka
a narazova, posledni informator hodnoti svou piipravu jako ndrazovou. Jako divody
zminuji odkladani pfipravy kvuli tnave, ¢ekani na nabuzujici Casovy tlak, ktery je
donuti k ptipravé a dale potiebu oddélit pfipravu na studium od zavodni sezony za

ucelem moznosti vénovat se plné a v klidu pouze sportu.

Stiedni prokrasinatoti uvadéli:

Nepravidelna priprava

P17-M-29-SP: ,, A bylo by fajn mit i v ty pripravé do Skoly pravidelnost, ale nékdy se to
prosté nepodari. Vite, Ze je to skola, nejste za to placeny, date ji na druhou kolej trosku,
za praci jste prosté placeny a musite ji odvadet dobre. Takze se snaZite spis zabojovat
tam.” Proband by rad mél pravidelnou pfipravu i do Skoly, uvadi vsak, Ze mu to
zaméstnani vrcholového sportovce vzdy neumoziiuje. Aby praci neztratil, musi ji
upiednostnit.

Chaoticka a nepravidelna priprava

P1-7-23-SP: ,, Tak urcité bych byl rada, kdyby byla pravidelnd a obcas si takhle napisu
néjaky plan, at uz zkousek, nebo toho, jak se budu ucit, jak to zvliadnu. Nicméné i presto
byva dost chaoticka moje priprava, ale snazim se s tim néjak bojovat no, aby byla
pravidelnd, jako priprava na trénink, aby méla rad.

Studentka citi potfebu pravidelné ptipravy na studium, protoZe je na pravidelnou
ptipravu zvykla ze sportu. Bez pomoci dalsi osoby, ktera by na jeji studijni pfipravu
dohliZela, se ji to ale pfili§ nedafi.

Plan

P12-M-21-SP: ,, Tak vim, ze mam viceméné ty volné dny na tu pripravu, vetsinou tu
sobotu a nedélu,..mdam takovy plan, viceméné se to snazim splnit, aby to tak bylo, aby na
mé ucitelé nebyli zasedli a nas... vty Skole.” Jako motivaci pro alespoil ¢astecné
pravidelnou pfipravu, vétSinou o vikendech, uvadi student obavu ztoho, aby si
neznepratelil ucitele.

Stfedni prokrastinatofi uvadeli rizné podoby piipravy na studium. Oproti téZkym
prokrastinatorim citi vétSi potfebu pravidelné pfipravy na studium, na kterou jsou

zvykli ze sportu, ne vzdy se jim to ale dafi at’ jiz kvlili tomu, Ze upfednostiiuji ptipravu
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na sport, (i proto, ze je to jejich placena prace, o kterou nechtéji pfijit) nebo proto, Ze

sami nejsou schopni si fad ve studiu udrzet.

Lehci prokrastinatofi uvadéli:

Rad

P8-M-24-LP: ,, Tak ja jsem se do toho studia vzdycky snazil dat néjakej rad, rozdélit si
tu zatéz néjak rovmomerne. Samoziejmé na vysoke Skole je problém, Ze prijde to
zkouskové obdobi dvakrat do roka, takze at se clovek pripravuje pribézne nebo ne, tak
prosté tam nejaky naraz je, takze tam se tomu clovek neubrani. A neznam nikoho, kdo
by se dokdzal behem semestru pripravit tak, Ze by pak behem zkouskového byl vysmdtej
a nemusel se viitbec pripravovat néjak vic...” Proband osvétluje problém pravidelné
ptipravy na vysoké Skole, kde i1 kdyz student chce mit ve své pfiprave fad a piipravovat
Se prubézné, neni vjeho moznostech udrzet v paméti latku naucenou na zacatku
semestru az do zkouSkového obdobi na konci semestru. Tento systém piispiva
K prokrastinaci a zbyte¢nym strestim i u studentd, ktefi by se radi ptipravovali prubézn¢.
Organizace + plan

P9-7-24-LP: , Jd myslim, Ze se to hrozné ovlivituje, protoze ti sportovci jsou zvykli jet
podle néjakého rezimu, podle néjaké organizace, prosté nejakych jasnych dat a ukolii.
Jo, pak je jenom otdzka, jak je kdo k sobé asi prisny (smich). ProtoZe zase na tréninku,
obcas tam ten trenér je jako v pozici takového...ne dohlizece a kontrolora, to ne,..ale
jako néco v tom smyslu. Kdezto kdyz pak prijdu sem, tak tady na mé nikdo nedohlizi.
Sportovkyné spravné hodnoti, Ze sportovci maji vyhodu v tom, Ze maji ptiklad ze
sportu, jak by méla pfiprava a jeji organizovanost vypadat, ale je uz na kazdém
jednotlivci, zda si tyto navyky dokdze prenést i do zplsobu piipravy na studium, kde
chybi ,dohlizitel“. Provedené vyzkumy prokrastinace uvad&ji, Ze prokrastinatofi
potiebuji ke sniZeni prokrastinace pravidelnou kontrolu pfipravy a systtm odmén a
tresti. Doty¢na studentka s prokrastinaci problém nema, dokaze si i vSe dobie
zorganizovat. Studium ovSem zasahuje do sportovniho planu trenéra. Naskytéa se otazka,
zda by sportovci, ktefi studuji, nepodavali lepsi vykony, kdyby se vénovali pouze
sportu. K tomu informéatorka dodava: ,, Obcas si Fikam, jestli je to fér vuci trenérovi, jak
on je zvykly nam to precizné organizovat, a jak to prosté chce dotihnout k tomu, aby
bylo vic olympijskych vitézii, aby on mel uspésné lidi. A aby svoji prdaci odved! dobre.
Tak si rikam, jestli to je jako fér si pak organizovat jeste néco ostatniho, aby on se

prizpusoboval nam. “
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P5-7-24-LP: |, Ale myslim si, Ze mi ten sport pomoh. Ze si ten cas dokdzu napldnovat
a vyuzit ho tak, jak zrovna potrebuju.

P15-M-21-LP plénuje pti sportu i ve studiu: ,,Jo, Ze si tFreba reknu: tedka za tri hodiny
spocitam tolik prikladii, teoreticky. Aj treba v hlavé si to tak pocitam pri zavodech, Ze si
Fikam, Ze to bude treba jesté pét set metrii, tak to bude jesté Sedesat zatahii... *
P16-M-24-LP: ,,Kdyz se o to clovek zajima trochu vic a chodi aspon na ty prendsky
a potom pred zkouskovym obdobim to jeste narazove jakoby zapusti vSechno, tak pak to
jde samoziejme lip, nez kdyz na ty prednasky viibec nechodi. Proband povazuje za
dalezité mit moznost Ucastnit se prednasek a pak ve zkouskovém obdobi se narazove
pfipravovat na zkousky.

P6-M-29-LP: ,, No, planovand, protoze jsem védel, ze kdyz to neudeélam, tak nebudu mit
moznost, protoze budu na soustiredeni nékde jinde.

P9-7-24-LP: , Kdybych si nechala utéct zacdtek, a pak bych méla zavody, tak na mé to
pusobi dost blbe. Jako to se znam a vim, Ze to vidi i trenér, Ze nemuzu mit v hlave
koncentraci na sport a zdroven mit naucenych 60 otdzek anatomie a furt si je tam
drzet.*

Lehci prokrastinatofi upfednostiiuji a také aplikuji organizovanou, planovanou
ptipravu. Na rozdil od t€zkych prokrastinatorti nezmifiovali ve své ptipraveé chaotic¢nost.
Urcitd néarazovost je dand jednak jejich profesi a jednak systémem zkouSeni na
vysokych $kolach. Na téch VS, kde neni mozné absolvovat zkousky priib&zng, jiz sam
systém piispiva k narazovosti pfipravy, protoze studenti zmifiuji, Ze nemohou v hlaveé
udrzet znalosti na narocnou zkouSku nékolik mésicti a zaroven se koncentrovat na

zavodéni a mit tzv. ,,¢istou hlavu®.
2.8.4.4 Vnimani ¢asu a jeho organizace (time-management)

V posledni otazce jsem se zaméfila na zjisténi, jak jsou sportovei UspéSni pri
dokoncovani ukolu nebo pfipravy na zkousku na konkrétni termin zkousky. K tomuto
tématu jsem polozila nésledujici otdzku:

13) Jak se ti dafi nacasovat si v€asné splnéni ukolu nebo pripravy na
zkousku na konkrétni datum?

Tézci prokrastinatofi uvadéli nekolik variant odpovédi. Pét probandi ze sedmi je

uspesnych vzdy resp. téméi vzdy na prvni pokus. Zajimala jsem se tedy o to, zda se
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predtim ze zkousek odhlasuji a ptihlasuji na jiny termin. Ti, ktefi se odhlasuji, uvadéli
tyto divody:

Absence sebediivéry v uspésnost

P14-M-30-TP: ,, Tak ted jsem se odhlasoval dvakrat nebo trikrat, Ze jsem zase asi
neodhadl intenzitu svého pristupu a blizkost té zkousky a toho, co mé vlastné ceka, jo.
Aje to kvili tomu laxnimu pristupu uz od zacatku, Ze rikam, intenzivni jsou pro mé tri
Ctyri dny, ale kdyz vim ...Ze mé ceka tamto a tamto (sportovni povinnosti-pozn.) a treba
musim vice trénovat, tak..dam si na to pak vice casu no. Takze neverim si v tom na ty
posledni dny tolik, tak to odlozim.“ Proband uptednostiuje strategii, Ze kdyz uz jde na
zkousku, chce ji slozit, nikoli opakovat. Roli zde hraje i ¢asové hledisko, kdy ucast ve
Skole na neuspésné zkousce je pro néj ztrata Casu. Nabizi se také otazka, zda proband se
nevyhyba ztraté sebelcty. Studuje totiz FTVS a Skola se prezentuje tim, Ze ma jako

studenta tak vynikajiciho sportovce.

Te&zci prokrastinatofi, ktefi skladaji zkousSky na druhv pokus, uvadéji tyto duvody:

Nedostatecna priprava + zjiSténi pozadavki

P10-M-20-TP: ,,No, vzhledem k tomu, zZe se takhle , perfektne“ pripravim na prvni
pokus, tak to vétsinou dam na ten druhej. Ale zase zjistim, co ten ucitel chce...ti ucitelé
si prosté zakladaji na riznych vécech.” Studentova nedostate¢nd piiprava na prvni
pokus je 1 Castecné zamérnd, neni studijni typ a uceni mu pfipadd mnoho. Voli tedy
taktiku alesponl ¢aste¢né ptipravy na prvni pokus a pak pii zkousce zjiStuje pozadavky
zkousejicich. Dalsi student, ktery opakuje zkousky 1 se ptrehlasuje na dalsi terminy,
uvadi jako diivod odhlaSovani nasledujici:

Neschopnost ¢asové organizace

P18-M-23-TP: No, to se odhlasuju furt, no. Kviili tomu sportu, protoze jsem unavenej,
a pak se na to uz vykaslu. Si rikam, ted o vikendu jsem se na to nestihl podivat, protoze
jsme trénovali, takze v pondeli jit na zkousku neni moc dobrej napad, kdyz se to budu
ucit piil dne. Hlavné treba kdyz je v patek ta zkouska a o vikendu jsou treba ndky
zavody, tak si Fikam, tedka se budu ucit ze ctvrtka na patek celou noc a pak o vikendu
nebudu schopnej nic délat, Ze jo (dotycny mysli podat dobry sportovni vykon-pozn.
autorky). TakzZe si Fikam, Ze si to prehlasim dal. “ Student neni schopen planovat piesné
Cas potiebny k pfipravé na splnéni zkousky, odhlasuje se z divodu Unavy. DalSim
divodem je obava, ze kdyby se ucil pied zavody, nepodal by pak dobry sportovni

vykon. Zpocatku tak iracionalné precenuje své sily.
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VeétSina (pét ze sedmi) tézkych prokrastindtorti se snazi skladat zkousky na prvni
pokus, aby si uSetfili ¢as potfebny pro sportovni piipravu. Ne vzdy se jim podafi
piipravit se na konkrétni datum zkousky (na které se ptihlasili) podle svych predstav
tak, aby méli jistotu, ze zkousku splni. TakzZe se odhlasi a ptihlasi na dalsi termin. Mezi
davody pro odhlasovani uvadeji inavu ze sportu, obavu, Ze pfipravou na studium ohrozi
své sportovni vysledky v blizkém zavodé, laxni pfistup v pocatku ptipravy. Na zacatku
maji nektefi iraciondlni pfedstavy o svych vykonovych moznostech. Nékteti dalsi tézci
prokrastinatofi voli taktiku kratSi pfipravy na prvni (neuspésny) pokus s tim, ze zjisti

pozadavky vyucujicich.

Stfedni prokrastindtofi voli rizné strategie pfipravy. Ti, ktefi se ze zkouSek neodhlasuji,
uvadéji tyto divody:

Zkouska od slova zkusit

P12-M-21-SP: ,,Spis jako si Fikam, pujdu to na ten prvni zkusit a kdyz to nevyjde, tak
pudu na dalsi a ...(smich)“ Proband se netispéchem ze zkousky nestresuje, aby rychle
postupoval ve studiu, jde na zkousku, i1 kdyZz neni stoprocentné pfipraven a doufa, ze
nékdy bude uspesny.

Plan

P1-7-23-SP: ,, No, myslim, Ze zrovna to datum mi tam pomahd, protoze ja mam ve Skole
zkouskovy 10 mésicu v roce, coz je prosté na jednu stranu strasné svobodny a na
druhou stranu 10 mésicii je hrozné moc, takZe se snazim si to naplanovat, prihlasit se a
pak se tvarit, Ze se nemiizu odhldsit, Ze to musim udélat. Snazim se s tim datem pracovat
jako, Ze je prosté deadline.” Studentka aplikuje jako strategii ke sniZovani
prokrastina¢nich tendenci metodu planu zkousek s tim, Ze si nepovoli sama sob¢ se
odhlaSovat z termind.

Student, ktery v soucasnosti plni zkousky na prvni pokus a ze zkouSek se neodhlasuje,
uvadi tyto divody:

Zména priorit

P17-M-29-SP: ,,No, to bylo horsi (v minulosti-pozn.), protoze jsem se nestihl moc
pripravit, venoval jsem se jinym aktivitam. Hlavné ten sport, ale i zabava néjakd, ono je
to 10 let.” Student ma jiz v pokrocilejsim véku snahu studium rychle dokoncit, jeho
sportovni ambice jiZ nejsou tak velké jako pfed 10 lety a nyni je ochoten omezit

I zabavu. Zkousky sklada na prvni pokus.
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Stiedni prokrastindtoti voli bud’ taktiku zkusit prvni pokus, i kdyz nejsou
stoprocentné piipraveni s tim, Ze chtéji mit zkousky brzo hotové. Pokud pokus nevyjde,
pfipravuji se vice na druhy pokus. Pfi prvnim pokusu zjisti pozadavky vyucujicich.
Dalsi informatorka pracuje s planem, ktery se snazi dodrzet a neodhlasuje se. Jeden

proband se poucil z minulosti a sklada dnes zkousky na prvni pokus bez odhlaSovani.

Lehci prokrastinatoti uvadéli, ze jsou UspéSni v piipravé na konkrétni datum. Pouze

obcas se musi odhlasit z objektivnich divodi:

Plan

P6-M-29-LP: |, Zkousky neodkladam, planuju, kouknu do kalendare a zacnu se ucit
veas.

Proband netrpi ani zkreslenym vnimanim ¢asu ani neschopnosti ¢asové organizace.
P5-7-24-LP sklada zkousky na prvni pokus, ze zkousek se neodhlasuje: ,, Myslim si, Ze
si to dost planuju. “ Studentka nechce opakovat zkousky hlavné z casovych divoda, aby
mela dostatek Casu na sportovni piipravu: ,,...kdybych méla tu zkousku opakovat, tak
S tim stravim mnohem vic casu, nez kdyz to udélam napoprvé a tim padem bych musela
odkladat tréninky...“

P16-M-24-LP si pochvaluje, Zze si mize zvolit termin zkousky, ktery mu vyhovuje:
,, Prave, Ze vyhoda téch prihlasovani na zkousku je, Ze clovek jako ja (vrcholovy
sportovec-pozn.) si miize dobie organizovat ten cas. Neni to jako prepadova pisemka na
stredni. “ Vzhledem k tomu, Ze si v§e planuje a ma spravné vnimani ¢asu, zkousku sice
obcas prehodi, ale vzdy ji splni na prvni pokus.

Lehci prokrastinatofi netrpi nabuzujici ani aktivni formou prokrastinace. Rad&ji
se piipravuji v¢as a dafi se jim pfipravit na konkrétni datum. Maji spravné vnimani ¢asu
a schopnost casové organizace.

Lay (1987) povazoval za typicky znak chronického prokrastindtora zkreslené
vnimani Casu a jeho organizace (time management). Nasledné vyzkumy Ferrariho et al.
(1995) nepotvrdily hypotézy o vSeobecné zkresleném vnimani ¢asu u riznych forem
prokrastinace. V souladu s témito vyzkumy tézci prokrastinatofi z fad sportovci, kteti
aplikuji aktivni formu prokrastinace, nevykazuji zkreslené¢ vnimani Casu, zamérné
plnéni tkolu odkladaji a pracuji pak rad€ji pod Casovym tlakem. Ze zkouSek se
neodhlaSuji. Dalsi té€Zci prokrastinatofi, ktefi aplikuji nabuzujici formu prokrastinace, se

ze zkouSek odhlaSuji, uspé$ni jsou pak bud’ pii dal§$im planovaném pokusu nebo

85



zpravidla na druhy pokus. Jejich obava ze selhdni je ale z velké ¢asti podminéna

védomim, Ze pii netspésném pokusu ztraci Cas, ktery mohou vénovat napf. tréninku.
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2.9 Shrnuti vysledkii a diskuze

Tato vyzkumna studie se zabyva vyzkumem zvladani akademické prokrastinace
vrcholovych sportoveil z fad Armadniho sportovniho centra DUKLA, tedy jednoho
z center vrcholového sportu v Ceské republice.

Prvni vyzkumnd otazka je zaméfena na zjisténi miry prokrastinace, ktera byla

meéfena Layovou Skalou. Podle vyhodnoceni dotazniku je sedm z osmnacti probandii
tézkymi prokrastinatory, ktefi by teoreticky méli mit problémy se zvladanim studia.
Jelikoz tato Skala pouze zjistuje miru odkladani a nikoliv vyslednou tspésnost véasného
dokonceni ukolu nebo slozeni zkousky, resp. diivody pro odkladani, bylo nutné se timto
tématem zabyvat jes$té v interview. Odpovédi studentti v rozhovorech jsou v souladu
s vysledky dotazniku, sportovci si své odkladani uvédomuji, ve vétSing pripadi je
I zamérné.

Druhd vyzkumnd otazka se zaméfuje na odiivodnéni prokrastinaéniho chovani,

které bylo zjiStovano pomoci sebereflexe. Té€zci prokrastinatofi odivodiiovali své
odkladéani plnéni studijnich povinnosti napt. tim, Ze ¢ekaji na nabuzeni k vykonu a na
stres, ktery je donuti pracovat. Tyto vysledky odpovidaji novéjsim vyzkumim, které jiz
nepohlizi na fenomén prokrastinace pouze negativne. Odlisuji odkladani zamérné, které
slouzi k navozeni pottebného nabuzeni k vykonu. Autofi Chu a Choi (2005) rozdé€luji
prokrastinatory na pasivni a aktivni. Ve vyzkumném vzorku lze oznacit nékteré
studenty za aktivni prokrastinatory, kteti, v souladu s vyzkumy, plné¢ davéfuji svym
vykonovym moZnostem a jsou schopni ukol v daném case UspéSné dokoncit. Zde
vyzkumnici hovoii o funk¢ni prokrastinaci. Tato forma postrada emocni rozladu, kterad
je zékladem definice dysfunkéni prokrastinace.

Dalsi skupinkou ve vyzkumném vzorku jsou studenti, ktefi také cekaji na
nabuzeni k vykonu, ale ne vzdy jsou UspéSni v dokonceni tkolu nebo slozeni zkousky.
Pokud ukol zdarné dokon¢i, maji velky shon. Jejich vysledky jsou nejisté. Nabuzujici
formu prokrastinace tadi Ferrari (1992) mezi dysfunkéni. Ve vyzkumném vzorku
sportovcl chybi ale i u této formy emoc¢ni rozlada.

Ne&kteti probandi uvadéji, Ze se pfipravuji na prvni pokus zkousky zdmérné
méné dukladné a povazuji jej za moznost, jak zjistit pozadavky vyucujicich. Dalsi
skupina uvadi, Ze nemaji perfekcionistické poZadavky na sviij studijni vykon, a jejich
cilem je zkousku zvladnout tak, aby pfipravé nemuseli vénovat pfili§ Casu, ktery chtéji

vénovat jinym ¢innostem, predev§im svym povinnostem vrcholového sportovce.
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Prvni pokus tedy povazuji za zkousku, zda jejich védomosti budou stacit. Pii
neuspéchu nepocituji uzkost, protoze maji moznost dal§ich pokust. V tomto bod¢ se
tedy vysledky s dosavadnim vyzkumem neshoduji.

Cast studentll uvadéla, e musi uplatnit velkou miru seberegulace, aby
neprokrastinovali na internetu a socialnich sitich, jini zase stimto soufasnym
fenoménem problém vibec nemaji. Nékteti si zdbavu na téchto sitich davaji za odménu.
Zde je potieba zdlraznit, ze sportovci maji tak malo volného ¢asu, ze 1ze tézko hodnotit,
do jaké miry je vénovani se jinym ¢innostem prokrastinace a do jaké miry je to potiebna
relaxace. Pokud totiz vrcholovy sportovec nevénuje potiebny ¢as regeneraci a relaxaci,
muze dojit k iraztim a ke snizeni sportovni vykonnosti. V této oblasti Ize nalézt limitaci
vyzkumu. Kazdy sportovec ¢i sportovkyné ma jiné fyzické a psychické, ale také studijni
predpoklady. Studenti zmifovali jako vzor jednoho byvalého kolegu, ktery byl schopen
vrcholoveé sportovat a vystudovat s Cervenym diplomem. Jednalo se ale o vyjimecnou
osobnost, sportovné i studijn¢ velice nadaného jedince.

Dal$im divodem pro odkladani, kterym se zabyvali vyzkumnici v posledni
dobé, je averze vici tkolu. Podle dosavadnich vyzkum lidé nejméné prokrastinuji pfi
plnéni tkold, které jsou pro né¢ zajimavé (Ackeman a Gross 2005). Jako druhé v poradi
jedinci plni ukoly jednoduché, nésleduji slozité¢ ukoly, nakonec tikoly nudné (Milgram
1995, cit. in Ferrari et al. 1995). Odpovédi studentll z vyzkumného vzorku byly velice
odlisné. Néktefi probandi upfednostiiuji plnéni lehkych ukoll, jini naroénych, pouze
néktefi plni nejdiive zajimavé ukoly. Také v odkladani ukolti neni shoda. Neékteri

odkladaji narocné tkoly, jini je plni jako prvni.

Tteti vyzkumnd otdzka méla odkryt, zda se na odkladani Skolnich povinnosti
podili ¢asové moznosti vrcholového sportovce. Studenti, zejména ti, ktefi patii mezi
sportovni elitu a ucastni se 1 Olympiad nebo se snazi na né¢ nominovat, uvadeéli, ze musi
svou Skolni pfipravu v predolympijském a olympijském roce omezit, a soustfedit se na
sportovni piipravu a své vykony jesté vice, jak po fyzické, tak psychické strance. Skolni
povinnosti pak dohanéji v nasledujicim roce. Rada studentil voli i preruseni studia.
Dalsi oblasti, kterd je Casové problematicka, jsou zdvody a soustfedéni (tuzemské
| zahrani¢ni). Probandi uvadéji, Ze v zavodnim obdobi se potiebuji soustiedit pouze na
své vykony. Proto fada z nich voli pfipravu na posledni chvili, at’ uz se jedna o obdobi
pfedzavodni nebo pozavodni. V zdvodnim obdobi potiebuji mit tzv. ,,Cistou hlavu®.
Rada studentdl voli i piipravu, kdy uéivo ukladaji t&sné pied zkouskou pouze do

kratkodobé paméti.
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Co se tyce skolni pfipravy na sportovnich soustfedénich, moznosti jsou téz
omezené, protoze tréninkova piiprava je tam jeSté del$i a naro¢néjsi. Tim padem zde
pusobi 1 vétsi unava. Néktefi sportovei uvadéli, ze pouze jedi, spi a trénuji. Spoluplisobi
zde 1 podminky ke studiu, pokoje mnohdy nema;ji ani zakladni potfebné vybaveni (stiil).
Dal8im problémem je, pokud spolubydlici neni student a chce napf. sledovat televizi.
Na soustfedénich je také piilezitost stmelovat kolektiv s ostatnimi sportovei néjakymi
odpocCinkovymi c¢innostmi. V nékterych ptipadech zde miizeme mluvit o situacni
prokrastinaci, kdy jedinec pfilezitostné podléha rozptyleni, coz je v souladu
s dosavadnimi vyzkumy Laye (1986) a Schouwenburga (2004, cit. in Schouwnenburg et
al. 2004), kteti hovoti o této prokrastinaci jako odkladani, které se tyka urcitého jedince
v konkrétni situaci. Lze ji tedy Casové ohraniCit. Vysledky vyzkumu v této otdzce
pfinesly i nazor, ze na soustiedénich je vice ¢asu na uceni, protoze Si tam sportovec
nemusi sam piipravovat jidlo, dojizdét za fyzioterapeuty, ma blizko ke sportovisti.
Zalezi pak tedy i na jednotlivych piipadech a srovnani s podminkami, které ma
sportovec doma.

Naésledujici oblasti, kterou jsem se zabyvala, byla otdzka vyuziti ,relativné*
volného casu. Probandi uvadéli, ze pokud chtéji studovat a sportovat zaroven, musi
zanedbavat regeneraci a relaxaci. Pfitom jednim z bodu jejich sportovni smlouvy je, zZe
jsou povinni dbat o své zdravi, dodrZovat zasady denniho rezimu, Zivotospravy,
regenerace a rehabilitace. Pokud toto nedodrzuji a pfesto maji sportovni vykony, diky
kterym je s nimi prodlouzena smlouva, odradzi se to na jejich zdravi. Proto néktefi

sportovci studium prodluzuji.

Ctvrtd vyzkumna otazka se ptd na tilohu motivace ke studiu ve zvladani
prokrastinace. Dewitte a Schouwenburg (2002) poukazuji na to, Ze amotivace neni
typickym divodem k prokrastinaci. Prokrastinatofi, motivovani svym dlouhodobym
cilem, pfesto vénuji Cas Cinnostem, které piinasSeji okamzitou odménu. Snadno také
podléhaji okamzitym pokuSenim (ibidem).

Ptestoze vyzkumnici tvrdi, ze amotivace neni typickym divodem
K prokrastinaci, prace odkryla, Ze urcitou ulohu v prokrastinaci motivace sehrava.
Skupina tézkych prokrastinatori, jako jedind, shodné vykazovala jinou prioritu nez
studium. Tito studenti maji vysoké sportovni ambice, chtéji byt mistry svéta, chtéji
ziskat olympijské medaile a k tomu ,,tak né&jak™ studovat. Vysoké sportovni cile ma
| fada sportovci z fad lehkych a stiednich prokrastinatord, ale studium ma u nich vyssi

vahu nez u tézkych prokrastinatorti, sport pro n¢€ neni Uplné prioritou. VétSina sttednich
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a lehkych prokrastinatorii ptiznava, ze je pro né dulezité oboji, jedna studentka dokonce
jiz upfednostiiuje Skolu pred sportem. Také pfiznavaji, ze musi vice omezit své
soukromé aktivity, ale i regeneraci a relaxaci. Lehci prokrastinatofi jsou vétsi ,,diici* ve
studiu, snazi se prekondvat i velkou tnavu. Vysledkem je vétsi opotiebeni organismu.
Otazkou zlstava, zda by tito sportovci nepodéavali lepsi sportovni vykony, kdyby
nestudovali. Toto 1ze povazovat za dalsi limitaci vyzkumu. Sportovci vyjadiili nézor, ze
nejde délat oboje na 100 %. Vzdy jde o néjaky kompromis ve prospéch jedné nebo
druhé ¢innosti.

Motivace ke studiu ma tedy vyznam i pro zvladani prokrastinace ve smyslu
v€asného dokonceni studia. Sportovei, ktefi na dokonceni studia nepospichaji, si
studium prodluzuji, a chtéji se v souc¢asné dobé vénovat hlavné sportu, mit také néjaky
volny Cas na relaxaci a hlavné byt v psychické kondici na vrcholné zavody, nemit
zatizeny organismus dal§imi povinnostmi. Druhd ¢éast tématu motivace se zabyva
vztahem perfekcionismu a prokrastinace, o ktery se psychologové zajimaji od pocatku
vyzkumt. Dysfunkéni perfekcionisté si stanovuji nerealistické cile a nadmérné se
orientuji na vykon, coz pfispiva k moznému netspéchu, protoze je prondsleduje strach
ze selhani, ktery se snazi utlumit kratkodobym odkladdnim ukolu (Ferrari et al. 1995).
Ve vyzkumném vzorku byli i probandi, ktefi se na pocatku studia snazili mit vynikajici
vysledky, méli 1 ur€ité vzory, kterym se chtéli vyrovnat. Poté co zjistili, Ze to neni
Vv jejich moZnostech, at’ uz ¢asovych nebo vykonovych, realisticky od téchto pozadavka
na perfektni prace ustoupili a svilj postoj pfehodnotili. Dostavali by se tak totiz do
motivacnich konflikti a mélo by to vliv i na jejich zdravi. Zminénym problémem
kratkodobého odkladani tikolu, z obavy z mozného selhani, netrpi.

U sportovcll, na rozdil od dalSich ¢asti populace, vystupuje zdkladni tendence
k velkému vykonu do poptedi. ,, Potieba vykonu je orientovina predevsim na sportovni
oblast vlivem diferenciace a stabilizace motivacni struktury” (Slepicka et al. 2006,
S. 77). Presto néktefi probandi uvedli, Ze potfebuji mit Zivot naplnény 1 né¢im jinym nez
sportem. V tomto piipadé¢ je motivaci i samotnid cesta k titulu., coZz pfedstavuje
motivaéni vyhodu pred studenty, jejichz cilem je pouze dokoncit skolu z obavy ze
Spatného uplatnéni pouze se sttedoskolskym vzdeélanim.

Pata vyzkumna otdzka vyuzivd moznosti, ze vyzkum byl provaddén prave

s vrcholovymi sportovci a pokousi se nalézt odpovéd na to, zda a jakym zplisobem
sportovci vyuzivaji zkuSenosti a pracovnich ndvyku, ziskanych z profese vrcholového

sportovce, pii zvladani prokrastinace ve studiu. Probandi uvadéli, ze vyuzivaji svych
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zkuSenosti ze zavodl, kdy jsou vystavovani zatéZovym psychickym situacim. Tim
ziskali béhem dlouhych let psychickou odolnost, ktera jim poméha i ve zvladani
studijnich stresorii. Ve sportu se naucili také jedno pravidlo, ze bez piipravy nemohou
uspét. Proto se na Skolni zkousky pfipravuji, byt mnohdy na posledni chvili, a utvrzuji
se, ze pak budou Uspésni, coz eliminuje piipadné uzkosti, tenze a strach ze selhani. Tim
také ziskavaji potfebnou sebediveru, své schopnosti neptecenuji ani nepodceiiuji.

Pokud se tyka pravidelnosti a v€asnosti pfipravy a urcitého fadu v pfipravé na
studijni povinnosti, vysledky studie naznacuji, ze potfebnou pravidelnost a fad, na
kterou jsou sportovci zvykli ze sportovni piipravy, aplikuji spiSe studenti z fad lehkych
prokrastindtorii, coZ neznamend, ze by ostatni probandi, ktefi aplikuji aktivni nebo
nabuzujici formu prokrastinace, méli $patné vnimani ¢asu. V souladu s ptedchozimi
vyzkumy Chu a Choie (2005) pracuji tito probandi radé€ji pod casovym tlakem.
Nicmén¢ se ve vzorku vyskytuji i studenti, ktefi maji lehké problémy s organizaci ¢asu
(time-managementem).

Ferrari et al. (1995) uvadi, Ze prokrastinatofi si ve spojeni s odkladanim ukolu
vzpominaji spiSe na uspéchy neZz netspéchy. Ne&ktefi sportovei v minulosti
upiednostiiovali sport nebo také soukromé aktivity a museli z tohoto divodu ménit
Skolu nebo zadit studium od zacatku. Toto své jednani si plné¢ v dlouhodobém horizontu
uvédomili, nyni jednaji v souladu se svymi dal§imi plany. Neéktefi jiz studium
neprotahuji a cht&ji ho v nejblizsi dobé ukondit, jini chtéji nadale pokracovat ve stejném
tempu a uptednostiiuji svou kariéru sportovce. Odkladaji své studijni povinnosti tak,
aby jeste vyuzili svych vykonovych moznosti ve sportu.

V souladu s vyzkumy Schouwenburga (2004) lze nékteré tézké prokrastinatory
z vyzkumného vzorku oznadit za emocionalng stabilni prokrastinatory. U tohoto typu
nebyvéa diagnostikovana tzkost resp. neuroticismus, ale snizend mira svédomitosti,
kterd miize vést k hor§im studijnim vysledklim diky slabsi pracovni discipliné (cit. in
Schouwenburg et al. 2004).

Vrcholovi sportovei Armadniho sportovniho centra DUKLA prochazeji tzkym
vybérem, nez jsou do centra pfijati. Musi prokazat fadu vybornych sportovnich
vysledkt. Ty jsou dikazem i emociondlni stability. Nektefi sportovci v minulosti
spolupracovali na jejim zvySeni, jini tuto pomoc nepotiebovali. Vyhodou sportovcti,
spolupracujicich v soucasné¢ dobé se sportovnimi psychology, je nacvik koncentrace,
jejimz ucelem je eliminace rozptylitelnosti, jeZ je jednou z proménnych, kterd ma

k prokrastinaci uréujici vztah (Steel 2007), coz lze vyuzit i pfi pfipravé na studium.
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Zavérem lze ftici, ze vrcholovi sportovei ziskali diky své profesi urcité
ptedpoklady pro zvladani akademické prokrastinace, jejich nevyhodou je ale soucasna

Z4téz této profese.
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ZAVER

Prokrastinace se stala Vv poslednich desetiletich fenoménem, kterému je
vénovana stale vétsi pozornost. Odkladani povinnosti na pozdé€jsi dobu ¢ini problémy
jak bézné populaci v jejich osobnim zivoté, tak studentlim, pfedevSim na vysSich
stupnich vzdélavani. Problém prokrastinace nas vede k zamySleni nad souCasnym
stylem zivota, nad tim, pro¢ n¢kteti lidé odkladaji své povinnosti natolik, Ze je to
ptivadi az do psychologickych poraden. Porozumét prokrastinaci je obtizné vzhledem
k Sirokému spektru vliva a pricin.

Puvod slova prokrastinace se nachazi v latinském procrastinare. V ¢eském
odborném psychologickém slovniku se pojem objevuje az v roce 2010. Badatelé se
neshodli na dobé vzniku prokrastinace, néktefi se priklanéji k ndzoru, Ze existovala
odnepaméti, jini ji datuji az do obdobi primyslové revoluce. Nejednotni jsou také
konstrukt, kdy je za podstatny rys povazovana diskrepance mezi ptivodnim planem a
vyslednym jedndnim, kterd vyvoldva emocni rozladu. Pozd¢jsi vyzkumy jiz pripoustéji
i adaptivni formu prokrastinace, kdy je preferovan ¢asovy tlak, ktery ptisobi motivaéné.
Aktivni prokrastinujici se k odkladani imysIné rozhoduji, jsou schopni dostat terminiim
a vykazuji spokojenost s vysledky.

Pro svou bakalafskou praci jsem si vybrala jako téma zvladani akademickeé
prokrastinace studenty z fad vrcholovych sportovci. V teoretické ¢asti jsem uvedla
zakladni poznatky z dosavadnich vyzkumi, které vedly k vytvofeni definic
prokrastinace, urceni jejich forem a vytvofeni nastroju k jejimu méfeni. Dale jsem
predstavila terapeutické pfistupy, které se vyuZzivaji k normalizaci prokrastinacnich
tendenci. V empirické ¢asti jsem zjiStovala, v jaké mife vrcholovi studenti prokrastinuji,
jaké formy prokrastinace vykazuji. Nedilnou soucésti vyzkumu byla snaha zjistit,
z jakych divoda studenti-sportovei povinnosti odkladaji a jaké strategie pouzivaji ke
sniZovani prokrastinacnich tendenci. V tomto ohledu jsem zkoumala i vliv zkuSenosti
anavyki vrcholového sportovce na zvladani prokrastinace. Zameéfila jsem se 1 na
motivaci ke studiu, kterd stoji vedle velké vykonové a finan¢ni motivace sportovni
a muze pisobit jako motivacni konflikt. K ciliim prace patii také zjisténé vysledky uvést

do vztahu k dosavadnim vyzkumiim a ovéfit nékteré teorie a zavery.
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V empirické ¢asti jsem dospéla k témto vysledkiim. Vrcholovi sportovcei
prokrastinuji podle Layovy skdly ve tfech stupnich, vykazuji tézkou, sttedni a lehkou
miru prokrastinace. Dosavadni vyzkumy prokézaly, ze kazdy obcas prokrastinuje
(Schouwenburg 2004b), ¢ili sportovci s lehkou mirou prokrastinace patii mezi studenty,
ktefi studium zvladaji bez problémt. Tato mira prokrastinace neni divodem pro nutnost
odborné pomoci.

VSichni studenti si své odkladani uvédomuji. Ani skupina lehkych
prokrastinatori odkladani neodsuzuje, pouze preferuje jiny zptisob prace, ktery mize,
ale nemusi, vést k lepSim vysledkiim. Odkladani sttednich a tézkych prokrastinatort je
zamérné, je ovlivnéno jednak jejich profesi, jednak tim, do jaké miry vykazuji potfebu
nabuzeni k vykonu. U téZkych prokrastinatort, kteti by méli mit teoreticky problémy se
studiem, se projevuje nabuzujici (arousal) a aktivni (actival) forma prokrastinace.
V ptipravé na posledni chvili jsou schopni vysoké seberegulace, omezeni
prokrastinacnich tendenci nebo i sportovnich tréninkti, coz u aktivni formy vede vzdy
K uspéchu, u nabuzujici formy vysledek vede k ispéchu bud’ na prvni pokus, nebo pti
dalSich pokusech, které vysokoSkolska forma studia nabizi. Skupina tézkych
prokrastinatord (sedm z osmndcti probandi) také jako jedina shodné ptiznava, ze jejich
prioritou je sport (u dalSich skupin se vysledky lisi). To predstavuje i to, ze se vice
vénuji tréninku a tim i regeneraci a rehabilitaci, kterd je po téZkych trénincich nutna.
Dodrzovani tréninkového planu, regenerace a rehabilitace maji vrcholovi sportovcei
predepsano ve své smlouveé. Sportovei, ktefi dokonceni studia neprodluzuji,
a z objektivnich diivodl nedodrzuji vyse uvedené body smlouvy, mizou ohrozit jak své
zdravi, tak se to miiZze projevit na jejich vykonech, poptipadé se dostavaji do konfliktu
se svymi trenéry. ZaleZi také na narocnosti studijniho oboru, ktery si zvolili a obecnych
studijnich pfedpokladech. Z tohoto diivodu také vétSina studentli nelpi na vynikajicich
studijnich vysledcich, nebo se zaméfuji na predméty, které uplatni v praxi, resp.
potiebuji zvladnout ke statnicim. Jeden proband mél perfekcionalistické tendence ve
studiu i ve sportu, ale musel je racionalné omezit. Dalsi studenti znaky perfekcionismu,
ktery je zkouman také jako moZzna pticina prokrastinace, nevykazuji.

Pti zjiStovani motivace ke studiu vyjadiili vSichni sportovci néjakou formu
vnitini nebo vn¢j$i motivace ke studiu a chtéji studium dokoncit bud’ v fadném terminu,
nebo pozdéji, zpravidla nejpozdéji v dobe, kdy planuji zanechdni profese sportovce.
Vyjimku tvoii student ze skupiny stfednich prokrastinitorii s vné&j$i motivaci, ktery

studoval hlavné kvili ptani rodict. Studia v dobé zavéru vyzkumu zanechal.
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Studenti - sportovci nevykazuji emocni rozladu, k pfekonavani prokrastinac¢nich
projevi jim pomahaji jednak zkuSenosti sportovce jako ¢loveka, ktery se odmalicka uci
vyhravat, ale i1 prohravat, méa zkuSenosti se zvladdnim tuzkostnych stavii, netrpi
neuroticismem, je cvicen ke koncentraci a ma pozitivni mysleni. Viru v dobry vysledek
studijnich povinnosti podporuji sportovci pfipravou, tak jak jsou k tomu vedeni ve
sportu. Pokud studenti voli odkladani studijnich povinnosti, hlavnim ddvodem je
omezeni studijnich stresorit v pfedzavodnim a zdvodnim obdobi a ¢ekani na nabuzeni
k vykonu v pozavodnim obdobi. Tzv. zavodni typy vykazuji lepsi vysledky pod tlakem.

Predkladana bakalarské prace pfispéla k tém vyzkumim, které piinaseji pohled

na prokrastinaci nejen jako na negativni konstrukt.
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1. Layova Skala prokrastinace

Uvedeme fadu vyrokt, které mohou lidé uzit, kdyZ popisuji sami sebe. Prectéte si,
prosim, kazdy vyrok a rozhodnéte se, zda Vas vyrok vystihuje ¢i nikoli. Zadame Vas o
sebehodnoceni toho, do jaké miry je kazdy z vyrokii pro Vas charakteristicky nebo
necharakteristicky. Skala jde od hodnoceni VELMI NETYPICKE do VELMI
TYPICKE. Vsimnéte si, Ze na Skale je hodnoceni NEUTRALNI, coz znamen4, Ze vyrok
neni pro Vas ani odpovidajici ani neodpovidajici. Prosime, zaskrtnéte policko na konci
kazdého z vyrokl. Odpovézte na kazdy vyrok, a to 1 pfesto, Ze si nejste zcela jisti Vasi
odpovedi.
*Pohlavi

L O .

zena muz
*Vek

méné nez 15 let © 15-18 let C 19 - 24 let C 25 - 34 let C 35 - 44 let © 45 -
54 let C 55 - 64 let C 65 let a vice
*Nejvyssi dosazené vzdélani

e . O . o y
zakladni stiedni bez maturity stfedni s maturitou VOS VS

*Casto se pristihnu pfi tom, Ze délam ukoly, které jsem zamyslel/a délat pied nékolika dny.

Velmi netypické © Spise netypické © Neutralni C Spise typické © Velmi typické

*Casto propasnu koncerty, sportovni klani a podobné akce, protoZe se nedostanu k tomu, abych
koupil/a listky vcas.

Velmi netypické O Spise netypické O Neutralni O Spise typicke O Velmi typické

*Kdyz planuji setkani s prateli, vSechny potifebné véci mam piipraveny s dostate¢nym
predstihem.

Velmi netypické O Spise netypické O Neutralni O Spise typicke O Velmi typické
*Kdyz je rano Cas vstavat, nejcastéji ihned vstavam z postele.
. e v . . . O e
Velmi netypické Spise netypické Neutralni Spise typicke Velmi typické
*Po dopsani miize dopis nekolik dni lezet, nez jej odeslu.
. L O . L, O e N N e,
Velmi netypické Spise netypické Neutralni Spise typické Velmi typické
*Obecné odpovidam na zmeskané telefonaty okamzité.
. e " e . O o o O e,
Velmi netypické Spise netypické Neutralni Spise typicke Velmi typické
*1 tkoly, které vyzaduji kratké sezeni u stolu a praci na nich, délam dny.
. . . o (" . S
Velmi netypické Spise netypické Neutralni Spise typicke Velmi typické
*Obvykle se rozhoduji, jak nejrychleji je to mozné.
. L O Y L, O e " N o,
Velmi netypické Spise netypické Neutralni Spise typické Velmi typické
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*Obecné naberu zpozdéni pied tim, nez za¢nu délat praci, kterou délat musim.

Velmi netypické © Spise netypické © Neutralni C Spise typické © Velmi typické

*Kdyz cestuji, obvykle musim s chystanim pospichat, abych pfijel/a na letisté nebo nadrazi v
prihodny cas.

Velmi netypické © Spise netypické © Neutralni C Spise typické © Velmi typické

*Kdyz se chystam ven, ziidkakdy zjistim, Ze musim néco na posledni chvili délat.

Velmi netypické © Spise netypické © Neutralni C Spise typické © Velmi typické

*Pii praci na ukolu, ktery je pfed odevzdanim, ¢asto ztracim Cas délanim jinych véci.

. . L, O o L, O S
Velmi netypické Spise netypické Neutralni Spise typické Velmi typické

*Pokud obdrzim tcet na maly obnos, ihned jej zaplatim.

Velmi netypické © Spise netypické © Neutralni C Spise typické © Velmi typické

*Casto zac¢inam na ukolu pracovat kratce po jeho zadani.

Velmi netypické © Spise netypické © Neutralni C Spise typické © Velmi typické

*Casto mam ukol splnén diive, nez je potieba.

. ., O N . e S
Velmi netypické Spise netypické Neutralni Spise typické Velmi typické

*Obvykle kupuji i tu nejpodstatnéjsi véc na posledni chvili.

. ., O L, O . e S
Velmi netypické Spise netypické Neutralni Spise typické Velmi typické

*Obvykle dokon¢im vSechny tkoly, které jsem si na ten den naplanoval/a.

Velmi netypické O Spise netypické O Neutralni O Spise typicke O Velmi typické

*Opakovane¢ tikam “udélam to zitra”.
. e s e o O . . S
Velmi netypické Spise netypické Neutralni Spise typicke Velmi typické
*Vzdy mi to vychazi tak, ze darky na Vanoce nakupuji na posledni chvili.
Velmi netypické O Spise netypické O Neutralni O Spise typicke O Velmi typické

*Obvykle se postaram o to, abych mél/a vSechny ukoly hotové pred tim, nez se vecer uklidnim
a relaxuji.

. . . o . Lo, O S
Velmi netypické Spise netypické Neutralni =~ SpiSe typické Velmi typické
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2. Informovany souhlas ucastnika vyzkumu

Vyzkumny projekt v ramci bakaldiské prace: Akademicka prokrastinace studentii
z Fad vrcholovych sportovcu

Resitel projektu: Marcela Valentova

Jsem si védom/a, ze se stdvam soucasti vyzkumu, ktery probihd primarné formou
rozhovoru, doplnénou o kratky dotaznik. Souhlasim s tim, Ze rozhovor bude nahravan.
Jsem si védom/a, ze vyzkumnik neni schopen zajistit, ze ziskana data nebudou

v budoucnu pouzita k dal§imu vyzkumu.

Jsem informovan/a, Zze mohu kdykoli od ucasti na vyzkumném projektu odstoupit, a to
| bez udani duvoda.

Prohlasuji, Ze mne fesitel projektu seznamil s cili a postupy vyzkumu.

Ugastnik svym podpisem stvrzuje, Ze je obeznamen s podminkami vyzkumu a souhlasi.
V Praze dne:

Podpis:

Resitel projektu se zavazuje, Ze z diivodu zachovani anonymity nebudou nikde v praci
pouzity udaje nebo informace, které¢ by vedly k identifikaci icastnika a Ze data budou
pouzita pouze ke zpracovani bakalatské prace.

V Praze dne:

Podpis fesitele:
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3. Transkript rozhovori - na piiloZeném CD
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