
 

 

UNIVERZITA  KARLOVA  V PRAZE 
 

 

Fakulta humanitních studií 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Bakalářská práce 
 

 

 

Akademická prokrastinace studentů 

 

z řad vrcholových sportovců 
 

 

 

 

 

 

 

 

Marcela  Valentová 
 

 

 

Vedoucí práce: PhDr. Daniela Stackeová, Ph.D. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

PRAHA  2014 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Prohlášení:  

Prohlašuji, že jsem práci vypracovala samostatně. Všechny použité prameny a literatura 

byly řádně citovány. Práce nebyla využita k získání jiného nebo stejného titulu.  

 

V Praze dne 3.1.2014 

        …………………………. 

                         podpis 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Poděkování  

Tímto bych chtěla vyjádřit poděkování vedoucí mé bakalářské práce za odborné vedení, vstřícnost a 

věnovaný čas. Dík patří i všem vrcholovým sportovkyním a sportovcům, kteří byli ochotni zúčastnit 

se mého výzkumu. 

 

 



OBSAH 

ÚVOD...........................................................................................................................1 

1  Teoretická část ............................................................................................................ 3 

1.1  Vymezení pojmu prokrastinace ............................................................................. 3 

1.2  Definice prokrastinace z pohledu výzkumníků ..................................................... 4 

1.3  Historie fenoménu ................................................................................................. 5 

1.4  Obecná a akademická prokrastinace ...................................................................... 6 

1.4.1   Prevalence obecné prokrastinace ................................................................... 7 

1.4.2   Prevalence akademické prokrastinace ........................................................... 8 

1.5  Formy prokrastinace .............................................................................................. 8 

1.5.1   Situační a rysová prokrastinace ..................................................................... 8 

1.5.2   Funkční a dysfunkční prokrastinace .............................................................. 8 

1.5.3   Aktivní a pasivní prokrastinace ................................................................... 10 

1.5.4   Osobní a sociální prokrastinace ................................................................... 10 

1.5.5   Optimistická a pesimistická prokrastinace .................................................. 10 

1.5.6   Prokrastinace v rozhodování ........................................................................ 10 

1.5.7   Emocionálně stabilní a nestabilní prokrastinátor ......................................... 11 

1.6  Prokrastinace v kontextu vybraných teorií osobnosti .......................................... 11 

1.6.1   Psychodynamický a psychoanalytický přístup ............................................ 11 

1.6.2   Behaviorální přístup ..................................................................................... 12 

1.6.3   Prokrastinace z pohledu osobnostního modelu Big Five ............................. 12 

1.6.4   Kognitivně - behaviorální přístup ................................................................ 13 

1.7  Výzkumy zaměřené na hledání příčin prokrastinace ........................................... 13 

1.7.1   Strach z neúspěchu a úspěchu ...................................................................... 14 

1.7.2   Vzpoura vůči autoritě a pasivní agrese ........................................................ 14 

1.7.3   Perfekcionismus ........................................................................................... 15 

1.7.4   Svědomitost ................................................................................................. 15 

1.7.5   Prokrastinace a self ...................................................................................... 16 

1.7.6   Sebepodceňování a sebepřeceňování ........................................................... 16 

1.7.7.   Vnímání času a jeho organizace (time-management) ................................. 17 

1.7.8   Orientace na přítomnost ............................................................................... 17 

1.7.9   Extroverze a impulzivita .............................................................................. 18 

1.7.10   Místo kontroly a naučená bezmocnost ....................................................... 18 

1.7.11   Vlastní výkonnost ...................................................................................... 19 

1.7.12   Motivace .................................................................................................... 19 

1.8  Atributy úkolu ...................................................................................................... 20 



1.8.1   Strukturovanost náročného úkolu ................................................................ 20 

1.8.2   Důležitost úkolu a hodnocení ...................................................................... 20 

1.8.3   Abstraktnost ................................................................................................. 21 

1.8.4   Averze vůči úkolu ........................................................................................ 21 

1.9  Nástroje pro měření obecné a akademické prokrastinace .................................... 22 

1.9.1   Kvalitativní přístup ...................................................................................... 22 

1.9.2   Kvantitativní přístup .................................................................................... 22 

1.9.3   Sebeposuzovací škály pro měření obecné prokrastinace ............................. 23 

1.9.4   Sebeposuzovací škály pro měření akademické prokrastinace ..................... 24 

1.10  Poradenství zaměřené na zvládání prokrastinace .............................................. 25 

1.10.1   Poradenská centra ...................................................................................... 25 

1.10.2   Primární terapeutické intervence ............................................................... 26 

1.11  Shrnutí teoretické části ...................................................................................... 27 

2  Empirická část ........................................................................................................... 29 

2.1  Téma výzkumného projektu ................................................................................ 29 

2.2  Teoretické zakotvení práce .................................................................................. 30 

2.3  Výzkumný problém, výzkumné otázky ............................................................... 31 

2.4  Výzkumná strategie ............................................................................................. 32 

2.5  Techniky sběru dat, výběr vzorku........................................................................ 32 

2.6  Analytické postupy .............................................................................................. 36 

2.7  Etické otázky společenskovědního výzkumu ...................................................... 37 

2.8  Analýza rozhovorů ............................................................................................... 38 

2.8.1   Vědomí vlastní prokrastinace .......................................................................... 38 

2.8.1.1   Sebehodnocení prokrastinace formou dotazníku .................................. 38 

2.8.1.2   Sebehodnocení prokrastinace v interview ............................................ 39 

2.8.1.3   Postoje k prokrastinaci .......................................................................... 43 

2.8.1.4   Schopnost čelit rozptýlení ..................................................................... 46 

2.8.1.5   Využití individuálního studijního plánu, změna školy ......................... 49 

2.8.2   Důvody pro odkládání školních povinností ................................................. 53 

2.8.2.1   Vliv sportovních povinností na odkládání úkolů .................................. 53 

2.8.2.2   Zvládání prokrastinačních projevů ....................................................... 56 

2.8.2.3   Atribut úkolu ......................................................................................... 60 

2.8.3   Motivace ...................................................................................................... 63 

2.8.3.1   Motivace ke studiu vrcholových sportovců .......................................... 64 

2.8.3.2   Stanovení priorit: sport nebo studium? ................................................. 68 

2.8.4   Využití zkušeností a pracovních návyků získaných z profese vrcholového 

sportovce při zvládání prokrastinace ve studiu ....................................................... 71 



2.8.4.1   Psychologická příprava, využití psychologa ........................................ 71 

2.8.4.2   Strategie zvládání prokrastinace ........................................................... 73 

2.8.4.3   Využití průběžné pravidelné přípravy .................................................. 78 

2.8.4.4   Vnímání času a jeho organizace (time-management) ........................... 82 

2.9  Shrnutí výsledků a diskuze .................................................................................. 87 

ZÁVĚR .......................................................................................................................... 93 

SEZNAM LITERATURY ............................................................................................ 96 

SEZNAM PŘÍLOH ..................................................................................................... 101 

1.  Layova škála prokrastinace .................................................................................. 102 

2.  Informovaný souhlas účastníka výzkumu ........................................................... 104 

3.  Transkript rozhovorů - na přiloženém CD ........................................................... 105 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



1 

 

 

ÚVOD 

 

      „Na zítřek se nespoléhej,  

      na pozítří neodkládej; 

      neboť člověk zameškalý 

      stodoly nenaplní 

      ani člověk odkládavec; 

      zato píle množí dílo; 

      ale člověk nedodělka  

      bude tříti bídu s nouzí.“ 

 

         Hésiodos 

 

 

 Předkládaná bakalářská práce se zabývá aktuálním a v současnosti stále více 

exponovaným tématem, kterým je prokrastinace vysokoškolských studentů. Slovo 

prokrastinace si v posledních letech pomalu razí cestu i do povědomí české veřejnosti. 

Zjednodušené vnímání termínu jako odkládání věcí na později, je pouze částí definice 

pojmu. Před odkládáním nás varuje i přísloví „co můžeš udělat dnes, neodkládej na 

zítřek“.  

Psychologové se více začali zabývat výzkumem tohoto jevu až v posledních 

desetiletích minulého století a na společné definici se prozatím neshodli. Byly 

definovány různé formy prokrastinace od dysfunkčního chápání problému až po funkční 

odkládání. Dysfunkční forma negativně ovlivňuje výkonnost a duševní pohodu, zatímco 

funkční prokrastinace je záměrné odkládání, kdy se chce jedinec vyvarovat ukvapených 

rozhodnutí, resp. závěrů. K tomu nás nabádá další lidové rčení „ráno moudřejší 

večera“.  

 Často nejednotný postoj odborníků i laiků, předsudky vůči tomuto 

psychologickému problému, které sahaly v minulosti až k označování prokrastinátorů za 

lenochy, mne vedly k tomu, že jsem si vybrala toto společensky aktuální téma pro svou 

výzkumnou studii.  

 V mé práci jsem se zaměřila na zkoumání zvládání akademické prokrastinace 

vrcholových sportovců, tedy skupiny lidí, kteří mají kromě zájmu vystudovat vysokou 

školu i zajímavé a náročné zaměstnání, které jim zabírá velmi mnoho času.  

 Cílem bakalářské práce bylo hlubší poznání možných prokrastinačních projevů 

u vrcholových sportovců, úspěšných ve své dosavadní pracovní kariéře, která vyžaduje 

specifické osobnostní rysy a kvality, včetně vysoké sportovní výkonové motivace.  
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 Teoretická část práce shrnuje základní poznatky dané problematiky a dosavadní 

výsledky vědeckého poznání v oblasti fenoménu prokrastinace, včetně její historie 

a etymologie. Empirická část je založena na kombinaci kvalitativního a kvantitativního 

výzkumu, který spočíval v základním rozdělení výzkumného vzorku do tří kategorií, 

podle výsledků standardizovaného dotazníku (Procrastination Scale For Student 

Population, Lay, 1986) a následného uskutečnění interview s probandy, kteří studují 

různé vysoké školy. V získaných odpovědích jsem hledala podobnosti, shody či rozdíly 

s teoretickými koncepty dosavadních výzkumů. Pokusila jsem se shrnout poznatky 

získané v oblasti uvědomování si prokrastinačního chování, sebehodnocení, využití 

strategií k potlačení prokrastinačních tendencí, motivačních konfliktů, časových 

možností a osobnostních a zkušenostních hledisek zkoumaného vzorku osmnácti 

vrcholových sportovců.  

 Cílem práce byla i snaha o určení forem prokrastinace, které se vyskytují ve 

výzkumném vzorku. Domnívám se, že poznatky, které by měla předložená výzkumná 

práce ukázat, mohou pomoci jak odborníkům z poradenské praxe při hledání cest 

ke zvládání prokrastinace, tak dalším vrcholovým sportovcům, kteří mohou těžit ze 

zkušeností svých kolegů, kteří již studují.  
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1  Teoretická část  

1.1  Vymezení pojmu prokrastinace 
 

Pojem prokrastinace (anglicky procrastination) je v současné době znám spíše 

mezi odbornou veřejností. Pro porozumění mezi laiky se používá spíše výrazů 

odkládání úkolů, liknavost, zpoždění, lhostejnost, netečnost, laxnost nebo zaostalost. 

Tato slova mají ale v češtině užší význam a samostatně nevystihují vše, co pod pojem 

prokrastinace patří. Pro postihnutí pojmu v celé jeho šíři by bylo nutno v českém jazyce 

užít víceslovné označení. Laická veřejnost zná ale mnohá přísloví, která hovoří o tom, 

že odkládání úkolů na později je známo odpradávna, např. „ráno, moudřejší večera“, 

„co můžeš udělat zítra, odlož na pozítří“ nebo „práce není zajíc, práce neuteče“. 

Lidová moudrost nabádá ovšem i v opačném významu - k omezení prokrastinace, např. 

rčení „co můžeš udělat dnes, neodkládej na zítřek“ asi už v životě slyšel mnohý z nás, 

ať už od rodičů, autorit ve škole nebo přátel.  

Z etymologického hlediska jsou základem pojmu prokrastinace dvě latinská 

slova: pro znamenající vpřed, pohyb dopředu, pro, poblíž a crastinus, jež lze přeložit 

jako patřící k zítřku, zítřejší (cras – zítra). Z lingvistického hlediska zkoumal výraz 

prokrastinace DeSimone (1993, cit. in Ferrari et al. 1995, s. 32), který užívá výrazu 

„odložit něco na další den“. Při volném překladu lze použít výraz nechat něco na zítřek.  

 Pro osoby, které prokrastinují, se užívá výraz prokrastinátor (angl. 

procrastinator), tedy ten, který odkládá. Abych zamezila četným konotacím, budu dále 

v práci používat termín prokrastinace, prokrastinovat a prokrastinátor. V asimilované 

podobě se dále běžně používá pojem prokrastinační tendence (odkládání povinností, 

sklon k otálení). Českých ekvivalentů se ve své práci ale úplně nezříkám, především 

v empirické části při rozhovorech se studenty.  

 V oblasti české odborné literatury je prokrastinace poměrně novým pojmem. 

Dokladem toho je absence samotného výrazu v českém Psychologickém slovníku 

z roku 2000 (Hartl a Hartlová 2000). Teprve v roce 2010 uvádějí tito autoři ve Velkém 

psychologickém slovníku definici pojmu jako „liknavost, váhání; sklon odkládat úkoly 

a povinnosti, zejména z důvodu lehkomyslnosti či lenosti“ (Hartl a Hartlová 2010, 

s. 448). Ohledně samotné definice probíhají časté diskuse.  

Prokrastinace je nejčastěji chápána jako záměrné (i když nelogické) odkládání 

plánované činnosti, které vede často k prožívání negativních afektů (např. stud, úzkost), 
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zatímco je dotyčný prokrastinátor aktivní v činnostech, které původně neplánoval. 

Nejde tedy o odkládání nedůležitých aktivit na později, ale aktivní účasti v jiné činnosti.  

 

1.2  Definice prokrastinace z pohledu výzkumníků 
 

Fenoménu prokrastinace se badatelé a výzkumníci věnují již více jak 30 let. 

Přesto se doposud neshodli na jednotné definici pojmu. Jedním z důvodů, proč jednotná 

definice dosud nevznikla, je multidimenzionální charakter samotného fenoménu. 

V definicích prokrastinace nalézáme různé přístupy, které se odlišují či doplňují tím, že 

zdůrazňují určitou charakteristiku daného jevu.  

Jako nejdůležitější a nejvíce pojednávané hledisko shledávají výzkumníci pojem 

času. Časové hledisko lze vystopovat již ze samotné etymologie pojmu. Pro značí vpřed 

či dopředu, jde tedy o prodlevu mezi plánem a realitou či o časový nesoulad.  

Jedním z důvodů možné prodlevy se může jevit fakt, že každý jedinec má 

individuální normy, kterými se řídí při plnění úkolů, tzn. nelze obecně určit, co je 

„včas“ a co už je „pozdě“. Tyto pocity jsou značně subjektivní. Někteří lidé plní úkoly 

tzv. za pět minut dvanáct a subjektivně vnímají své konání jako „v termínu a včas“. 

V těchto případech lze také těžko posoudit, zda jde o prokrastinaci, či o záměrné, 

předem plánované jednání či strategii. Van Eerde (2003) považuje časovou prodlevu 

za neadekvátní, když čas, který je potřebný pro zdárné plnění úkolů, neodpovídá 

vnitřním normám nebo schopnostem jedince. V její definici prokrastinace je zdůrazněn 

aspekt neplánovaného zpoždění, které představuje v dané konkrétní situaci nevhodně 

zvolenou strategii.  

O vtipnou a výstižnou definici se přičinil Silver (1974, s. 53), když popisuje 

prokrastinátora jako člověka, který „ví, co chce dělat, v určitém smyslu to i dělat může, 

zkouší to dělat, ale zatím to nedělá“. Lay (1994) hovoří o prokrastinaci v případě, že 

dojde ke vzniku neúměrně velké časové prodlevy mezi původní intencí a výsledným 

jednáním, tedy k velkému nesouladu mezi záměrem a akcí. Milgram (1992, cit. in 

Ferrari et al. 1995) považuje za prokrastinaci sekvenci neefektivního chování, které 

směřuje k odkládání; vede k výsledku chování, které neodpovídá standardu; týká se 

úkolu, jehož splnění je pro prokrastinujícího jedince důležité (jedinec má zájem ho 

dokončit); a vede ke zhoršenému emocionálnímu stavu, jenž lze nazvat emoční 

rozladou. Od uvedení Milgramovy definice uběhlo více jak dvacet let, od té doby lze 

vysledovat zdůrazňování i dalšího aspektu: angažovanosti v jiných, náhradních 
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aktivitách, které mohou být stejně nebo i více důležité. Také doprovodné negativní 

pocity mohou zastávat menší úlohu.  

Další autoři se zaměřili na tyto charakteristiky konstruktu: volba a rozhodnutí ke 

zpoždění (Knaus 2000), nelogičnost odsouvání (Ellis a Knaus 1977, cit. in Ferrari et al. 

1995), vztah pouze k zamýšleným cílům (Steel 2007), subjektivně prožívané nepohodlí 

(Solomon a Rothblum 1984) a na rozpor mezi tím, že prokrastinovaná činnost je 

kognitivně vyhodnocená jako důležitá, ale po emocionální stránce je nepříjemná 

(Bazerman et al. 1998, cit. in Van Eerde 2003). Schouwenburg (1995) uvádí, že většina 

výzkumníků zdůrazňuje následující povahu prokrastinačního chování: oddalování, 

zbytečnost a kontraproduktivnost.  

 

1.3  Historie fenoménu 
 

Mezi badateli lze vysledovat dva proudy výzkumníků, jejichž nahlížení na 

historii prokrastinace se liší. Část vědců se přiklání k názoru, že prokrastinace 

prostupuje historii lidstva odnepaměti. Jiní sice souhlasí s dlouhou historií fenoménu, 

dodávají ale, že negativní konotace nabyla prokrastinace až v období vědecko technické 

revoluce kolem roku 1750. V roce 1751 Samuel Johnson, anglický básník a esejista, 

popisuje prokrastinaci jako jednu z hlavních slabostí, která, navzdory poučování 

moralistů, převládá ve větší či menší míře v každé mysli. Jeho současník, Phillip 

Stanhope, doporučoval nezahálet, nelenit, neprokrastinovat – neodkládat na zítřek to, co 

je možné udělat dnes. John Lyly, anglický spisovatel a politik, známý svým dílem 

Euphues, též důrazně upozorňuje na nebezpečnost odkládání (Steel 2007). Kachgal et 

al. (2001) se přiklání k názoru, že prokrastinace je moderní chorobou (ibidem). 

Čtenáři, kteří se zajímají o historii prokrastinace, by mohli hledat knihu od 

Ridgenbacha z roku 1971, citovanou Knausem (1979, cit. in Steel 2007). Toto hledání 

ale nelze doporučit. Jak ukázalo vyšetřování Aitkenové z roku 1982, tato kniha nebyla 

nikdy napsána (Steel 2007). První faktickou historickou analýzu prokrastinace napsal 

v roce 1992 Milgram, který argumentoval tím, že teprve technicky vyspělé společnosti 

vyžadují plnění řady termínů a závazků, jejichž náročnost plnění přispívá 

k prokrastinaci. Zastával názor, že nerozvinuté agrární společnosti problémy 

s prokrastinací neměly (cit. in Ferrari et al. 1995). 

Knaus (2000) předpokládá výskyt prokrastinačního chování již u našich předků 

v období před více jak dvěma miliony lety. Jeho názor, že lidé sdružující se do skupin, 
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měli již tendenci odkládat na později práce podstatné pro skupinu, lze dnes těžko 

doložit. Steel (2007) se vydal jinou cestou. Snažil se objevit písemné doklady hovořící 

o prokrastinaci. Mezi autory písemných zmínek o odkládání patří např. řecký básník 

Hésiodos (píšící kolem roku 800 př. Kr.) nebo aténský generál Thúkydidés (asi 400 př. 

Kr.). Lenost a odkládání kritizuje i Bhagavadgita nebo Bible (ibidem). 

 Ani lidová slovesnost se nevyhnula tématu odkládání. Najdeme v ní příklady, 

které nabádají jak k odkládání činnosti, tak i k opačnému přístupu při řešení úkolů, např. 

rčení „ráno moudřejší večera“, „co můžeš udělat dnes, neodkládej na zítřek“ nebo 

„zítra je taky den“. Z uvedeného vyplývá, že lidé neměli jednotný názor na vhodnou 

dobu pro vykonání plánované činnosti a nad časovým hlediskem diskutovali. 

Více pozornosti se dostalo vědeckému zkoumání prokrastinace až od 60. let 20. 

století. Do té doby byla prokrastinace společností chápána spíše jako lenost. Aplikaci 

temperamentových a osobnostních teorií k objasnění fenoménu prokrastinace se 

věnovala např. Aitken (1982). Blatt a Quinlan (1967) vytvořili studii, která zkoumá 

časové parametry prokrastinace. Kognitivně – behaviorálnímu přístupu se věnovaly 

autorky Solomon a Rothblum (1984), které zkoumaly příčiny prokrastinace a jako jednu 

z možných příčin měli studenti na výběr právě lenost. Senécal et al. (1995) považoval 

akademickou prokrastinaci spíše za motivační problém než za nedostatek efektivního 

řízení času nebo typické lenosti. Od roku 1998 již někteří další autoři lenost jako jednu 

z možných příčin prokrastinace neuvádějí. Např. Milgram et al. (1998), Haycock et al. 

(1998) a Kachgal et al. (2001) se přiklání k definici prokrastinace jako 

charakteristickému rysu nebo dispozici v chování odkládat nebo odsouvat plnění úkolu 

nebo rozhodnutí. Přesto ještě v roce 2009 zkoumal lenost jako příčinu prokrastinace 

Özer et al. (2009).  

Cílem vědeckého zájmu o daný fenomén je snaha o změnu pohledu na 

prokrastinaci. Vědci usilují o minimalizaci nežádoucích důsledků na jednotlivce i na 

celé společnosti. K tomu je zapotřebí vymezení fenoménu, jeho pochopení a určení 

nástrojů pro jeho měření.  

 

1.4  Obecná a akademická prokrastinace  
 

K dělení prokrastinace na obecnou a akademickou vedla vědce frekvence jejího 

výskytu. Obecná prokrastinace se vyznačuje u obecné populace liknavým chováním, 

které prostupuje všechny činnosti. Týká se každodenních běžných činností. Jde např. 
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o odkládání nákupů, vyplnění daňového přiznání apod. Termín obecná prokrastinace 

použil Schouwenburg (1995) pro označení prokrastinace, která není blíže specifikovaná.  

 Akademická prokrastinace se váže na vysokoškolské prostředí studentů. Jedná 

se o odkládání studijních povinností souvisejících s přípravou na zkoušky, psaním 

referátů, seminárních prací, bakalářských či diplomových prací, esejí, ale také 

s registrováním kurzů, sjednáváním konzultací, posouváním termínů zkoušek atd. 

(Ferrari 2001b). 

Na poli akademické prokrastinace bylo provedeno nejvíce výzkumů. Jedním 

z důvodů je vysoká prevalence prokrastinace právě u vysokoškolských studentů. Forma 

studia je spojena s náročnou organizací času, plánováním, včasným plněním úkolů (nad 

kterým již většinou nebdí rodiče studentů) a přináší obrovský prostor k prokrastinaci. 

Mnohé úkoly jsou zadávány s velkým předstihem, protože vyžadují dlouhodobou 

přípravu, například příprava na bakalářskou práci nebo na státní závěrečnou zkoušku. 

Aitken (1982) uvádí, že s počtem let strávených na akademické půdě, se akademická 

prokrastinace studentů zvyšuje.  

 Dalším důvodem četných výzkumů v akademickém prostředí se jeví fakt, že 

výzkumník snadno získává výzkumný vzorek, který je ochoten zúčastnit se výzkumu. 

Steel (2007) zmiňuje i výzkumy z genderového hlediska, které neprokázaly významné 

rozdíly mezi oběma pohlavími.  

 

1.4.1   Prevalence obecné prokrastinace  
 

 Výzkumu rozšíření prokrastinace u obecné populace se výzkumníci až do roku 

1995 věnovali spíše výjimečně. Např. v USA uvedlo 40 % lidí, že díky prokrastinaci 

došlo v jejich životě k újmě, např. v oblasti vlastního zdraví (návštěva lékaře), nebo 

placení daní (Ferrari et al. 1995). Výzkumy McCowna et al. (1989) uvádí daleko nižší 

údaje. Asi 25% lidí uvedlo, že ve svém životě významně prokrastinují. Výzkum byl ale 

proveden na malém vzorku lidí. Další výzkumníci se zabývali problémem, v jakém 

období života vlastně prokrastinace vzniká. Došli k závěru, že prokrastinace se rozvíjí 

v období kolem dvaceti let, tedy v mladé dospělosti a směrem ke stáří klesá až do věku 

šedesáti let (McCown a Roberts 1994). Výzkum Kachgala et al. (2001) uvádí, že se 

u obecné populace prokrastinace v posledních třiceti letech několikanásobně zvýšila. 

K rozdílům dochází i v příčinách prokrastinace, které jsou odlišné u různých národů.  
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1.4.2   Prevalence akademické prokrastinace  
 

 Výzkumy prevalence prokrastinace u studentů vysokých škol se značně liší 

v udávaných hodnotách. Dřívější výzkumy uvádějí až neuvěřitelných 90 % (Ellis 

a Knaus 1977). Umírněnější odhady uvádějí 50 % (Solomon a Rothblum 1984).  

 S kritikou udávaných hodnot se můžeme setkat u Schouwenburga (2004), který 

zmiňuje hodnoty okolo 20 %. Uvádí, že studentská populace vykazuje průměrné 

hodnoty prokrastinace (cit. in Schouwenburg et al. 2004). Ke shodným závěrům došla 

ve své práci i Sliviaková (2007). 

 Solomon a Rothblum (1984) uvádějí největší míru prokrastinace při psaní esejí. 

Nižší hodnoty vykazuje administrativní činnost, příprava na zkoušky a další obecné 

školní aktivity.  

 

1.5  Formy prokrastinace  
 

 Jednotlivé formy prokrastinace jsou dány rozmanitými pohledy na osobnost 

prokrastinátora, na jeho chování a projevy. Odborná literatura uvádí různé formy 

prokrastinace, které nám přiblíží následující stránky práce.  

 

1.5.1   Situační a rysová prokrastinace  
 

Typologii situační (state procrastination) a rysovou (trait procrastination) 

rozlišují ve svých výzkumech např. Lay (1986) a Schouwenburg (2004, cit. in 

Schouwenburg et al. 2004). Situační prokrastinace se týká určitého jedince v konkrétní 

situaci, lze ji tedy časově ohraničit. Naproti tomu rysovou prokrastinaci považují Lay 

a Ferrari za chronickou (Lay 1995, cit. in Ferrari et al. 1995), (Ferrari a Emmons 1994). 

U dotyčného jedince je odkládání úkolů charakteristickým rysem osobnosti a projevuje 

se ve všech jeho aktivitách. Oba autoři se zabývají pouze chronickou prokrastinací, 

situační formu nezkoumají (ibidem). 

 

1.5.2   Funkční a dysfunkční prokrastinace  
 

 Autoři Ferrari a Emmons (1994) dělí prokrastinaci na funkční, která představuje 

záměrně zvolenou strategii pro odkládání, a dysfunkční, jež představuje strategii, která 



9 

 

je nejen nevhodně zvolená, ale i aplikovaná v nevhodnou dobu (např. chatování místo 

studia).  

Funkční prokrastinace může být chápána i jako žádoucí chování a to například 

v případě, kdy se chce jedinec vyvarovat ukvapených rozhodnutí, resp. závěrů. Zde 

můžeme připomenout lidové rčení „ráno moudřejší večera“. V jiném příkladě jde 

o prokrastinaci jako součást tvořivého procesu. Osborn (1953, cit. in Gabrhelík et al. 

2006) zmiňuje ve svém modelu fázi inkubace, kdy problém vědomě odkládáme, 

správné řešení nevědomě dozrává, až se v konečné fázi správné řešení vynoří.  

Nicméně pozornost výzkumníků a poradenských center se zaměřuje na 

prokrastinaci dysfunkční. Této formě se věnoval ve svém výzkumu Ferrari (1992), který 

rozlišil dva typy dysfunkční prokrastinace:  

1) nabuzující prokrastinace (arousal procrastination) je charakteristická pro jedince, 

kteří vyhledávají plnění úkolů pod časovým tlakem, „vyhovuje“ jim vzrušení, shon 

a důsledkem toho úmyslně odkládají (pro ně např. nudné, náročné či nepříjemné) úkoly 

na později, resp. na poslední chvíli. Tato forma prokrastinace může vést k neúspěchům 

a selhání. V krátkém časovém limitu lze použít jen takové strategie řešení úkolu, které 

je možno stihnout nebo je zvolena strategie vyžadující delší čas, která z časových 

důvodů nevede ke zdárnému konci. Výzkumy ukazují, že jedinci, využívající tuto 

formu, nejsou schopni dosáhnout při rychlém výkonu přesnosti (Ferrari 2001). 

2) vyhýbavá prokrastinace (avoidant procrastination) významně souvisí se snahou 

prokrastinujícího jedince zastřít svoje slabiny, které by vedly k neúspěchu. Proto 

dotyčný volí strategii vyhýbání se úkolům. Následný neúspěch komentuje tím, že úkol 

se mu nepodařilo zdárně vyřešit nebo dokončit ve stanoveném termínu z časových 

důvodů, nikoli v důsledku vlastní neschopnosti. K této ego-obranné strategii je dotyčný 

veden strachem z neúspěchu (Ferrari 2001). 

 První typ prokrastinátora je charakterizován vyhledáváním mezních situací, při 

kterých lze dosáhnout nabuzení v souvislosti s blížícím se termínem splnění úkolu. 

Druhý typ se snaží zabránit konfrontaci vlastních schopností s anticipovanou situací. 

Jeho cílem je ochrana sebeúcty.  

Ve výzkumu byla prokázána korelace mezi nízkou sebeúctou a vyhýbáním se 

informacím o sobě (Ferrari 1992). Ferrari také prokázal, že není významný genderový 

rozdíl mezi dospělými jedinci ve vztahu k uvedeným typům (Ferrari et al. 2007). 
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1.5.3   Aktivní a pasivní prokrastinace  
 

Autoři Chu a Choi (2005) se zabývali podobnou formou prokrastinace, použili 

ale jinou terminologii. Jako aktivní formu (actival procrastination) označují záměrné 

odkládání úkolů jedinci, kteří nejlépe pracují pod časovým tlakem, přičemž jsou 

schopni práci v časovém limitu dokončit. Pro odkládání se rozhodují úmyslně a se 

svými výsledky jsou spokojeni. Časový tlak pro ně představuje potřebnou motivaci, 

kterou preferují. Toto pojetí prokrastinace se významně odlišuje od dosavadních 

definic, které představují negativní pohled na konstrukt. Naproti tomu pasivní 

prokrastinátor nepoužívá předem promyšlenou strategii. Podle Choie se tento jedinec 

nedokáže včas rozhodnout zahájit úkol. S blížícím se termínem pro odevzdání úkolu 

často své úsilí vzdává nebo selhává při jeho plnění (ibidem). 

 

1.5.4   Osobní a sociální prokrastinace  
 

Knaus (2000) se ve svém díle zaměřil na odlišení odkládání úkolů v  osobní a 

sociální oblasti. Osobní prokrastinací označuje odkládání úkolů nebo záležitostí, které 

mají vliv na život daného jedince (např. odkládání návštěvy odborného lékaře). Sociální 

prokrastinací pak označuje odkládání plnění závazků vůči druhým či společnosti 

(vrácení půjčky příteli, placení daní). 

 

1.5.5   Optimistická a pesimistická prokrastinace  
 

Dichotomizaci prokrastinátorů na optimistické a pesimistické lze nalézt v dílech 

více autorů (např. Lay 1987). Ve svých výzkumech potvrdili tyto formy dále McCown 

et al. (1989) a Milgram et al. (1992, cit. in Ferrari 1995). Rozdíl mezi oběma typy 

spočívá v náhledu na plnění úkolů. Optimistický prokrastinátor se neznepokojuje 

odkládáním úkolů a předpokládá, že se mu úkol podaří dokončit včas. Pesimistický 

protějšek je vlastní liknavostí stresován a nepředpokládá, že by byl schopen úkol 

dokončit (ibidem). Tomuto dělení výzkumníci nepřikládají přílišnou důležitost.  

 

1.5.6   Prokrastinace v rozhodování  
 

Prokrastinaci v rozhodování (decisional procrastination) popisují autoři Ferrari 

a Dovidio (2000). Ve svých výzkumech zjistili, že lidé prokrastinující v rozhodování 
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potřebují pro plnění úkolů delší čas, protože vyhledávají velké množství možností 

různých alternativ řešení, přičemž postupují systematicky a strategicky. Potřebu delší 

doby na rozhodování potvrzují i autoři Frost a Shows (1993), kteří nabízejí i nástroj 

k měření této formy prokrastinace: Škálu nerozhodnosti (IS; Indeciveness Scale; Frost 

a Shows 1993).  

 

1.5.7   Emocionálně stabilní a nestabilní prokrastinátor  
 

Schouwenburg (2004, cit. in Schouwenburg et al. 2004) se zaměřil na 

prokrastinaci v akademickém prostředí. Ve své typologii vychází z výsledků výzkumů, 

ale i z klinické a poradenské praxe. Navazuje na výzkumy, které se zabývaly vztahem 

prokrastinace a nízké svědomitosti (např. Van Erde 2004). Rozlišuje dva typy 

prokrastinujících: emocionálně nestabilní prokrastinátor vykazuje nejen nízkou úroveň 

svědomitosti, ale i zvýšenou míru neuroticismu. Může se projevovat úzkostně, snaží se 

kompenzovat neschopnost organizace práce, pociťuje strach ze selhání. Tento typ 

prokrastinátora se častěji obrací o pomoc do poradenských center. Druhým typem je 

emocionálně stabilní prokrastinátor, který trpí sníženou mírou svědomitosti, ale ne 

zvýšenou mírou neuroticismu. Často u něj není diagnostikována úzkost, v menší míře 

vyhledává odbornou pomoc. Oba typy vykazují slabší pracovní disciplinu. Autor proto 

upozorňuje na možnost horších studijních výsledků.  

 

1.6  Prokrastinace v kontextu vybraných teorií osobnosti  
 

 V následující kapitole se pokusíme zachytit, jak je prokrastinace vysvětlována 

v kontextu některých teorií osobnosti. Výzkumníci se snažili o teoretické zachycení 

prokrastinace již od 70.-80. let 20. století.  

 

1.6.1   Psychodynamický a psychoanalytický přístup  
 

Autoři, kteří se ve své teorii opírají o psychodynamickou tradici, kladou důraz 

na zážitky z dětství. Jednou z příčin může být nevhodná výchova autoritářským 

a náročným rodičem (Pychyl et al. 2000). Hlavním důvodem k prokrastinaci je úzkost. 

Důsledkem jsou nevědomé konflikty, které ovlivňují naše chování v běžném 

každodenním životě. Prokrastinace se stává obranným mechanismem, jedinci se 
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vyhýbají činnostem zraňujícím jejich ego a důsledkem toho zůstávají tyto činnosti 

nedokončené (Ferrari et al. 1995) 

 

1.6.2   Behaviorální přístup  
 

Z hlediska behaviorální teorie nahlížejí autoři prokrastinaci jako naučené 

chování. Na počátku může být např. úspěch při zkoušce, na kterou se jedinec dostatečně 

nepřipravoval. Pokud u zkoušky uspěl, je toto chování upevňováno a posilováno 

vědomím, že nenásledoval trest, ale odměna v podobě náhodného úspěchu. Zvyk je tak 

zpevňován (Ferrari et al. 1995). V opačném případě, kdy jedinec u zkoušky neuspěje, 

může se u něj časem projevit tzv. naučená bezmocnost (Steel 2003). Svým liknavým 

přístupem se jedinec vydává cestou, na které utíká před zodpovědností a vyhýbá se 

povinnostem (Ferrari a Emmons 1994) 

 

1.6.3   Prokrastinace z pohledu osobnostního modelu Big Five  
 

Jedním z nejčastějších způsobů pro vysvětlení prokrastinace je rysový přístup. 

V současné době se nejvíce používá pěti faktorový model tzv. Big Five (Velká pětka), 

který charakterizuje osobnost pomocí těchto faktorů: neuroticismus, extraverze, 

otevřenost novým zkušenostem, svědomitost a přívětivost. Tyto faktory jsou použitelné 

bez ohlednu na kulturní rozdílnosti a běh času. Nejvíce používané diagnostické nástroje 

jsou dotazníky a NEO inventáře (Neuroticism, Extraversion, Openness), rozšířené 

v několika verzích.  

Jako první použila v roce 2004 ve své studii prokrastinace model Big Five Van 

Eerde (cit. in Schouwenbourg 2004). Studie byla provedena na více než devíti tisících 

participantech. Prokázala, že nejvíce studenti prokrastinují z důvodu nízké svědomitosti.  

Druhou nejvyšší negativní korelaci vykazovala dimenze neuroticismu, uvedené 

hodnoty však byly oproti svědomitosti mnohonásobně nižší. Závěr studie uvádí možný 

profil prokrastinujícího studenta jako nesvědomitého, poněkud neurotického a majícího 

bohatou fantazii. Sama autorka dodává, že každý prokrastinátor nemusí být nutně 

charakterizován všemi rysy. Dalším autorem, který navázal na tuto studii je Steel 

(2007). Rozšířil výsledky studie o další proměnné, např. role úkolu. Studie potvrdila, že 

prokrastinace má vztah spíše k impulzivnosti než úzkostnosti. Nicméně poradenská 

praxe ukazuje, že některé proměnné nejeví přímou korelaci, ale mohou být spouštěči.  
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Schouwenburg (2004) uvádí jako podstatný rys, který ovlivňuje spouštění 

prokrastinace, nedostatek sebekontroly. Závěrem lze tedy říci, že konečný podíl na 

prokrastinačním chování mají nejen osobnostní rysy, ale i situace a úloha (cit. in 

Schouwenbourg et al. 2004). Ferrari a Patel (2004) uvádí, že typický osobnostní profil 

prokrastinujícího nelze sestavit. 

 

1.6.4   Kognitivně - behaviorální přístup  
 

Kognitivně behaviorální - přístup byl využit k objasnění prokrastinace ve vztahu 

k iracionálním přesvědčením, strachu z neúspěchu, iracionálnímu perfekcionismu nebo 

naučené bezmocnosti. Steel (2007) vykládá iracionální přesvědčení jako pohled na svět, 

vyvolávající úzkost a deprese. Tato iracionální přesvědčení provázejí celý proces, při 

kterém dochází k prokrastinaci, od počátku řešení úkolu až k jeho odložení. 

Přesvědčení, která jsou nelogická, rigidní a neúčinná, neumožňují jedinci dosáhnout 

vytčeného cíle a vzbuzují negativní emoce. Aitken (1982) došla k závěru, že úzkost se 

zvyšuje tím více, čím více se blíží termín odevzdání práce, protože jedinec zažívá 

přesvědčení, že neuspěje. Jedinec se dokonce může začít věnovat jiným záležitostem 

nebo zábavě v případě, že už jen pomyšlení na původní úkol v něm vyvolá pocit 

úzkosti. Starší studie poukazovaly na vztah s úzkostí a depresí (např. Solomon 

a Rothblum 1984). Novější výzkumy se s tímto vztahem zcela neztotožňují (Ferrari et 

al. 1995). Sami autoři studií se pokusili tyto rozdíly vysvětlovat vlivem použitých 

metod. Větší míra úzkostnosti nebo depresivnosti může být způsobena přísnějším 

samohodnocením zkoumaných jedinců. Např. škála PASS (Procrastination Assesment 

Scale for Students) nadhodnocuje vztah konstruktu k depresi.  

 

1.7  Výzkumy zaměřené na hledání příčin prokrastinace  
 

 Bádání v oblasti kauzálních souvislostí, počínaje motivačními faktory až po 

hluboké psychodynamické základy, směřuje k hledání účinné prevence a intervence 

příčin prokrastinace napříč kulturami.  
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1.7.1   Strach z neúspěchu a úspěchu 
 

Mezi první pokusy o vysvětlení příčin prokrastinace patřila v roce 1977 

hypotéza o přímé souvislosti prokrastinace a strachu z neúspěchu. Autoři Ellis a Knaus 

předpokládali, že u některých jedinců vede iracionální strach a sebekritika 

k pochybnostem o vlastních schopnostech dokončit úkol úspěšně. Jedinci protahují 

dokončení úlohy do té míry, že již nezbývá dostatek k času pro její kvalitní dokončení. 

Časové hledisko pak slouží pro odůvodnění výsledku a vyhnutí se negativním emocím 

z možného neúspěchu a pro zachování sebeúcty (Ellis a Knaus 1977, cit. in Ferrari et al. 

1995). 

Autoři Burka a Yuen (1983) považovali strach z neúspěchu, ale i z úspěchu, 

společně s hněvem vůči autoritám za hlavní pramenné příčiny prokrastinace (cit. in 

Ferrari a McCown 1995). Strachem z úspěchu se zabývaly dřívější výzkumy 

v souvislosti s prokrastinací u žen. Předpokládalo se, že jejich strach z úspěchu pramení 

z obavy, že se od nich bude očekávat úspěch i v jiných úkolech. Jedná se tedy 

o znevýhodnění sebe sama (self-handicapping). Novější výzkum Meyerové (2000) tento 

koncept nepotvrdil (cit. in Ferrari a Pychyl 2000). 

Prokrastinátoři, kteří prožívají velký strach ze selhání, mají tendenci uvádět 

strach z neúspěchu jako příčinu prokrastinace (Schouwenburg 2005).  

 

1.7.2   Vzpoura vůči autoritě a pasivní agrese 
 

Dalším z nejstarších konceptů pro vysvětlení odkládání práce na později je 

vyjádření odporu vůči autoritě. Tento názor zpopularizoval v roce 1974 Spock, který 

poukazoval na nevyřešené konflikty z dětství, provázené hněvem rodičů, jež se 

nevědomě projeví jako odpověď v podobě prokrastinace při plnění úloh (in Ferrari et al. 

1995). 

Ferrari chápe prokrastinaci jako odezvu na výchovu autoritářského otce a slabé 

matky, kdy může jít o projev neúcty k normám a omezením v podobě pasivní agrese. 

Chronická prokrastinace se vyskytuje často právě v kombinaci s pasivní agresí. 

Výzkumníci se o tento koncept přestali zajímat v polovině 90. let, kdy se ukázalo, že 

nelze tento přímý vztah empiricky podpořit (Steel 2007).  
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1.7.3   Perfekcionismus 
 

Od počátku výzkumů prokrastinačního chování se psychologové zajímali 

o vztah prokrastinace a perfekcionismu, o stanovování nerealistických cílů a nadměrné 

orientace na výkon. Dysfunkční perfekcionisté se stanovováním takových cílů sami 

odsuzují k možnému selhání, protože je pronásleduje strach ze selhání, který se snaží 

utlumit krátkodobým odkládáním úkolu (Ferrari et al. 1995).  

Hamachek v roce 1978 (cit. in Portešová 2001) zařazuje k tomuto chování 

i ostýchavost a váhání, díky kterému dysfunkční perfekcionisté otálejí na začátku úkolu. 

Otálení v čase určeném pro dokončení úkolu vysvětluje tím, že perfekcionista stále není 

spokojen s úrovní své práce a zdůrazňuje potřebu delšího časového limitu pro kvalitní 

dokončení úkolu.  

Perfekcionisté, kteří prokrastinují, jsou vystaveni též zvýšené kritice 

a nadprůměrným nárokům ze strany rodičů (Flett et al. 1995, cit. in Ferrari et al. 1995).  

Také Ferrariho studie (1992) uvádí pozitivní korelaci perfekcionismu 

a prokrastinace. Perfekcionisté odkládají úkoly jak ze strachu, že nepodají výkon 

odpovídající jejich vysokým očekáváním, tak i z důvodu, aby podali co nejlepší výkon.  

V českém prostředí se výzkumu prokrastinace ve vztahu k perfekcionismu 

věnovala Sliviaková (2007). Její výzkumná studie vztah nepotvrdila. Jak ale sama 

uvádí, její práce má řadu limitů. Byla provedena na malém vzorku studentské populace 

(160).  

 

1.7.4   Svědomitost 
 

Vztahu svědomitosti a prokrastinace se autoři věnovali především ve spojení 

s prokrastinací vyhýbavou, nikoli s prokrastinací v rozhodování. V rámci dotazníku 

NEO (Neuroticismus, Extraversion, Openness) v souvislosti se svědomitostí měří 4 

hlavní rysy: úroveň motivace k výkonu, organizovanost, rozptýlitelnost a diskrepance 

mezi záměrem a konáním. Tyto proměnné mají k prokrastinaci určující vztah (Steel 

2007). Svědomitost ve smyslu sebedisciplíny lze tedy v určitém smyslu považovat za 

protipól rysové prokrastinace. Rys svědomitosti určuje samotnou prokrastinaci, zatímco 

neuroticizmus může určovat její prožívání v podobě strachu ze selhání (Schouwenburg 

a Lay 1995). S názorem, že úzkost dokáže dohnat k prokrastinaci i svědomité jedince, 

pokud se ocitnou v přetrvávajícím časovém stresu, se ztotožňuje Ferrari (2001).  
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1.7.5   Prokrastinace a self 
 

Jedním ze způsobů, jakým výzkumníci nazírali na prokrastinaci jako na 

neurotický problém, je hledisko vlastní identity a vztahu k vlastnímu já (self). Na 

základě charakteristiky self rozlišují Ferrari a Emmons (1994) mezi prokrastinací 

vyhýbavou a prokrastinací v rozhodování. Vyhýbavá prokrastinace je výsledkem 

interpersonální závislosti, impulzivity a vyhýbání se výkonovým situacím, zatímco 

prokrastinace v rozhodování pramení v rozptýlené identitě, jedinec má problém 

s kognitivním zpracováním úkolu a jeho chování je sebezničující.  

V novější studii se Sénecal et al. (2003) zaměřuje na otázku sebeurčení („self-

determination“). Výsledek studie potvrdil, že prokrastinátoři vykazují nižší míru 

sebeurčení než jedinci, kteří neprokrastinují. Prokrastinující osoby mají konflikt ohledně 

určení své role ve společnosti.  

 

1.7.6   Sebepodceňování a sebepřeceňování  
 

Z pohledu iracionálního přesvědčení o vlastní neschopnosti a přílišné 

komplikovanosti a náročnosti světa zkoumal prokrastinaci Knaus (2000). Elis a Knaus 

(1977) zastávali zpočátku názor, že sebekritika a iracionální strach vede jedince 

k prokrastinaci ve snaze vyhnout se emočním důsledkům z nezvládnuté úlohy. Po 

dalším výzkumu Knaus připustil, že důvody pro vyhýbání se úkolu pramení v averzi 

vůči úkolu. Tato averze je vystupňována strachem ze selhání (Knaus 2000).  

 Naopak iracionální přesvědčení, která vedou k sebepřeceňování, vypovídají 

o neadekvátním optimismu (Lay 1987). Van Erde (2000) zkoumala optimismus ve třech 

oblastech: množství času potřebného pro dokončení úkolu, překážky při plnění úkolu 

a ignorování zkušeností z neúspěchu. Výsledky výzkumu Ferrariho et al. (1995) 

ukázaly, že prokrastinátoři si ve spojení s odkládáním úkolu vzpomínají spíše na 

úspěchy než neúspěchy. Tato skutečnost posiluje jejich nežádoucí chování do 

budoucna. U prokrastinátorů byl dále identifikován jakýsi strach z příliš poctivé práce. 

Tento strach pramení z iracionálního přesvědčení o tom, že jedinec, který se musí úkolu 

příliš věnovat, není dostatečně inteligentní. Toto přesvědčení mívají hlavně nadaní 

studenti na vyšším stupni vzdělávání, kteří nebyli nuceni na nižším stupni věnovat 

úkolům mnoho času.  
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1.7.7.   Vnímání času a jeho organizace (time-management)  
 

Na iracionální sebepřeceňování můžeme navázat problematikou zkresleného 

vnímání času a neschopnosti časové organizace. Ferrari et al. (1995) zjistil, že 

prokrastinátoři mají chybné představy o čase potřebném pro splnění úkolu, což je 

typickým znakem chronického prokrastinátora, ale nepovažují to, na rozdíl od Laye 

(1987), za typický znak této formy prokrastinace. Výzkumy skutečně nepotvrdily 

hypotézy o všeobecně zkresleném vnímání času u různých forem prokrastinace (Ferrari 

et al. 1995). Prokrastinátoři, kteří aplikují tzv. aktivní formu prokrastinace, záměrně 

plnění úkolu odkládají a pracují pak raději pod časovým tlakem (Chu a Choi 2005).  

Pro ostatní typy prokrastinátorů je výhodné, když jim vnější autorita stanoví 

průběžné termíny plnění úkolu, protože si je sami nedokáží realisticky naplánovat. Mají 

také tendenci pracovat v noci (Díaz – Morales et al. 2006). 

Vztahem cirkadiánního rytmu a prokrastinace se zabývali Hess et al. (2000). 

Studie prokázala, že tzv. ranní výkonový typ vykazuje nižší prokrastinační tendence než 

večerní výkonnostní typ.  

 

1.7.8   Orientace na přítomnost 
 

Vztahem prokrastinace a orientace na přítomnost se zabývali např. autoři Lasane 

a Jones (2000, cit. in Ferrari et al. 2000), kteří zjistili, že studenti orientovaní na 

přítomnost se nechají snadno odpoutat náhodným současným děním především 

sociálního charakteru a selhávají pak při plnění úkolu, protože nejsou schopni si plnění 

úkolu rozdělit na menší části, což zvyšuje riziko prokrastinace. V protikladu k těmto 

studentům stojí jedinci orientovaní na budoucnost a zaměření na cíl.  

Ferrari et al. (2007) dospěl ve svém výzkumu časové orientace k závěru, že 

prokrastinátoři jsou jedinci s negativním a pasivním vnímáním budoucnosti, 

a s požitkářským přístupem k přítomnosti. Poté, co porovnal své výsledky s jinými 

studiemi, které jeho závěry nepotvrdily, se přiklonil k názoru, že souvislosti jsou závislé 

na vzorku osob a jejich zkušenostech. Např. studenti medicíny mají ke studiu jiný 

přístup, než studenti jiných oborů, u kterých odkládání úkolů úspěšnost studia neovlivní 

v tak velké míře.  

 



18 

 

1.7.9   Extroverze a impulzivita 
 

Mírná souvislost s prokrastinací byla prokázána u extrovertních jedinců. Steel 

(2007) uvádí tři relevantní dimenze pro prokrastinaci ve spojení s extroverzí: pozitivní 

afekt, hledání vzrušení a impulzivitu. Ferrari et al. (1995) uvádí, že impulzivita vede 

v tomto případě k neschopnosti oddálit nebo odložit uspokojení, k tendenci chovat se na 

základě rozmaru nebo popudu a inklinovat ke spontánnosti. Van Erde (2000) rozlišila 

ve svém výzkumu dvě složky impulzivity: sílu vůle a nedostatek kognitivních struktur 

potřebných pro uskutečnění dlouhodobých cílů.  

Schouwenburg (2005) rozdělil prokrastinátory, na základě dimenze extroverze- 

introverze ve spojení s neuroticismem, na tyto pozorovatelné typy: labilní extroverti, 

kteří nedokážou odolávat sociálním situacím, které jsou pro ně atraktivní; labilní 

introverti upadající do depresí; stabilní extroverti, ze kterých se stávají nerealisticky 

optimističtí zaháleči a stabilní introverti, kteří jsou pasivními snílky.  

Podle Pickeringa je impulzivita manifestací extrémního nastavení BAS -

behaviorálního aktivačního systému. Jejím opakem je letargie. Obě varianty - přebytek i 

nedostatek energie organismu jedince - mohou vést k prokrastinačnímu chování 

(Pickering et al. 1997, cit. in Steel 2007).  

 

1.7.10   Místo kontroly a naučená bezmocnost 
 

Výzkum dalších faktorů prokrastinace v oblasti atribučních stylů a místa 

kontroly přinesl různé výsledky. Výzkumníci dospěli k závěru, že prokrastinátoři sice 

externí okolnosti neudávají jako běžnou příčinu svého konečného selhání, nicméně 

těmto vnějším činitelům připisují počáteční příčinnost (Brownlow a Reasinger 2000, cit. 

in Ferrari a Pychyl 2000).  

  

Prokrastinátoři očekávají nekontrolovatelnost úkolu a mají pravděpodobně 

tendenci k negativnímu atribučnímu stylu (Flett et al. 1995, cit. in Ferrari et al. 1995). 

V důsledku toho se u nich počne vyvíjet naučená bezmocnost. Vyšší náchylnost 

k pasivnímu se přizpůsobování prostředí bez výraznějších pokusů o jeho modifikování 

uvádí ve svém výzkumu Díaz-Morales et al. (2006).  

Howell a Buro (2009) zjistili, že prokrastinující osoby vnímají okolnosti jako 

rigidní a neměnné. Vylučují možnost jejich ovlivnění. Jako důvod uvádějí vlastní 
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neschopnost. Neúspěch i úspěch jsou tedy určované vnějšími faktory, ale vinu za 

opakované selhání připisují však prokrastinátoři sami sobě.  

 

1.7.11   Vlastní výkonnost 
 

Další proměnnou, která byla zkoumána v souvislosti s prokrastinací, je prožívání 

vlastní výkonnosti. Na rozdíl od sebeúcty se pojí pouze s odhadem vlastních schopností, 

aniž by prokrastinátor posléze dospěl k následnému hodnocení vlastní osoby (Klassen et 

al. 2008). 

Milgram (1995) se věnoval výzkumu s ohledem na vlastní schopnosti jako 

takové, pozdější výzkumy se soustředily na vlastní výkonnost z pohledu seberegulace 

Tan et al. (2008) zahrnuje do této proměnné např. schopnost odolávat rozptýlení, 

přesvědčení o schopnosti efektivně aplikovat různé strategie, schopnost aktivní práce, 

setrvání při práci a její dokončení. S prokrastinací koreluje negativně bez ohledu na 

kulturní prostředí (ibidem).  

K rozlišení aktivních a pasivních prokrastinátorů použili faktor vlastní 

výkonnosti autoři Chu a Choi (2005). Aktivní prokrastinátor svým výkonovým 

schopnostem plně důvěřuje, zatímco pasivní prokrastinátor, ať už se jedná o kognitivní 

nebo seberegulační schopnosti, o sobě pochybuje.   

 

1.7.12   Motivace 
 

Přestože je prokrastinace považována za specifické vyhýbavé chování, 

nesměřující k původně vytyčenému cíli, nelze prokrastinátory označit za jedince 

s nízkou motivací. Jednou z možností, jak snížit prokrastinaci chronických 

prokrastinátorů, je externí motivace, která je jako jediná schopná přinutit 

prokrastinujícího jedince k okamžitému výkonu, za předpokladu hodnocení dokončené 

práce systémem odměn a trestů (Brownlow a Reasinger 2000, cit. in Ferrari et al. 2000). 

Také Dewitte a Schouwenburg (2002) poukazují na to, že amotivace není 

typickým důvodem k prokrastinaci. Prokrastinátoři, motivovaní svým dlouhodobým 

cílem, přesto věnují čas činnostem, které přinášejí okamžitou odměnu. Snadno také 

podléhají okamžitým pokušením.  
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1.8  Atributy úkolu  
 

 Zpočátku výzkumu prokrastinace se výzkumníci soustředili především na 

hledání osobnostních faktorů, zatímco poslední výzkumy zaměřené na nalezení 

preventivních a intervenčních strategií se zabývají ve větší míře faktory situačními, 

které jsou stejně důležité. Badatelé již nezkoumají pouze to, kdo prokrastinuje, ale 

i v čem dotyčný jedinec prokrastinuje. Výzkumy jsou zaměřené na přitažlivost 

a důležitost úkolu, averzi vůči úkolu, strukturovanost a abstraktnost a existence 

hodnocení.  

 

1.8.1   Strukturovanost náročného úkolu   
 

Ferrari et al. (1995) popisuje ve spojitosti se strukturovaností náročného úkolu 

atypického prokrastinátora, který se např. při psaní diplomové práce ocitá ve zcela nové 

situaci. Dotyčný jedinec si neví rady s tím, jak postupovat. Průběžné výsledky jeho 

práce nejsou dostatečně monitorovány a tak se uchyluje k nějaké činnosti, ve které cítí 

jistotu, např. shání nadbytečné množství literatury, ze které vytváří nepotřebné množství 

poznámek.  

Prokrastinátor odkládá zdlouhavou, méně strukturovanou část úkolu. Pokud 

dotyčný vnímá jako zdlouhavou teoretickou část úkolu, může ho výzkumná část 

navnadit k dokončení práce. V opačném případě, kdy je jako zdlouhavější chápána 

výzkumná část, existuje riziko, že jedinec práci ani nezačne (O’Donoghue a Rabin 

2008). 

 

1.8.2   Důležitost úkolu a hodnocení  
 

 Studenti si zpravidla více uvědomují vlastní prokrastinaci u úkolů, které jsou 

hodnocené a po jejichž nesplnění následují eventuelně i sankce (Milgram a Toubiana 

1999), než u rutinních úkolů, např. u pravidelných domácích úloh, které nejsou 

sankcionované (Ferrari a Sher 2000). Většina výzkumů nepotvrdila přímý vztah mezi 

prokrastinací a obtížností úkolu, ale obtížnost úkolu většinou nějakým způsobem 

souvisí s důležitostí úkolu a jeho hodnocením (Ackerman a Gross 2005).  

 Výsledky výzkumů ukazují, že skutečně studenti více prokrastinují 

u hodnocených úkolů, výzkumníci ale poukazují na určité rezervy. Bui (2007) se 
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soustředil na roli hodnocení prokrastinátora ze strany sociálního prostředí. Při menší 

hrozbě negativního hodnocení odkládali úkoly spíše svědomití studenti, při větší hrozbě 

prokrastinátoři.  

 Vlivem časového rozvrhu hodnocení na prokrastinaci se zabýval DeRoma et al. 

(2003). Bylo zjištěno, že pokud jsou studenti podrobeni testování znalostí v krátkém 

čase po zadání úkolu, nebyly prokázány velké rozdíly mezi prokrastinátory 

a neprokrastinátory. K rozdílům došlo v tom případě, pokud na úkol zbývalo dost času. 

Čím více času bylo na splnění úkolu poskytnuto, tím více prokrastinátoři úkol odkládali.  

 

1.8.3   Abstraktnost  
 

V nedávné době se výzkum zaměřil na zkoumání vlivu abstraktnosti úkolu na 

míru prokrastinace. Probandi měli tendenci odkládat splnění abstraktního úkolu do 

budoucnosti, zatímco konkrétně vymezené činnosti vykonávali dříve. Např. úkol, jehož 

cílem bylo vyjmenovávání konkrétních příkladů, splnili probandi dříve než abstraktní 

popisování pojmů. Také popis techniky abstraktních uměleckých děl byli osoby 

schopny provést rychleji než interpretovat své dojmy a pocity z těchto děl. Výzkum 

nepotvrdil, že by prokrastinátoři mysleli abstraktněji, abstraktnost má na prokrastinaci 

vliv pouze na situační úrovni, tedy jako atribut úlohy (McCrea et al. 2008).  

 

1.8.4   Averze vůči úkolu  
 

Averze vůči úkolu byla zkoumána též pod termínem dysforický afekt (Milgram 

et al. 1988) nebo přitažlivost úkolu (Harris a Sutton 1983).  

Vztah k prokrastinaci je zde předvídatelný. Čím větší averzi člověk vůči úkolu 

má, tím větší tendenci má úkol odkládat. Samozřejmě zde hrají roli i osobnostní 

charakteristiky, např. náchylnost k nudě nebo vnitřní motivace. Averze má různorodou 

podstatu, ale díky ní se ale lidé úkolu vyhýbají. Působí zde i protichůdné motivační 

tendence. Averze vůči úkolu potřebuje koncept odměn a trestů, aby se prokrastinaci 

předcházelo (Steel 2007). 

Lidé nejméně prokrastinují při plnění úkolů, které jsou pro ně zajímavé 

(Ackerman a Gross 2005). Přesto zde hrají úlohu i další proměnné, jako např. složitost 

úkolu. Jako druhé v pořadí jedinci plní úkoly jednoduché, následují složité úkoly, 

nakonec úkoly nudné (Milgram 1995, cit. in Ferrari et al. 1995).  
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1.9  Nástroje pro měření obecné a akademické prokrastinace  
 

 Pro měření obecné a akademické prokrastinace zkoumané populace používají 

výzkumníci dva metodologické přístupy: kvalitativní nebo kvantitativní přístup. 

V následující kapitole je uvedena řada posuzovacích a sebeposuzovacích škál, které 

jednotliví výzkumníci v průběhu času vyvinuli. Měření prokrastinace přináší řadu 

úskalí. 

 

1.9.1   Kvalitativní přístup  
 

Kvalitativní přístup využívá pro měření prokrastinace především 

polostrukturovaný rozhovor. Výzkumník předem připraví okruhy otázek vhodných pro 

zjištění cíle výzkumu. Získané informace jsou sice volnými výpověďmi, ale na druhé 

straně výzkumník směřuje participanta ke zjišťovaným okruhům. V  dosud provedených 

výzkumech se můžeme setkat i s metodou skupinového rozhoru např. v práci Laye 

(2004, cit. in Schouwenburg et al. 2004) nebo s narativním přístupem, použitým 

J. O’Callaghanovou (2004, cit. in Schouwenburg et al. 2004). Velmi vhodné je doplnit 

polostrukturovaný rozhovor některou z nabízených škál obecné nebo akademické 

prokrastinace. 

 

1.9.2   Kvantitativní přístup  
 

 Prokrastinaci lze měřit řadou posuzovacích nebo sebeposuzovacích škál. Vhodná 

je dotazníková metoda. Můžeme využít i metodu objektivního měření časových aspektů 

plnění úkolu od hledání vztahů mezi časem zadání práce, začátku práce na úkolu, 

vlastním odevzdání práce až po daný termín pro odevzdání úkolu. Hlavním problémem 

objektivního zhodnocení míry odkládání plnění úkolů z časového hlediska je výpovědní 

hodnota získaných dat. Jedinci mohou odkládat plnění úkolu i z jiných důvodů (např. 

pracovní, rodinné povinnosti). Zkoumáním pouze časového hlediska nelze postihnout 

další aspekty prokrastinace jako např. iracionalitu, duševní nepohodu, kterou přináší 

rozpor mezi plány a skutečností.  

Výhodou sebeposuzovacích škál je potenciál zachytit prokrastinaci z hlediska 

subjektivně prožívaného problému. Závěry přinesou výsledky spíše o dodržování 
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vlastního plánu dotyčného prokrastinátora, protože jiné představy o potřebném času pro 

splnění úkolu bude mít svědomitý perfekcionista na rozdíl od „běžného jedince“.  

Většinu sebeposuzovacích škál, které se dodnes ve výzkumech používají, 

najdeme přehledně uvedené v práci Ferrariho et al. (1995). Řada z nich vznikla 

v anglofonních zemích. S rozvojem výzkumů přibývají další druhy škál 

z neanglofonních zemí.  

 

1.9.3   Sebeposuzovací škály pro měření obecné prokrastinace  
 

Škála obecné prokrastinace (General Procrastination Scale, Lay 1986) 

Layova škála patří mezi nejvíce používané sebeposuzovací škály. Je známa 

v několika verzích, poslední verze je označována jako „forma G“ (Ferrari et al. 1995). 

Její reliabilita byla potvrzena řadou studií (např. Pychyl et al. 2000; Schouwenbourg 

a Groenewoud 2001) Jde o dvacetipoložkovou škálu, jednotlivé položky jsou bodově 

ohodnoceny na pětistupňové Likertově škále.  

Inventář prokrastinace pro dospělé (The Adult Procrastination Inventory, Johnson 

a McCown 1989) 

Škála je vhodná spíše pro měření vyhýbavé prokrastinace (Ferrari et al. 2007). 

Podle autorů škály jde o specifický konstrukt, který vysoce koreluje s příznaky 

depresivity a neuroticismu.  

Tel-Avivský inventář prokrastinace (Tel-Aviv Procrastination Inventory, Sroloff 1983) 

Sroloffova škála se skládá z 54 položek, z nichž 38 se týká každodenních úkolů 

(např. mytí nádobí, placení účtů, návštěvy příbuzných). Deset položek se týká 

pracovního života a zbylých šest položek je věnováno akademickému životu (Sroloff 

1983, cit. in Milgram et al. 1988). 

Škála prokrastinace v rozhodování (Decisional Procrastination Scale, Mann 1982) 

Mannova škála je určena pro měření prokrastinace v rozhodování o důležitých 

záležitostech. Participant vybírá z možností na pětibodové Likertově stupnici vrozmezí 

od „platí o mně“ – po „neplatí o mně“ (Mann 1982, cit. in Ferrari et al. 1995).  
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1.9.4   Sebeposuzovací škály pro měření akademické prokrastinace  
 

Posuzovací škála prokrastinace pro studenty (Procrastination Assesment Scale For 

Studensts, Solomon a Rotblum 1984)  

První část škály je zaměřena na zjišťování prevalence akademické prokrastinace. 

Obsahuje 18 položek, které se zaměřují na tyto oblasti: psaní písemných úkolů, studium 

na zkoušky, plnění úkolů zadaných na konkrétní týden, povinnosti týkající se universitní 

administrativy, docházka a účast na schůzkách, plnění školních aktivit obecně.  

Druhá část škály obsahuje řadu položek určených ke zjištění příčin 

prokrastinace, např. strach z hodnocení, snaha vyhnout se úkolu, potíže 

s rozhodováním, perfekcionismus, nízká frustrační tolerance, nedostatek sebevědomí, 

nedostatek asertivity, lenost, špatná organizace času, vliv vrstevníků, odmítání autority, 

záměrné vyhledávání vzrušení. Autorky škály při svých výzkumech zjistily, že téměř 

50 % příčin prokrastinace se týká strachu z neúspěchu, dalších 18 % lze vysvětlit 

nechutí k úkolu a leností (Solomon a Rothblum 1994). 

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

Aitkenové inventář je méně používaným nástrojem než výše uvedená škála 

Solomonové a Rothblumové. Inventář obsahuje 19 položek, jež participant hodnotí na 

pěti bodové škále, od „nepravda“ až po „pravda“ (Aitken 1982, cit. in Ferrari et al. 

1995). 

Škála prokrastinace pro studentskou populaci (Procrastination Scale For Studens 

Population, Lay 1986) 

Lay v roce 1986 přepracoval svou vlastní škálu určenou pro měření obecné 

prokrastinace a tak vznikla 20 položková škála pro studentskou populaci, která se liší od 

původní škály v šesti položkách. Některé položky jsou opačně skórované, což se týká 

např. doby splnění úkolu, započetí práce na úkolu, odevzdání úkolu (Lay 1986, cit. in 

Ferrari et al. 1995). 

Formulář akademické prokrastinace pro studenty (Academic Procrastination Student 

Form, Milgram et al. 1998) 

Milgram vyvinul škálu o 21 položkách, které se soustředí na tři kategorie typické 

pro vysokoškolské studium. Jedná se o eseje, testy a domácí úkoly.  

Tuckmanova škála prokrastinace (Tuckman Procrastination Scale, Tuckman 1991)  

Tuckman se soustředil na měření studentovy schopnosti držet se časového 

harmonogramu a na kontrolu efektivnosti tohoto plánu. Tuckman chápe prokrastinaci 
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jako spojení pocitů neschopnosti udělat úkol dobře, neschopnosti oddálit uspokojení 

a připisování viny za negativní události vnějším faktorům (Tuckman 1991, cit. in 

Ferrari et al. 1995).  

Inventář akademické situační prokrastinace (The Academic Procrastination State 

Inventory, Schouwenbourg 1995) 

Škála situační prokrastinace se soustředí na zjištění konkrétního chování 

studenta v blíže určeném časovém úseku. Především se ptá na okolnosti a bezprostřední 

příčiny odkládání a na prožívání emocí (úzkost, odpor a nuda). 

 

1.10  Poradenství zaměřené na zvládání prokrastinace  
 

 Prokrastinace je problém ve společnosti i na akademické půdě velmi rozšířený, 

a tak se odborníci zamýšlejí nad tím, jaká pomoc by byla pro dotyčné jedince 

nejefektivnější. Již v 90. letech 20. století projevil Milgram v předmluvě k práci 

Ferrariho názor, že by v budoucnu prokrastinace mohla být zařazena do Diagnostického 

a statistického manuálu duševních poruch (Ferrari et al. 1995). Odborníci se ale zaměřili 

spíše na účinné poradenství než na medicinalizaci problému, která by mohla vést 

k posílení nežádoucího chování a výmluv prokrastinátorů a k eventuálnímu zbytečnému 

užívání psychofarmak.  

Nicméně moderní doba přináší stále více příležitostí, které prokrastinátory 

odvádí od původního záměru splnit předem vytyčený úkol. Prokrastinace má tendenci 

vzrůstat, protože společnost se stává komplikovanější, nabízí mnoho možností zábavy, 

které vedou k roztěkanosti. Také nároky na výkonnost člověka se zvyšují (Brian 

a Nguyen 2012). 

 

1.10.1   Poradenská centra   
 

Studenti univerzit v západní Evropě či Severní Americe mají již řadu let 

k dispozici univerzitní poradenská centra, která se specializují i na problémy 

prokrastinátorů. Centra nabízejí intervenční metody, které vznikaly nezávisle na sobě. 

Jednotlivé poradny pouze sporadicky diskutovaly své postupy a výsledky s ostatními. 

Pracovníci center se zpočátku soustředili především na to, zda se dotyčnému studentovi 

podařilo splnit původní plán intenzivního studia či nikoli (Lay 2005).  
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V současné době studenti zprvu spíše využívají online formu poradenství na 

internetových stránkách, kde si také mohou anonymně prověřit míru své prokrastinace 

v nabízených prokrastinačních škálách. Dále je nabízena prezenční forma poradenství, 

a to buď individuální, nebo skupinová, která je více využívána chronickými 

prokrastinátory.  

Čeští studenti mají od roku 2011 možnost využít pomoc Adiktologické 

ambulance v Praze, která byla zřízena pod záštitou Centra adiktologie Psychiatrické 

kliniky 1. LF a VFN UK v Praze. Na webových stránkách poradny se studenti mají 

možnost seznámit se základními informacemi o dané problematice a anonymně se 

poradit o vhodném řešení svého problému. K ověření závažnosti prokrastinačního 

chování slouží online přístupná Layova škála, která ověří míru prokrastinace a na 

základě jejích výsledků pak online poradce rozhodne o programu ke změně chování 

pomocí vybraných intervenčních metod.  

Na rozdíl od Milgrama, který chtěl prokrastinaci „léčit“, Schouwenburg (2004b) 

zastává názor, že cílem poradenství je normalizovat prokrastinační tendence studenta, 

protože podle jeho názoru každý někdy do určité míry prokrastinuje (cit. in 

Schouwenburg et al. 2004).  

 

1.10.2   Primární terapeutické intervence  
 

 Poradenství angloamerických zemí se soustřeďuje při terapeutické pomoci 

především na několik základních intervencí, které by neměly být opomenuty.  

Terapeut se zaměřuje na zlepšení schopnosti prokrastinátora vyhnout se rušivým 

a rozptylujícím elementům, které ho odvádějí od vytyčené práce. V současné době je 

takovým elementem např. internet (facebook, e-mailová pošta, počítačové hry atd.). 

Dále prokrastinátor pracuje na zlepšení vlastního sebeovládání, které představuje 

schopnost lepší organizace času, stanovování průběžných cílů a sledování pokroku. 

V neposlední řadě se terapie soustřeďuje na podporu sebeúčinnosti, kdy se dotyčný 

jedinec může opřít o pozitivní zkušenost. 

Schouwenburg (2004) uvádí tyto terapeutické přístupy:  

Behaviorální přístup využívá především standardních technik, mezi které patří 

modelování, podmiňování nebo instrukce. Jelikož podmiňování je technika vyžadující 

opakovaný nácvik, je méně vhodná pro krátkodobou formu poradenství. Cílem je 
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snížení frekvence prokrastinace, nikoli její úplné vymizení (Tuckman a Schouwenburg 

2004). 

Kognitivně behaviorální terapie učí nahlédnout a řešit problém prokrastinace 

novým způsobem. Studenti si na začátku musí s pomocí terapeuta jasně formulovat svůj 

problém a vytyčit cíl, kterého chtějí dosáhnout. K tomu jim napomůže změnit způsob 

myšlení a chování a nově nahlédnout na okolnosti prokrastinace a její následky.  

Racionálně emoční behaviorální terapie A. Ellise využívá přístup, který je 

zaměřen na myšlení, chování a cítění osobnosti prokrastinátora. Cílem je odhalit 

iracionální přesvědčení, dopracovat se k jádrovému přesvědčení a změnit je na 

racionální. Terapeut má v nabídce řadu technik, jako např. zpochybňování, modelování, 

hraní rolí, racionálně emoční imaginace nebo změna rámce. U některých jedinců lze 

využít i posílení tresty.  

 

1.11  Shrnutí teoretické části  
 

 Z poznatků uvedených v teoretické části vyplývá, že problém prokrastinace je 

historicky doložen již po generace. Avšak historie vědeckého zkoumání tohoto 

komplexního fenoménu je poměrně krátká.  

Výsledky výzkumů vyvrátily názor, že kdo odkládá své povinnosti, je líný. 

Naopak přinesly poznání, že prokrastinátoři jsou mnohdy velice aktivní lidé, ale v jiné 

činnosti, než kterou odkládají.  

 Na počátku výzkumů v 70. - 80. letech 20. století se odborníci zaměřili 

především na souvislost s emocionální nestabilitou. Další výzkumy se posunuly spíše na 

možné spojení s impulsivitou, se sníženou sebekontrolou a seberegulací. Těmito 

aspekty se zabývaly metaanalytické studie Van Eerdeové (2003) a Steela (2007). Nutno 

podotknout, že výzkumy byly zaměřeny především na zkoumání míry prokrastinace 

v akademickém prostředí. Z výzkumů Schouwenburga (2004, cit. in Schouwenburg et 

al. 2004) nebo Gabrhelíka (2008) vyplývá, že míra prokrastinace mezi studenty 

středních a vysokých škol není tak vysoká, jak se všeobecně předpokládalo.  

Dále bylo prokázáno, že dysfunkční prokrastinace rozhodně souvisí s některými 

rysy naší osobnosti. Kromě již výše uvedených např. i s naučenou bezmocností nebo 

s extrémní svědomitostí či pesimismem.  

Poslední výzkumy se zaměřily na vliv atributu úkolu. Zkoumaly se např. vliv 

nudnosti nebo zajímavosti na odkládání úkolu.  
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Z uvedených výzkumů vyplývá, že problém prokrastinace je nutno nahlížet jako 

komplexní fenomén, který je ovlivněn nejen osobnostními rysy jedince, ale i jeho 

motivací, atributem úkolu a kontextem.  
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2  Empirická část 

 Problém prokrastinace vysokoškolských studentů je v posledních letech velmi 

diskutovaným problémem. Řada vysokých škol umožňuje studentům velkou volnost 

v organizaci studijních povinností, ale mnohdy i ve výběru studijních předmětů. 

Vysokoškolská forma studia zároveň tímto přináší prostor pro prokrastinační tendence 

studentů. Ve své bakalářské práci jsem se proto rozhodla zkoumat, jak své 

prokrastinační chování zvládají vrcholoví sportovci.  

 

2.1  Téma výzkumného projektu 
  

Jako téma mého výzkumného projektu jsem si zvolila akademickou 

prokrastinaci studentů z řad vrcholových sportovců. Vzhledem k tomu, že pracuji 

v jednom z našich státních center vrcholového sportu, prováděla jsem tento výzkum na 

jeho půdě, kam bych jinak neměla vůbec přístup. Jedná se o Armádní sportovní centrum 

DUKLA, se sídlem v Praze 6.  

Vrcholoví sportovci ASC DUKLA mají možnost při svém působení ve 

sportovním centru studovat vysokou školu. Na druhou stranu jim to přináší řadu 

těžkostí, jak skloubit obě činnosti dohromady. Ale nejen jim, ale i jejich trenérům, kteří 

sice chápou, že sportovci budou potřebovat vysokou školu pro svůj další profesní růst 

po skončení aktivní kariéry vrcholového sportovce, na druhou stranu jsou sami 

hodnoceni za výsledky svých svěřenců a mají v náplni práce připravovat sportovce pro 

vrcholné sportovní soutěže včetně Olympiád. Sportovci jsou tak i pod tlakem trenérů, 

managementu a nadřízeného orgánu sportovního centra, kterému se každoročně dokládá 

splnění výkonnostních cílů sportovců, což představuje získat cca 100 medailí 

z vrcholných celosvětových soutěží. Do určování výkonnostních cílů sportovců zasahují 

i sportovní svazy, které kladou na sportovce vysoké nároky. Tyto cíle jsou určovány 

každoročně každému jednotlivému sportovci zvlášť podle jeho výkonnosti v minulém 

roce. Sami sportovci mají pracovní smlouvy jen na dobu určitou (na rok). Pokud první 

rok nemají odpovídající výkony, je jim snížen plat, pokud nemají výkony ani v druhém 

roce, není s nimi další smlouva uzavřena.  

 Vrcholový sport, na rozdíl od rekreačního, přináší stres, který vyplývá ze 

zodpovědnosti reprezentace, osobních ambicí a v neposlední řadě z obavy o ztrátu 

zaměstnání v případě neúspěšnosti.  
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„Strach je ve sportovní činnosti velmi významným citem. Obecně vzniká z ohrožení 

hodnot. Přibližování se nebezpečí vede vesměs ke zvýšení aktivační úrovně negativního 

směru, což se projevuje snížením aktivity, ochrnutím volní svalové činnosti, třesem 

apod. Velmi výrazně je ovlivněno vědomí i chování člověka“ (Slepička et al. 2006, 

s. 64).  

Zkoumat prokrastinační chování vrcholových sportovců, tzn. zkoumat tento 

problém u skupiny zaměstnaných lidí, kteří ale zdaleka nemají pouze osmihodinovou 

pracovní dobu. Sportovní příprava a účast na tuzemských a zahraničních závodech 

zabírají mnohem více času než běžná pracovní doba. Vrcholoví sportovci potřebují také 

časový prostor pro psychohygienu, regeneraci a rehabilitaci, které jsou podmínkou 

k udržení vrcholné výkonnosti, a jejichž dodržování mají sportovci zakotveno ve 

smlouvě, protože vrcholový sport se pohybuje na hraně přetížení sportovců.  

Vrcholový sport je profesí, při které je nutno neustále čelit stresům. Obvyklé stresory ve 

sportu jsou nejen napětí z očekávání (předstartovní stavy), náročnost programu 

(nadměrné a obtížné úkoly, bolest), porážka, zranění, nemoc, deficit financí, 

diskvalifikace a boj s překážkami (Slepička et al. 2006). Pro představu nás laiků uvedu 

příklad ze sportovního odvětví veslování, kdy sportovec po několikaminutovém závodě 

ztratí cca 5 kg hmotnosti, sportovní výkon mu způsobuje velkou fyzickou bolest (a není 

výjimečné, když závodníci v cíli vrhnou). 

K tomu přistupuje u studujících sportovců další stres, a to - jak při působení ve 

vrcholovém sportu zvládnout vystudovat vysokou školu.  

Sportovci studují různé vysoké školy, které mají také odlišný přístup k tomu, jak 

vycházejí sportovcům vstříc a jednotlivé obory různou náročnost. Řada sportovců 

využívá individuální studijní plán. Ve své bakalářské práci jsem si zvolila téma zkoumat 

prokrastinační chování vrcholových sportovců, při čemž je nutné zohlednit a oddělit, 

z jakých důvodů sportovci své studijní povinnosti odkládají.  

 

2.2  Teoretické zakotvení práce 
 

 Pro moji výzkumnou práci mi byla základním pomocníkem kniha Ferrariho, 

Johnsona a McCowna: Procrastination and task avoidance. Theory, Research, and 

Treatment (1995). Zároveň jsem prostudovala řadu článků uváděných v různých 

zahraničních časopisech. Zajímala jsem se i o poslední výzkumy, které přinášejí nový 

pohled na danou problematiku.  
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Zatímco počáteční výzkumy byly zaměřeny především na hledání osobnostních 

faktorů, poslední výzkumy se zaměřily více na faktory situační, které jsou stejně 

důležité. Zkoumány jsou např. atributy úkolu nebo situační prokrastinace (Lay 1986), 

proto jsem se ve své práci zaměřila při výzkumu i na tuto oblast.  

Vrcholoví sportovci jsou vedeni k tomu, aby podávali perfektní výkony ve 

sportu, proto mě zajímalo, jak se vypořádávají s případnými ambicemi perfekcionismu 

ve školních výsledcích. Teoretické zakotvení mi kromě zahraničních studií poskytla 

v tomto ohledu i práce Sliviakové (2007).  

Významnou úlohu pro výkon sportovce představují i biologické prostředky - 

výživa a spánek. „Vrcholoví sportovci mívají v tomto ohledu vlastní osvědčené 

zkušenosti. Jejich osobitá aplikace spánku a jídla má však i psychologicky významný 

rituální, fetišizující přízvuk, někdy i záměrně akcentovaný ve snaze o optimalizaci 

psychických tenzí“ (Vaněk et al. 1984, s. 179). Ve své práci jsem se proto zaměřila i na 

výzkum podmínek ke studiu, kdy jsem zkoumala nejen časové možnosti sportovců, ale 

i vliv únavy (potřeba spánku, odpočinku po závodech a trénincích) a prostředí, ve 

kterém se mají studenti připravovat na zkoušky. 

Dále jsem zkoumala, zda se u sportovců projeví funkční či dysfunkční 

prokrastinace. Autoři Ferrari a Emmons (1994) uvádějí funkční prokrastinaci jako 

záměrně zvolenou strategii pro odkládání. Za dysfunkční je považována např. 

nabuzující forma prokrastinace, která je charakteristická pro jedince, kteří vyhledávají 

plnění úkolů pod časovým tlakem, „vyhovuje“ jim vzrušení, shon a důsledkem toho 

úmyslně odkládají.  

Autoři Chu a Choi (2005) pojmenovali funkční odkládání jako aktivní 

prokrastinaci, kterou představuje záměrné odkládání úkolů jedinci, kteří nejlépe pracují 

pod časovým tlakem, přičemž jsou schopni práci v časovém limitu dokončit a se svými 

výsledky jsou spokojeni.  

Z prostudované literatury vyplývá, že existuje mnoho forem prokrastinace, proto 

je nelze v jedné práci postihnout a já jsem se zaměřila na výše uvedené.  

 

2.3  Výzkumný problém, výzkumné otázky  
 

Svůj výzkumný problém jsem formulovala takto: Zvládání akademické 

prokrastinace studenty z řad vrcholových sportovců Armádního sportovního centra 

DUKLA. 
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K tomuto výzkumnému problému jsem zvolila tyto základní výzkumné otázky: 

1. v jaké míře vrcholoví sportovci prokrastinují ve studiu   

2. jak své případné prokrastinační chování odůvodňují  

3. zda se na odkládání školních povinností podílí časové možnosti vrcholového 

sportovce  

4. jakou roli ve zvládání prokrastinace hraje jejich motivace ke studiu  

5. zda a jakým způsobem sportovci využívají zkušenosti a pracovní návyky 

získané z profese vrcholového sportovce při zvládání prokrastinace ve studiu  

 

2.4  Výzkumná strategie 
  

Výzkumný problém, který jsem si zvolila, jsem řešila kombinací kvalitativní 

a kvantitativní výzkumné strategie. Uvědomuji si, že jde o citlivé téma, kterému je 

potřeba řádně porozumět, a proto jsem se podrobně zabývala názory a zkušenostmi 

několika probandů z řad vrcholových sportovců. Jak uvádí Disman: „Kvalitativní 

výzkum nám pomáhá rozumět pozorované realitě“ (Disman 2002, s. 291). Pro základní 

rozdělení výzkumného vzorku podle míry prokrastinace jsem využila českou verzi 

Sebeposuzovací škály prokrastinace (Lay, 1986).  

 Důležitou součástí výzkumu, která mu předcházela, je výběr vhodného vzorku, 

protože „cílem konstrukce vzorku v kvalitativním výzkumu je reprezentovat populaci 

problému“ (Disman 2002, s. 304). 

 

2.5  Techniky sběru dat, výběr vzorku  
  

Vzhledem k tomu, že jsem se ve svém výzkumu zajímala o názory a postoje 

informátora, jeho prožívání určitých situací, zvolila jsem jako techniku sběru dat 

interview. „Pokud nás zajímá, co si lidé myslí, jak cítí, čemu věří atd., použijeme 

inteview…“ (Hendl 2005, s. 161) Pro zpracování materiálů mi velmi pomohlo, že se mi 

podařilo s informátory domluvit na nahrávání rozhovoru na diktafon.  

 Z nabízených možností jsem vybrala interview polostrukturované, jehož 

výhodou je „porozumění zkušenosti“ (Hendl 2005, s. 50). Tato volba mi poskytla vhled 

do názorů, pocitů a zkušeností subjektů. Polostrukturované interview je vhodné též 

z toho důvodu, že jsem se všemi subjekty pracovala sice se stejnými výzkumnými 

okruhy, ale odpovědi byly různé a rozhovor se vyvíjel v návaznosti na předchozí 
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sdělení. Předem jsem si připravila návod, který obsahoval tematické okruhy a otázky, 

které jsem položila každému probandovi, nicméně jejich pořadí jsem přizpůsobila 

osobnosti informátora a otázky jsem kladla v kontextu dané situace. V případě potřeby 

jsem položila doplňující a vysvětlující otázky. Zvolila jsem tyto tematické okruhy 

s následujícími otázkami:  

 

Vědomí vlastní prokrastinace:  

1) Jak by si hodnotil(a) sebe sama: jseš spíše typ člověka, který si plní své 

studijní povinnosti včas a pak se s klidem věnuješ zábavě a jiným aktivitám, to znamená 

řídíš se heslem „co můžeš udělat dnes neodkládej na zítřek“, nebo se považuješ spíše za 

člověka, který dělá studijní povinnosti na poslední chvíli? 

2) Co si myslíš o lidech, kteří dělají vše na poslední chvíli? Jsou schopni splnit 

náročné studijní úkoly tak kvalitně jako ti, co si na splnění úkolu nechají dost času?  

3) Jak zvládáš odolávat pokušením, které tě odvádějí od studia, např. internet, 

oslavy, facebook nebo jiná rozptýlení?  

4) Musel(a) jsi někdy opakovat semestr nebo mít individuální plán (popřípadě 

změnit školu) ?  

V případě kladné odpovědi: Pokus se zhodnotit z jakých důvodů.  

 

Důvody pro odkládání školních povinností:  

5) Do jaké míry se podílí na odkládání zkoušek nebo odevzdání školních úkolů 

povinnosti vyplývající z profese vrcholového sportovce? Mám na mysli např. povinné 

tréninky, závody, soustředění a samozřejmě i únava?  

6) Prokrastinující studenti mívají různé problémy při zvládání školních úkolů 

a zkoušek, např. pocity úzkosti, strach z neúspěchu, strach ze selhání, pocit, že kdo se 

musí příliš učit, není dostatečně inteligentní, nebo jsou studenti na sebe tak nároční, že 

chtějí splnit úkol perfektně, takže se jim práci nakonec nepodaří ani v časovém úseku 

dokončit. Jaké pocity a zkušenosti máš ty?  

7) Jaký vliv na včasné splnění úkolu má zajímavost nebo náročnost konkrétního 

úkolu? 

 

Motivace ke studiu:  

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

studium nebo pokládáš za důležité a možné zvládat obojí?  

 

Využití pracovních návyků a zkušeností (získaných z profese sportovce): 

10) Jak vypadá tvoje psychologická příprava na sportovní výkon? Využíváš 

pomoci psychologa?  

11) Jako sportovec (sportovkyně) se účastníš řady soutěží, při kterých musíš 

překonávat strach z neúspěchu nebo stres. Jak se ti daří zvládat tyto pocity před 

zkouškami nebo hodnocenými úkoly ve studiu? Jaké strategie používáš pro zvládnutí 

těchto pocitů? Jsou tyto strategie stejné jako ty, které využíváš při sportovních 

soutěžích?  

12) Každý vrcholový sportovec má svého trenéra, který dohlíží na správné 

načasování formy na konkrétní datum soutěže a na průběžnou pravidelnou přípravu. Jak 

se připravuješ na školní zkoušky? Využíváš návyky pravidelné přípravy ze sportu nebo 

je tvoje příprava chaotická popř. nárazová. Pokus se to  popsat.  

13) Jak se ti daří načasovat si včasné splnění úkolu nebo přípravy na zkoušku na 

konkrétní datum?  

 

 Problematiku jsem zkoumala z pohledu aktivních sportovců, kteří momentálně 

studují nebo ukončili studium v době výzkumu. Při získávání informátorů jsem využila 

„Snowball Technigue“. „Snowball Technique spočívá na výběru jedinců, při kterém nás 

nějaký původní informátor vede k jiným členům naší cílové skupiny“ (Disman 2002, 

s. 114). Musela jsem počítat i s tím, že někteří sportovci se nebudou chtít výzkumu 

účastnit, což se mi stalo v jednom případě, kdy dotyčný student se vymluvil, že musí 

odejít a na následné schůzce se nechtěl domluvit. Dále jsem musela oslovit vedoucí 

trenéry nebo jiné zaměstnance, aby mi zjistili, kdo ze sportovců studuje a poskytli mi na 

ně telefonický kontakt, protože se ukázalo, že řada sportovců ani neví, kdo z jiných 

sportovních disciplín studuje. Do výzkumu jsem zařadila 18 sportovců, kteří byli 

ochotni se účastnit výzkumu. Ukázalo se, že nejvíce je bakalářských začínajících 

studentů, proto jsem v závěru ze zbylé nabídky vybrala ty, kteří již studují magisterské 

studium. Rozhovory se odehrály buď v mé kanceláři nebo na ubytovně Dukly, kde jsou 

sportovci ubytovaní. Měla jsem tak možnost vidět, v jakých podmínkách sportovci 

studují. V jednom případě se rozhovor odehrál v kanceláři trenéra. Poté, co jsem se 
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sešla s konkrétním informátorem, jsem se nejdříve představila a seznámila dotyčného 

s důvodem mého výzkumu a výzkumným tématem.  

S některými sportovci se znám osobně, tak představování nebylo nutné. Mnozí 

studenti neznali termín prokrastinace, proto jsem je musela seznámit se základními 

definicemi pojmu a zeptat se, zda jsou ochotni se takového výzkumu zúčastnit. 

Probanda jsem ujistila, že bude zajištěna jeho anonymita a poskytla jsem mu nezbytné 

informace o tom, jakým způsobem v této oblasti budu postupovat. V případě, že 

souhlasil s interview, jsem ho požádala o možnost nahrávání rozhovoru na diktafon.  

S mnohými studenty jsem si musela sjednat schůzku na později, podle jejich 

časových možností. Termíny některých schůzek se i několikrát překládaly. Celou situaci 

totiž komplikovaly povodně, někteří sportovci museli jezdit trénovat mimo Prahu nebo 

pomáhat odklízet následky povodní doma, takže měli velice málo času a proto byly 

v některých případech jejich odpovědi uspěchané. Jiní byli časově zaneprázdněni 

doháněním ukončení školního roku ve škole.  

Před zahájením interview jsem studentům předložila dotazník v tištěné formě, 

který obsahoval českou verzi Sebeposuzovací škály prokrastinace (Lay 1986). Studenti 

se při vyplňování zklidnili ze své uspěchanosti. Někteří projevili zájem o výsledky 

dotazníku.  

Při interview jsem se pokusila získat si dostatečnou důvěru, a navodit takovou 

atmosféru, aby dotyčný pozapomněl, že je náš rozhovor nahráván, protože si 

uvědomuji, že použití diktafonu by u některých ostýchavějších informátorů mohlo 

narušit přirozenost interakce. Nahrávání interview jsem zdůvodnila tím, že je výhodné 

tuto techniku použít, abych případně nechtěně nezkreslila poskytnuté informace. 

Studentům jsem s jejich souhlasem tykala, oni sami mi ale vykali buď ze zvyku, nebo 

z důvodu velkého věkového rozdílu, protože jsem ve věku jejich rodičů.  

Posléze jsem zahájila rozhovor za účelem samotného sběru dat, a to 

s připravenými otázkami. Postupně jsem pokračovala i s otázkami citlivějšími. 

Informátorovi jsem vždy poskytla dostatek času na promyšlení odpovědí i jejich 

sdělení. Vzhledem k výzkumnému problému jsem se soustředila na „otázky vztahující 

se ke zkušenostem nebo chování“ a na „otázky vztahující se k názorům a k pocitům“ 

(Hendl 2005, s. 168). Na závěr jsem se dotázala informátora, jestli jsem podle jeho 

názoru na něco důležitého či zajímavého nezapomněla a požádala jsem ho o podepsání 

informovaného souhlasu. Nakonec jsem mu poděkovala za jeho čas a informace.  
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Ještě v průběhu rozhovoru nebo po jeho skončení jsem si psala poznámky do 

protokolu rozhovoru. Tak jsem zachytila i nonverbální projevy komunikace.  

Abych mohla zachytit i tyto projevy, nezvolila jsem telefonické dotazování, 

i když by mi to usnadnilo kontakt s probandy. Z důvodu zamezení chybám při pozdější 

analýze a interpretaci dat, jsem se informátora ptala i na drobné nejasnosti. Do 

protokolu rozhovoru jsem uvedla též pasportizaci dat - tedy kdy, kde a s kým byl 

rozhovor pořízen.  

Velikost vzorku jsem volila s ohledem na zvládnutelnost výzkumu v rámci 

bakalářské práce. Pro výzkum jsem získala 18 informátorů z řad sportovců, kteří se 

věnují kolektivnímu nebo individuálnímu sportu, přičemž u kolektivních sportů jde 

vždy o malý kolektiv. Výběr vzorku jsem uskutečnila z řad sportovců, kteří jsou 

dostupní v Praze. ASC DUKLA má mnoho odloučených pracovišť po celé republice. 

V Praze byli dostupní sportovci z řad atletů, cyklistů, kanoistů, moderního pětiboje a 

snowboardu. Výsledky u těchto disciplin jsou závislé na kondici a psychické stabilitě 

jedince. Samozřejmě jsem se snažila i o to, aby byl vzorek vyrovnaný i genderově, ale 

všeobecně je více vrcholových sportovců mužů, žen je menšina. Výzkumu se nakonec 

zúčastnilo 11 mužů a 7 žen.  

 

2.6  Analytické postupy  
 

S organizováním dat a jejich analýzou jsem začala již při sběru dat. U každého 

probanda jsem nejprve vyhodnotila dotazník Sebeposuzovací škály prokrastinace (Lay, 

1986) a probandy jsem podle výsledků rozdělila do tří skupin podle hodnocení, které 

určil počítačový výsledek vložených údajů z dotazníku (těžcí, střední a lehcí 

prokrastinátoři). Dotazník se zaměřuje na zjištění odkládání úkolů. Otázky zjišťují, zda 

proband začíná na úkolu pracovat včas, jestli i krátké úkoly zpracovává dlouhou dobu, 

zda splní všechny úkoly, které si na daný den naplánoval, nebo jestli má úkol splněn 

před termínem apod. Doplněn je několika otázkami na odkládání běžných záležitostí 

jako je nákup vánočních dárků, odeslání dopisu, nákup lístků na společenské či 

sportovní akce. Dotazník nezjišťuje důvody pro odkládání. Dotazovaný vybírá 

z pětistupňové škály odpovědí (velmi typické, spíše typické, neutrální, spíše typické, 

velmi typické).  

Obsahovou analýzu dat získaných v interview jsem započala stanovením 

kategorií na základě podobnosti témat, významů a vztahů mezi nimi, tedy segmentací.  
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Tyto segmenty jsem dále analyzovala na jednotlivé kódy, které jsem v textu 

vyznačila tučně. Použila jsem kódování otevřené. Pro jednotlivé kódy jsem si zavedla 

kódovací knihu.  

Základní informace o jednotlivých probandech jsem uspořádala do tabulky. 

Tabulka obsahuje také údaje o místu a datu provedení interview a jeho délce, pohlaví 

a věk probanda, údaje o počtu dětí. Další údaje se týkají školy, kterou proband studuje. 

Sportovci si vybírají převážně jiný typ školy než je FTVS. Podmínky ke studiu na 

jednotlivých školách jsou různé. Do tabulky jsem dále zařadila formu studia (prezenční, 

kombinované), druh studia (bakalářské, magisterské), ročník popř. semestr studia. Mezi 

další uvedené informace patří, zda student změnil školu (obor), přerušil studium, zda 

opakoval semestr, zkoušky a jestli využívá individuální studijní plán. Mezi informace 

o podmínkách ke studiu jsem zařadila údaje o formě ubytování studenta (u rodičů, na 

ubytovně, s manželkou) a zda má samostatný pokoj nebo spolubydlícího. Do tabulky 

jsem zařadila i informace o výsledku dotazníku Škály prokrastinace pro studenty (Lay 

1986), který je dostupný na online serveru Adiktologické ambulance (upraveno 

Gabrhelíkem 2005). Z uvedených údajů jsem některé zařadila do kódu, který student 

obdržel na základě těchto údajů:  

1) pořadí rozhovoru, 2) pohlaví, 3) věk, 4) míra prokrastinace podle Layova dotazníku  

(TP= Těžký Prokrastinátor, SP= Střední Prokrastinátor, LP= Lehký Prokrastinátor) 

Příklad kódu: P1-Ž-23-SP 

Vysvětlivky: P1= Proband číslo 1, Ž= žena, 23= věk, SP= střední prokrastinátor 

Z 18 probandů bylo 7 vyhodnoceno jako těžcí prokrastinátoři, 4 jako střední 

prokrastinátoři, 7 jako lehcí prokrastinátoři. Ani jeden ze zúčastněných neobdržel 

hodnocení „s prokrastinací nemáte žádné problémy“.  

 

2.7  Etické otázky společenskovědního výzkumu 
  

Důležitou součástí každého společenskovědního výzkumu je etika. Jak již jsem 

naznačila výše, v rámci zachování etických zásad, jsem nejprve informátory seznámila 

se záměry mého výzkumu a s důvody, pro jaké účely informace potřebuji získat. 

Následně jsem informátory požádala o poskytnutí rozhovoru a ubezpečila jsem je 

o jejich anonymitě. Informovala jsem je o tom, že účast ve výzkumu je zcela 

dobrovolná a mohou ji odmítnout. Informátory, kteří s rozhovorem souhlasili, jsem 

požádala o svolení k nahrávání rozhovoru na diktafon.  
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„Velmi důležitou roli tu hraje anonymita výzkumu, nebo přesněji, přesvědčení 

zkoumaných osob o tom, že výzkum je skutečně anonymní“ (Disman 2002, s. 152). 

Každému z informátorů jsem přidělila v rámci zachování anonymity kód, který jsem 

používala nejen při pořizování transkriptů a popisování nahrávek rozhovorů, ale 

i u psaní poznámek do protokolu rozhovoru stejně jako po celou dobu analýzy 

a interpretace dat. Všechna skutečná data (jména, kontakty) jsem ukládala od 

výzkumných dat odděleně. 

 

2.8  Analýza rozhovorů  
 

2.8.1   Vědomí vlastní prokrastinace   
 

Pro základní sebehodnocení prokrastinace u vrcholových sportovců jsem použila 

dvě metody. První metodou bylo vyplnění dotazníku, druhou metodou bylo slovní 

sebehodnocení v interview. 

 

2.8.1.1   Sebehodnocení prokrastinace formou dotazníku 

 Před začátkem rozhovoru vyplnil každý informátor standardizovaný dotazník 

Layovy škály prokrastinace pro studenty (Lay 1986) dostupný na on line stránkách 

Adiktologické ambulance. Dotazník studenti vyplňovali v papírové formě. Před 

začátkem rozhovoru jsem ani já ani dotyčný student/ka nevěděli výsledky dotazníku. 

Nebyli jsme tak ovlivněni výsledkem, který pouze vypovídá o tom, zda dotyčný 

proband prokrastinuje, nevypovídá ale o tom, zda prokrastinuje záměrně nebo zda 

dochází k diskrepanci mezi záměrem a výsledným chováním. Stejně tak se dotazník 

nezaměřuje na různé formy prokrastinace.  

Z 18 probandů je podle dotazníku 7 těžkých, 4 střední a 7 lehkých 

prokrastinátorů. Čtvrtou a zároveň poslední možností výsledku dotazníku je sdělení, že 

dotyčný nemá s prokrastinací žádné problémy. Toto hodnocení neobdržel ani jeden 

účastník výzkumného vzorku. Pro získání tohoto výsledku by proband nesměl odkládat 

vůbec, což je při profesi vrcholového sportovce nemožné z toho důvodu, že studium 

není jeho jedinou povinností.  
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2.8.1.2   Sebehodnocení prokrastinace v interview 

 

V interview jsem k danému tématu položila následující otázku:  

1) Jak by si hodnotil(a) sebe sama: jseš spíše typ člověka, který si plní své 

studijní povinnosti včas a pak se s klidem věnuješ zábavě a jiným aktivitám, to 

znamená řídíš se heslem „co můžeš udělat dnes neodkládej na zítřek“, nebo se 

považuješ spíše za člověka, který dělá studijní povinnosti na poslední chvíli? 

 

Těžcí prokrastinátoři uváděli, že volí záměrně plnění studijních povinností na poslední 

chvíli.  

Práce pod tlakem 

P18-M-23-TP: „Tak určitě na poslední chvíli, já nic nedělám, dokud to nehoří“. 

Dotyčný jeví jasné známky potřeby nabuzení k výkonu. „Právě jsem pak schopnej dělat 

celou noc, nevadí mi to, třeba do pěti do rána jsem schopnej zase pracovat.“ 

P13-M-22-TP: „Já dělám všechno až na poslední chvíli. Vždycky se najde něco 

zajímavějšího než dělání těch povinností zrovna. Ale já pracuju nejlíp pod tlakem právě. 

Když na to mám krátkej čas, tak najednou stihnu věcí…který bych normálně nestihnul 

za tejden třeba.“ Proband, stejně jako P18-M-23-TP a P7-Ž-20-TP, vykazuje známky 

aktivní  prokrastinace.  

P10-M-20-TP: „Já to spíš prokládám, že se chvilku soustředím na to učení a pak se od 

toho potřebuju odreagovat. Včas začnu, ale jak se pak vždycky odreaguju, tak už tam 

ten čas pak moc není. A zkoušku dělám třeba napodruhý nebo napotřetí.“ Student chce 

prokládat čas věnovaný studiu také časem věnovaným odpočinku a odreagování. Naráží 

pak na své časové možnosti. Nicméně zkoušky úspěšně skládá na druhý nebo třetí 

pokus.  

P14-M-30-TP velice podrobně vysvětluje, proč dělá studijní povinnosti na poslední 

chvíli: „Já bych řekl, že jsem spíš typ člověka, kterýho to donutí. Jo, že já když pod tím 

tlakem nejsem, tak ze sebe nedokážu…nedonutím se k tomu jednak, a myslím si, že 

možná mi to i jako trochu zlepší ty kognitivní funkce. Protože vzhledem ke sportu, 

tak…mám to podobně i ve sportu, že jsem závodní typ, že v tréninku nedosahuju zdaleka 

takových výkonů jako v závodě. Že ten závod mi dělá plus.“ „…když hážu, tak prostě se 

snažím, ale závod je vždycky o třídu výš. Tak to prostě mám. Tam si dokážu sáhnout na 

rezervy, na který, že i když chcu v tréninku a snažím se, tak to nedokážu. To je funkce 

sympatického systému.“ Student je zkušený 30 letý závodník, který má vrcholné 
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sportovní výsledky. Dokáže již fundovaně popsat, proč někteří sportovci rádi pracují 

pod tlakem nejen ve sportu, ale i ve studiu. Pod tlakem podává vrcholné výkony ve 

sportu, stejnou strategii využívá i v přípravě na studium. Sám sebe označuje za 

sportovce, který je označován jako tzv. závodní typ.  

Práce pod tlakem + priorita sport 

P7-Ž-20-TP: „Já si myslim, že jsem spíš ten typ člověka, co to dělá na poslední chvíli. 

Vždycky si říkám dva dny předtim, no, tak teďka začnu dělat něco. Ale pak se to vždycky 

posouvá, posouvá a až mi to zbyde nakonec (úsměv).“ Dotyčná studentka se nijak 

nestresuje, tento způsob práce ji vyhovuje. U zkoušek vždy uspěje: „Mně o jedničky asi 

zase tolik nejde, já vždycky uspěju, hlavně abych to udělala.“ Projevuje známky aktivní 

prokrastinace, protože výsledky jsou dobré, pro ni dostačující. Jedním z důvodů 

prokrastinace je odkládání povinností z důvodu perfekcionismu. Tato studentka známky 

perfekcionismu nevykazuje.  

P3-M-21-TP: „Tak co se týče studijních povinností, tak jsem typ člověka, kterej to dělá 

na poslední chvíli.“ Na otázku z jakých důvodů uvádí: „…nejsem tak úplně studijní 

typ…nebo respektive prostě..odkládám úplně všechno na tu nejposlednější chvíli. To 

studium není úplně pro mě tou prioritou no..“ Proband kromě studia a sportu ještě 

částečně podniká. O dokončení studia má zájem, ale není pro něj momentálně prioritou. 

Projevuje rysovou prokrastinaci, protože odkládá úplně vše.  

Těžcí prokrastinátoři v souladu s výsledky Layova dotazníku v rozhovorech 

připouštějí, že školní povinnosti odkládají na poslední chvíli. Jsou si toho plně vědomi a 

jejich odkládání je záměrné. Jako důvod uvádějí, že rádi pracují pod tlakem. Mezi další 

důvody patří to, že studium není jejich prioritou, následně pak, že nelpí na vynikajících 

studijních výsledcích.  

Prokrastinátoři, kteří aplikují tzv. aktivní formu prokrastinace, záměrně plnění 

úkolu odkládají a pracují pak raději pod časovým tlakem, přičemž jsou schopni práci 

v časovém limitu dokončit (Chu a Choi 2005). Dalším typem jsou probandi, kteří 

odkládají účelově práci na poslední chvíli, přičemž jejich úspěšnost je nejistá. Tuto 

formu prokrastinace nazývá Ferrari nabuzující (arousal procrastination). Mezi těžkými 

prokrastinátory jsou někteří studenti, kteří aplikují aktivní formu prokrastinace a jsou 

úspěšní při zkouškách na první pokus. Jiní aplikují nabuzující formu, přičemž počítají 

s tím, že výsledek zkoušky není jistý.  
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Střední prokrastinátoři uváděli, že na plnění studijních povinností začínají pracovat 

s krátkým předstihem.  

Oddělená příprava na studium 

P12-M-21-SP: „No, tak spíše se považuju za člověka, co to nechává na poslední chvíli. 

Nebo jako ne až na poslední chvíli úplně, ale tak jako víceméně třeba tři dny před tím 

termínem začnu na tom teprve dělat.“ „…že spíš předtím si dávám víc tréninky nebo tak 

a pak si udělám nějaké volno.“ Informátorovi vyhovuje oddělit delší časový úsek pro 

tréninky a pak určitý časový úsek kdy méně trénuje, je méně unavený a více se věnuje 

přípravě na studium. Odkládání je tedy záměrné.  

Změna priority  

P17-M-29-SP: „No, je to spíš tak, že mně je 29 let a když jsem studoval v 19 letech, tak 

pro mě ta studijní povinnost nehrála takovou roli, protože jsem byl…jsem si říkal, mám 

sport, tak si nejdřív dosportuju, udělám si tyhlety věci…Ale ve vyzrálosti věku mi pak 

došlo, že sport není středem vesmíru a začal jsem se víc na tu školu soustředit a pak 

třeba tu první etapu, tu bakalářskou jsem dokázal zvládnout hravě.“ Proband studuje již 

deset let, nejprve si plánoval být úspěšný ve sportu, postupem let si uvědomil, že se 

sportem nebude moci do budoucna živit a přípravě na studium věnuje více času.  

Poučení z minulosti 

P1-Ž-23-SP: „No, tak snažím se nenechat si toho tolik před sebou, dělat to tak víc 

průběžně, a takže nějaký poučení jsem si z toho vzala.“ Studentka dříve studovala jinou 

školu, tam měla problémy, jedním z důvodů byla motivace, škola ji nebavila, dalším 

důvodem byla neschopnost časové organizace. Nyní se již poučila, snaží se tolik 

neodkládat. Její zlepšení odporuje tvrzení výzkumníků, že prokrastinace se s počtem let 

strávených na VŠ zvyšuje. Stejně tak se prokrastinace snížila i u P17-M-29-SP. Dále její 

poučení z minulosti odpovídá střední míře prokrastinace, protože těžcí prokrastinátoři 

podle tvrzení výzkumníků spíše vyzdvihují své úspěchy a na neúspěchy nevzpomínají.  

Vnímání času 

P11-Ž-23-SP: „Dělám všechno na poslední chvíli. Úplně všechno. Já se nedokopu, když 

mám na to dlouhou dobu, tak prostě nedělám nic.“ „…v prváku jsem věděla, že na to 

potřebuju minimálně 5 dní na učení, ve třeťáku mi stačily 3 dny. Protože se to studium 

nabaluje, to učení na ty základy.“ Studentka již je schopna odhadnout podle 

předchozích zkušeností, kolik času potřebuje na úspěšné splnění úkolu. Aplikuje aktivní 

formu prokrastinace.  
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 Střední prokrastinátoři v souladu s výsledky Layova dotazníku v rozhovorech 

připouštějí, že školní povinnosti neodkládají úplně na poslední chvíli, ale nechávají si 

o něco více času na splnění úkolu než těžcí prokrastinátoři. Jsou si plně vědomi svého 

odkládání a jako důvody uvádějí schopnost odhadnout potřebné množství času na 

přípravu, který je nutný pro úspěšné splnění úkolu, dále potřebu oddělit čas věnovaný 

sportu od času věnovaného studiu, změnu priority (dříve sport, nyní větší váha studium) 

a poučení z minulosti.  

Van Erde (2000) zkoumala optimismus ve třech oblastech: množství času 

potřebného pro dokončení úkolu, překážky při plnění úkolu a ignorování zkušeností 

z neúspěchu. Z odpovědí středních prokrastinátorů vyplývá, že jsou schopni odhadnout 

množství času potřebného pro dokončení úkolu a zkušenosti z minulosti neignorují.  

 

Lehcí prokrastinátoři aplikují včasnou přípravu na studium. Jako důvody uváděli:  

Poučení z minulosti 

P6-M-29-LP: „Tak já určitě ty studijní povinnosti jsem neodkládal, vlastně na všechny 

jsem se připravoval. Protože když jsem začal studovat, tak jsem tohleto dělal a zjistil 

jsem, že to nikam nevede…“ Student je příkladem toho, že neplatí tvrzení, že 

prokrastinace se s počtem let strávených na VŠ zvyšuje.  

Dostupnost informací (na prezenčním studiu) 

P9-Ž-24-LP: „…momentálně se spíš považuju za toho vzornějšího, za ten vzornější 

typ.“ Na jiném studijním oboru měla studentka problémy, jako důvod uvádí 

nedostatečnou dostupnost informací na kombinovaném studiu: „…v tom dálkovém 

studiu, tam jsem sklouzávala k tomu odkládání a vůbec..nevyhledávání informací. Přišlo 

mi to složitější, než když teď mám ty informace více před sebou, vím, kde co mám 

sehnat, proč…na tom dálkovém ty informace vázly. Tam vám řekli naučte se to z toho 

a to bylo všechno.“ 

Motivace 

P8-M-24-LP: „…já když jsem se rozhodoval, jestli se při sportu budu věnovat i studiu, 

tak jsem si to důkladně rozmyslel, a začal jsem studovat dobrovolně, z vlastní vůle, 

z toho vychází, že i tu školu jsem dělal rád. To znamená, že jsem si snažil svoje studijní 

povinnosti vždycky plnit, už z toho důvodu, že to pro mě nebylo z donucení, ale že jsem 

si vybral obor, který pro mě byl zajímavý, který mě vždycky bavil, celých těch pět let. 

Proband uvádí jako důvod pro včasné plnění úkolů motivaci. Studuje z vlastní vůle 

a navíc studuje obor, který ho zajímá.  
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Ctižádost 

P4-Ž-21-LP: „No, nechávám si víc času, protože pod tím tlakem to neudělám tak, jak 

bych chtěla, bych řekla, když na to spěchám.“ Studentka je ctižádostivá, proto se raději 

připravuje včas, aby výsledky zkoušek byly podle jejích představ.  

Odkládání úkolů z důvodu sportovní přípravy podrobně vysvětluje P16-M-24-

LP: „Zaprvé tím, že člověk jako sportuje a často trénuju dvoufázově, to je vlastně 

dvakrát denně 6 dní v týdnu, takže vlastně 80 % z toho celýho dne, nejenom čistě 

trénink, ale i další věci, člověk musí někam dojet, tam se převlíct a tak, takže to fakt 

zabere celej den.“ Závodníci se připravují na studium také podle toho, zda mají 

momentálně období předzávodní, závodní nebo pozávodní, dále má vliv ten aspekt, zda 

jde o rok předolympijský, olympijský nebo poolympijský.  

Lehcí prokrastinátoři hodnotí míru své vlastní prokrastinace také v souladu 

s výsledky Layova dotazníku. Ne všichni byli v minulosti pouze lehkými 

prokrastinátory. Z neúspěchů se dokázali poučit. Ferrari et al. (1995) tvrdí, že 

prokrastinátoři si ve spojení s odkládáním úkolu vzpomínají spíše na úspěchy než 

neúspěchy. Výsledky sportovců z řad lehkých prokrastinátorů dokazují, že si své 

neúspěchy pamatují a dokázali se z nich poučit, což odporuje výsledkům studie nejen 

Ferrariho, ale také Van Erde (2000), která zkoumala optimismus ve třech oblastech: 

množství času potřebného pro dokončení úkolu, překážky při plnění úkolu a ignorování 

zkušeností z neúspěchu.  

Jako důvody pro včasné plnění úkolu studenti uvádějí kromě poučení se 

z minulosti také motivaci ke studiu (studium je baví), dostatek informací k plnění úkolu 

na prezenčním studiu a ctižádost zpracovat úkol kvalitně. Důvodem pro lehké odkládání 

úkolů jsou např. pracovní povinnosti sportovce, v jednom případě problémy se 

započetím úkolu (studentka jde raději uklízet), v dalším případě je to atribut úkolu - 

studenta zaujme jiný předmět více a ten, na který by se měl momentálně připravovat, 

z důvodů nezájmu o něj, odkládá na později.  

 

2.8.1.3   Postoje k prokrastinaci  
 

Další otázkou, kterou jsem v rozhovoru položila, byla otázka, ve které měli 

prokrastinátoři vyjádřit svůj postoj k prokrastinaci, která se týká odkládání úkolů, které 

jsou náročné a vyžadují určitý čas pro kvalitní zpracování a pro dokončení.  



44 

 

2) Co si myslíš o lidech, kteří dělají vše na poslední chvíli? Jsou schopni 

splnit náročné studijní úkoly tak kvalitně jako ti, co si na splnění úkolu nechají 

dost času?  

Jedním z faktorů, který je zkoumán ve vztahu k prokrastinaci, je také 

perfekcionismus. Jde o stanovování nerealistických cílů a nadměrné orientace na výkon. 

Podle Ferrariho se dysfunkční perfekcionisté stanovováním perfekcionistických cílů 

sami odsuzují k možnému selhání, protože je pronásleduje strach ze selhání, který se 

snaží utlumit krátkodobým odkládáním úkolu (Ferrari et al. 1995).  

Výzkumník Hamachek (1978) otálení v čase určeném pro dokončení úkolu 

vysvětluje tím, že perfekcionista stále není spokojen s úrovní své práce a zdůrazňuje 

potřebu delšího časového limitu pro kvalitní dokončení úkolu (cit. in Portešová 2002) 

 

Těžcí prokrastinátoři uváděli tyto postoje:   

Nízká kvalita práce 

P18-M-23-TP: „Já si myslim, že ne, že nejsou schopni. To vidim u sebe, když něco 

hledám na internetu, tak tam něco plácnu, jen abych to měl hotový.“ Student chce mít 

práci rychle hotovou, na kvalitě mu nezáleží. Většinou je úspěšný. Perfekcionismem 

netrpí, takže z tohoto důvodu neprokrastinuje.  

P13-M-22-TP: „Tak kvalitně to nezpracujou, když to dělaj za kratší čas.“ Proband 

pracuje sám rád pod tlakem, na poslední chvíli, ale také kriticky přiznává, že výsledky 

nejsou vynikající: „Ale taky tomu odpovídá kvalita, že je to takový…“ 

P10-M-20-TP: „Já myslim, že se to určitě nenaučí tak kvalitně, jako tamti. Ale zase jako 

je to pro ně náročnější se to naučit za tak krátkou dobu.“  

Kvalitní práce inteligentních lidí 

P3-M-21-TP: „Záleží asi na člověku. Jakoby určitě jsou lidi, který ..který to zvládnou, 

protože jsou ňákým způsobem inteligentní, maj to prostě v sobě a pak jsou lidi, který to 

bohužel nezvládnou, no. Proband sám upřednostňuje práci pod tlakem na poslední 

chvíli. Úspěšnost podmiňuje inteligencí.  

P7-Ž-20-TP: „…dokáže do toho zapojit i třeba nějakou svoji inteligenci, nebo nějaký 

svoje myšlenky, tak si myslim, že to může obohatit víc, než kdyby to přímo šprtal dlouho 

a nic si z toho nevzal.“ Studentka též vyzdvihuje důležitost inteligence a vlastních 

myšlenek. Znaky perfekcionismu také nevykazuje: „Mně o jedničky asi zase tolik 

nejde…“ 
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Kvalitní práce pod tlakem 

P2-Ž-24-TP: „Tak myslím si, že někteří možná pracují mnohem lépe pod tlakem..“ 

 Těžcí prokrastinátoři práci na poslední chvíli neodsuzují. Mají pro to různé 

důvody: rádi pracují pod tlakem, netrpí perfekcionismem, jsou spokojeni s horšími 

studijními výsledky, důležité je pro ně mít úkol brzo hotový. Někteří považují za 

důležité být inteligentní. Inteligencí podmiňují kvalitní výsledky prací při relativně 

krátkém čase na zpracování. Těžcí prokrastinátoři nevykazují diskrepanci mezi 

záměrem a výsledkem. Nestanovují si nerealistické cíle, ani nevykazují nadměrnou 

orientaci na výkon ve studiu.  

 

Střední prokrastinátoři uváděli tyto postoje:  

Nekvalitní práce, např. u náročných a bakalářských prácí 

P1-Ž-23-SP: „No, myslim si, že když pak zatnou zuby, tak že můžou být jako podobně 

výkonní, jako ti první.“ U bakalářské práce má studentka již jiný názor: „No tak to už 

asi tolik ne.“ 

P11-Ž-23-SP: „Co se týče bakalářské práce, tak tam je názor jiný. Tam si myslim, že 

když tomu člověk dá ten čas, tak to může být lepší.“ Obě studentky považují za důležité 

náročným pracem dát potřebný čas, aby byly kvalitní.  

P12-M-21-SP: „Vlastně se to nedá pak zvládnout no, nějaké náročné studium.“  

 Střední prokrastinátoři rozlišují mezi přípravou na nenáročné a náročné úkoly. 

Mezi náročné úkoly zahrnují např. bakalářskou práci. Krátkodobou přípravu nebo 

přípravu na poslední chvíli aplikují u úkolů, u kterých předpokládají jejich zvládnutí 

v daném časovém limitu. Na náročné práce nebo zkoušky si nechávají delší dobu na 

přípravu. Nevykazují diskrepanci mezi záměrem a výsledkem.  

 

Lehcí prokrastinátoři uváděli tyto postoje:  

Kvalitní práce nadaných lidí (pod tlakem, na poslední chvíli)  

P8-M-24-LP: „..znám pár lidí, kteří takhle při studiu nechávali věci na poslední chvíli 

a kupodivu tím studiem taky prošli. Někteří byli jako velice nadaní, že prostě jim to šlo 

samo od sebe, že měli třeba fotografickou paměť..“  

Student sám se připravuje průběžně, nevidí ale přímou úměru mezi věnovaným časem 

a úrovní výsledku. U náročných prací upřednostňuje dostatek času na přípravu. K tomu 

uvádí: „..ti, co na tom stráví víc času, tak to většinou je kvalitnější no, to platí o těch 

závěrečných pracech, jako tam se to projeví určitě, když na to člověk má hodně času.“   



46 

 

P9-Ž-24-LP: „No, já si myslim, že jako některý lidi na to vyloženě čekaj na to stresové 

období, kdy prostě je to donutí a oni udělají mnohem víc…“ Studentka sama odkládá na 

poslední chvíli přípravu u předmětů, které ji nezajímají nebo je nepotřebuje ke 

státnicím. Uznává ale, že někteří lidé pracují na poslední chvíli i kvalitněji než ostatní 

nenadaní: „Kolikrát bych řekla, že ti, co to udělají na poslední chvíli a mají lepší 

logické uvažování, tak ten úkol i přesto, že to nedělají dva měsíce, ale třeba týden, tak je 

to lepší.“  

P6-M-29-LP také neodsuzuje práci na poslední chvíli, podmiňuje to opět nadáním: „No 

tak já jsem jí (bakalářskou práci- pozn.) dělal docela dlouho, ale dá se napsat za 14 dní, 

možná i rychleji, někdo to umí.“ Proband sám aplikuje raději včasnou přípravu.  

Lehcí prokrastinátoři, stejně jako střední a těžcí, práci na poslední chvíli 

neodsuzují. Zastávají názor, že určití studenti, např. inteligentní, nadaní, jsou schopni na 

poslední chvíli pracovat stejně kvalitně jako ti, kteří si nechávají více času. Jim však 

vyhovuje jiný způsob práce, popřípadě odkládají věci, u kterých jsou schopni 

odhadnout, že krátkodobá příprava na poslední chvíli povede k úspěchu.  

 

2.8.1.4   Schopnost čelit rozptýlení 
 

V další otázce jsem se zajímala o to, jak studenti odolávají prokrastinaci na 

sociálních sítích, zda neprokrastinují na internetu, jak se nechají rozptylovat od studia 

a v neposlední řadě, jak odolávají situační prokrastinaci, např. oslavám po závodech 

apod. K tomuto tématu jsem položila následující otázku:  

3) Jak zvládáš odolávat pokušením, které tě odvádějí od studia, např. 

internet, oslavy, facebook nebo jiná rozptýlení?  

 

Těžcí prokrastinátoři uváděli tyto prokrastinační tendence:  

Internet 

P3-M-21-TP: „..ten internet je docela velký lákadlo. Takže bejvá s tím problém.“ 

Facebook  

P13-M-22-TP: „…facebook, tak ten úplně, tam trávím většinu dne. Takže to moc 

neodolávám. To jsem zjistil, že je nejlepší..nebo mně se nejlíp pracuje v noci. Když je 

všude klid, v televizi nic nedávaj, na facebooku se nic neděje…“ Student patří mezi 

prokrastinátory, kteří mají tendenci pracovat v noci (Díaz – Morales et al. 2008), na 

facebooku tráví podle svého mínění hodně času.  
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Těžcí prokrastinátoři uváděli tyto strategie k překonání prokrastinačních tendencí:  

Izolace  

P18-M-23-TP: „Jo, tak jsem schopnej odolat, jako když už tam není ten čas, tak já 

stejně skoro nikdy nestuduju nějak moc dopředu, protože bych to stejně zapomněl…“. 

Proband studuje na poslední chvíli, pak se již nenechává rozptylovat. Studium na 

poslední chvíli zdůvodňuje tím, že mu vyhovuje mít látku v krátkodobé paměti.  

P10-M-20-TP: „Já jim moc neodolávám (smích). Nechávám se rozptylovat. Ale potom, 

když se to blíží, tak člověk na to nemá ani náladu…“ Student stejně jako P18-M-23-TP 

a P7-Ž-20-TP prokrastinuje až do té doby, než plánuje přípravu na poslední chvíli. Pak 

se izoluje od rušivých elementů.  

Zrušení televize, facebooku 

P14-M-30-TP raději facebook nemá, poslední rok zrušil na pokoji i televizi: „No, spíš 

ten internet a tím, že máme málo času, …jakože ten trénink vezme hodně času, tak to 

nemůžu zas brát..“ Prokrastinaci na internetu nepovažuje za velkou, vzhledem 

k časovým možnostem sportovce, kterému zabírá většinu dne trénink.  

Někteří těžcí prokrastinátoři mají tendenci prokrastinovat na facebooku, jiní 

raději facebook nepoužívají. Stejně tak někteří volí izolaci od televize, internet považují 

za velké lákadlo.  

 Těžcí prokrastinátoři se v duchu aktivační prokrastinace nechávají rozptylovat 

do té doby, než přichází ten čas, který považují za nutný věnovat se již pouze přípravě 

na studium na poslední chvíli. Pak již své prokrastinační tendence snižují tak, aby 

u zkoušky podle jejich odhadu uspěli. Žádný ze studentů nezmiňoval situační 

prokrastinaci například kvůli oslavám po závodech.  

Situační prokrastinace (state procrastination) se týká určitého jedince v konkrétní 

situaci, lze ji tedy časově ohraničit. 

 

Střední prokrastinátoři uváděli tyto prokrastinační tendence:  

Trénink místo studia 

P12-M-21-SP: „No, radši si dám ještě víc tréninku, než abych se učil.“ Proband studuje 

částečně z donucení rodičů. Sport upřednostňuje: „I když vim, že bych se měl učit, tak 

radši jdu běhat.“ Je to jeho forma prokrastinace. Oslavám se vyhýbá.  

Koníčky  

P17-M-29-SP: „Jo, tak tam je třeba četba, nebo si pustim nějakej film. Třeba v tý 

přípravě na tu zkoušku se mnohdy čtou nějaký skripta, který nejsou úplně čtivý 
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a najednou máte chuť si přečíst nějakou beletrii, a nebo nějaký novinky…“ Proband 

prokrastinuje z důvodů atributu úkolu. Jestliže pro něj materiály ke studiu nejsou 

zajímavé, věnuje se svým koníčkům, např. četbě nebo filmům. Facebook nemá, internet 

omezuje na minimum. Bakalářskou práci měl ohodnocenu na jedničku.  

 

Střední prokrastinátoři volí tyto strategie k potlačení prokrastinačních tendencí:  

Izolace od facebooku, internet za odměnu 

P1-Ž-23-SP: „Já když se vážně učím, ta se snažím mít tohleto všechno vyplý. Ty oslavy 

se taky snažim omezit na minimum. A internet si dávám prostě za odměnu…“ 

P17-M-29-SP: „..facebook nemám založenej.“ Student neprokrastinuje výrazně ani na 

internetu: „  já tomu dám hodinu, udělám si nějakou zábavu, vyřídím si poštu a pak už 

se věnuju tý činnosti. Takže pro mě to není takový lákadlo.“  

Střední prokrastinátoři neuváděli vážné prokrastinační tendence. Sociální sítě jim buď 

problémy nedělají, protože mají jiné zájmy a ti, pro které jsou lákadlem, volí při učení 

izolaci, popř. si volí tyto činnosti jako odměnu.  

 

Lehcí prokrastinátoři uváděli tyto prokrastinační tendence:  

Internet+koníček  

P16-M-24-LP: „..já facebook nemám ani. Nepiju, nikam nechodím.“ Jediné, co 

informátorovi narušuje školní přípravu, je lehká prokrastinace na internetu a jeho 

koníček: „..prográmky si vytvářím, a nebo prostě, brouzdám po internetu.“  

Facebook 

P8-M-24-LP: „..zejména teda facebook, což je totální mor jako..“  

 

Lehcí prokrastinátoři uváděli tyto strategie k potlačení prokrastinačních tendencí:  

Silná vůle + izolace  

P4-Ž-21-LP: „Ale jsem schopná si říct, teď se budu učit a nic zapínat nebudu. Takže 

když se chce, tak to jde.“ Studentka má dostatečně silnou vůli, aby se izolovala od 

prokrastinace na sociálních sítích v čase, který si určí pro studium. 

P8-M-24-LP: „..tak jsem prostě ten internet vypnul jako. Protože jinak by mě to furt 

lákalo koukat na maily jednou za deset minut, na facebook..“ 

Silná vůle + časový plán 

P5-Ž-24-LP: „Oslavy někdy, ale většinou to dělám tak, že tam jsem třeba jen chvíli.“ 

Na facebooku nebo internetu neprokrastinuje: „Né, to vůbec.“ 
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Poučení z neúspěchu 

P15-M-21-LP: „..teďka to už omezuju skoro všechno, jak se mně moc nedařilo, jak to 

chci teďka dohnat, ale jinak jsem se nechával strhnout vždycky nějak…že to vycházelo.“ 

Student se v minulosti tolik neučil, účastnil se oslav, díval se na televizi. Nyní se mu ale 

párkrát nepodařilo být úspěšný ve studiu, proto nyní omezil své prokrastinační tendence 

a svůj volný čas věnuje více učení.  

Motivace  

P9-Ž-24-LP: „…momentálně vím, že na té fyzioterapii, kdybych s tím teď přestala 

a začla to rozkládat nebo se rozptylovala jinýma věcma, tak je mi 24 a já už bych pak 

neměla šanci znovu začít. Už bych na to neměla ani já, jako se přinutit. Začít studovat 

a začít všechno znovu. Takže teďkon zrovna teda facebookem a nebo internetem, 

oslavama v sezóně moc nežiju. Studentka má velkou motivaci studium dokončit včas 

a neprokrastinovat a neprodlužovat si dobu studia.  

Dewitte a Schouwenburg (2002) tvrdí, že prokrastinátoři motivovaní svým 

dlouhodobým cílem, přesto věnují čas činnostem, které přinášejí okamžitou odměnu 

a že snadno také podléhají okamžitým pokušením. Dotyčná studentka patří pouze mezi 

lehké prokrastinátory a je důkazem, že motivace hraje velkou roli pro včasné dokončení 

studia a potlačování prokrastinačních tendencí. Její motivací k dokončení nultého 

ročníku je i finanční stránka, studium je placené „ ..když si vezmu, že jsem do toho 

investovala ze svých peněz, ne z peněz rodičů, ale prostě z toho, co jsem si našetřila, tak 

to mě činí poměrně slušně zodpovědnou k těm zkouškám.“ 

Někteří lehcí prokrastinátoři uváděli jako velké lákadlo pro prokrastinaci internet 

a facebook. Některé další informátory vůbec sociální sítě neoslovují nebo se od nich 

v době studia úspěšně izolují díky silné vůli. Lehcí prokrastinátoři, na rozdíl od těžkých 

prokrastinátorů, využívají ve studijní přípravě plán včasné přípravy, který dodržují.  

 

2.8.1.5   Využití individuálního studijního plánu, změna školy 
 

V následující otázce mě zajímalo, zda sportovci využívají individuální studijní 

plán, popřípadě jestli museli v minulosti měnit školu a z jakých důvodů.  

4) Musel(a) jsi někdy opakovat semestr nebo mít individuální plán 

(popřípadě změnit školu) ?  

V případě kladné odpovědi: Pokus se zhodnotit z jakých důvodů.  
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Těžcí prokrastinátoři uváděli:  

Pět ze sedmi studentů využívá možnosti individuálního studijního plánu. Zbylí dva 

studenti uvedli, že díky kombinovanému studiu individuální plán nevyužívají. Jeden 

student změnil školu, ale nebylo to z důvodu, že by tuto školu nezvládl, ale že daný 

obor mu nepřipadal zajímavý pro uplatnění do budoucna. 

Výhody a nevýhody individuálního studijního plánu  

P7-Ž-20-TP popsala, jaké výhody a nevýhody má pro ni individuální studijní plán (dále 

ISP): „..můžu celej rok mít zkouškový. Což si myslim, jako že je výhoda, ale na druhou 

stranu to je nevýhoda, že si to můžu odložit na kdy chci a moc mě to nežene, nebo nenutí 

ty zkoušky skládat.“ Studentka provozuje zimní sport, je často v zahraničí na horách, 

takže by bez ISP měla ve škole problémy. Nicméně vzhledem k tomu, že je typ, který 

odkládá vše na poslední chvíli, musí projevovat dostatek sebekontroly, aby vše pak 

stihla. ISP jí vyhovuje: „..vyhovuje,..(smích), spíš mojí mamce to nevyhovuje. Protože 

pořád chce, abych dělala nějaký zkoušky, ale já si myslím, že vyhovuje, protože když už 

pak nemám tolik závodů, tak si toho člověk může dát víc.“ Informátorka je silná 

osobnost, odolává tlaku matky. Ve sportu má vynikající úspěchy, což je pro ni 

momentálně přednější. V pozávodním období dohání resty ve škole.  

P13-M-22-TP využívá ISP k tomu, aby se nemusel učit v době závodů a tréninků, ve 

studiu je pozadu asi o 2 roky, takže bakalářské studium nestačí ukončit po třech letech: 

K odkládání zkoušek uvádí:  

„Tak většinou je to kvůli těm závodům, kdybych ten čas měl, tak bych se na ty zkoušky 

připravil. Ale říkám si, že si ten předmět můžu zapsat ještě jednou, takže se na to 

vykašlu. Tak to nechám bejt a pak když ten předmět opakuju podruhý, tak už ho musím 

udělat vlastně, takže už se na něj fakt učím, už dávám přednost víc tomu učení než tomu 

tréninku třeba, protože vím, že ten předmět musím udělat, jinak by mě vyhodili. Takže já 

prostě lempluju, dokavaď to jde (smích).“ Student využívá možností, které má na 

ČVUT, aby se nejprve věnoval své práci, a teprve na druhém místě si plní školní 

povinnosti. Odkládání studia je záměrné.  

Výzkumník Sénecal et al. (1995) se ve své studii zabýval otázkou sebeurčení 

prokrastinátorů („self-determination“). Výsledek studie potvrdil, že prokrastinátoři 

vykazují nižší míru sebeurčení než jedinci, kteří neprokrastinují a že prokrastinátoři 

mají konflikt ohledně určení své role ve společnosti. Z uvedených ukázek vyplývá, že 

těžcí prokrastinátoři z řad sportovců těmito projevy netrpí. Svou roli si pevně určili. 

Chtějí být úspěšní ve sportu, ve svém dosavadním zaměstnání. A k tomu studují, 
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protože si uvědomují, že sport je nebude živit do důchodového věku, mnohdy ani do 

středního věku.  

Těžcí prokrastinátoři jsou skupina, která nejvíce využívá ISP. Nabízí se 

srovnání, jakou mají motivaci k včasnému dokončení studia. Všech sedm informátorů 

uvádí jako momentální prioritu sport před studiem.  

 

Střední prokrastinátoři uváděli:  

Jedna studentka ze čtyř středních prokrastinátorů v současné době využívá individuální 

studijní plán, další dva ho využívali v minulosti. Dva informátoři, jeden muž a jedna 

žena, měnili školu. Ke změně školy uváděli tyto důvody:  

Forma studia+ priorita sport 

P17-M-29-SP studoval nejprve prezenčně ČVUT, ve 3. ročníku potřeboval ISP kvůli 

sportu, nepodařilo se mu pak během jednoho semestru splnit zbylé povinnosti a ze školy 

odešel. Jako důvod uvádí, že prioritní byl pro něj sport: „No, to byl ten můj rannej věk, 

že jsem se prostě zabýval hodně tím sportem a že to bylo všechno na vedlejší koleji, ten 

sport byl středem vesmíru, no.“  

Následně začal studovat Zemědělskou univerzitu opět prezenčně, protože 

kombinovanou formu studia neuznával: ..ale já jsem prostě pořád nepovažoval dálkový 

studium za adekvátní míru vysoký školy…“ Nakonec proband zjistil, že kombinovaní 

studenti musí plnit téměř vše jako prezenční studenti, studoval znova od začátku jako 

kombinovaný student, k tomu zvolil ISP a díky tomu již ukončil bakalářské studium 

a studuje na magisterském. Zde již ISP nevyužívá.  

Nezajímavý obor + prokrastinace 

P1-Ž-23-SP také měnila školu. Jedním z důvodů bylo, že škola ji nebavila. Jako druhý 

důvod uvádí svou prokrastinaci: „ No, já jsem …asi dobrej případ do týhle 

studie..myslím si, že asi protože mě to nebavilo a zjistila jsem, že to nechci dělat tu školu 

(FTVS-pozn.) a pak taky asi proto, že jsem toho měla v jednu dobu tolik, že to ani prostě 

dodělat nešlo.“ Studentka studovala šest semestrů na FTVS, než studium vzdala. Měla 

tam ISP. Nyní studuje na VŠEM, bez ISP.  

Z uvedených ukázek vyplývá, jak důležité je pro sportovce správný výběr školy, 

ale i formy studia. Několik studentů uvedlo, že specielně jeden obor na FTVS nelze při 

vrcholovém sportu zvládnout, díky časově náročným sportovním kurzům. Studenti 

často zjistí, že zvolili kombinovanou formu studia, protože si myslí, že bude jednodušší, 

jedna studentka ale uvedla, že se přestala orientovat ve studiu, protože neměla tak dobrý 
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přístup k informacím, jednak díky formě studia samotné, jednak díky její neúčasti na 

přednáškách a seminářích. Naopak dalším studentům kombinovaná forma vyhovuje, 

vyžaduje to od nich ale velkou samostatnost a svědomitost. To platí i pro individuální 

studijní plán. Odpovědi a zkušenosti studentů byly různorodé, protože studují také různé 

obory na různých vysokých školách.  

 

Lehcí prokrastinátoři uváděli:  

Pouze dva studenti ze sedmi lehkých prokrastinátorů mají individuální studijní plán. 

Jeden student o něj žádal na VŠE, ale nebyl mu umožněn. Další informátorka má ISP na 

oboru, který již studuje déle, nyní, v nultém ročníku na dalším studijním oboru, ISP 

využívat nemůže.  

Výhody individuálního studijního plánu 

P4-Ž-21-LP využívá ISP pouze u předmětů, u kterých vyučující vyžadují stoprocentní 

docházku: „ ..individuální plán mám teďka na vejšce, ale ještě jsem ho nepoužila. Mám 

ho proto, protože jezdím na soustředění a někde vyžadujou 100 % docházku.“ Jako 

motivaci pro včasné plnění zkoušek uvádí, že chce mít později volný čas: „..já se to 

snažím plnit tak, abych měla volno.“ 

P8-M-24-LP neměl na VŠE možnost ISP. O ISP žádal, aby mohl více trénovat 

a posunout se ve sportovních výsledcích výš, na studijním oddělení mu ale nevyšli 

vstříc: „…oni tam mají ke sportovcům takový zvláštní přístup, zejména teda na tom 

bakalářském stupni studia, kdy jsem tam nastoupil po Olympiádě v roce 2008 a začal 

jsem prostě přemýšlet, že bych potřeboval ještě víc trénovat, abychom se třeba 

posunuli.“ Student nechtěl úlevy, pouze vyhovět v termínech zkoušek: „..spíš jsem 

potřeboval hnout s termíny, a tam jsem teda narazil, tam ta možnost nebyla. Tam mi 

řekli-buď se přizpůsobíš, nebo tady nestuduj.“  

Ze zkušeností P8-M-24-LP se mohou poučit další studenti, kteří chtějí vrcholově 

sportovat a k tomu studovat. Proband rozhodně nechtěl individuální studijní plán proto, 

aby měl úlevy nebo prostor pro prokrastinaci. Nyní již získal titul inženýr. Otázkou 

zůstává, zda by neměl ještě lepší sportovní výsledky, kdyby mu škola vyšla vstříc 

ohledně ISP.  

Jak jsem již uvedla výše, je pro sportovce velice důležité zvolit vhodný druh 

školy a formy studia, aby studium zvládli. I tak musí volit priority. P8-M-24-LP zvolil 

v závěru studia jako prioritu studium, v současné době již opustil řady vrcholových 

sportovců.  
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2.8.2   Důvody pro odkládání školních povinností   

V následující kapitole mne zajímajy důvody pro odkládání, zejména pracovní a 

prokrastinační.  

  

2.8.2.1   Vliv sportovních povinností na odkládání úkolů 
 

V následující otázce jsem se zajímala o vliv povinností vrcholového sportovce 

na odkládání studijních povinností. K danému tématu jsem položila tuto otázku:   

5) Do jaké míry se podílí na odkládání zkoušek nebo odevzdání školních 

úkolů povinnosti vyplývající z profese vrcholového sportovce? Mám na mysli např. 

povinné tréninky, závody, soustředění a samozřejmě i únava?  

Těžcí prokrastinátoři uváděli:  

Únava po tréninku 

P18-M-23-TP: „No, ta únava hodně no, …když to na mě večer přijde, tak mi třeští 

hlava, bolej mě nohy, člověk je unavenej.“  

P7-Ž-20-TP: „…pro mě je nejhorší ta únava, přesně po těch trénincích.“ Takže i když 

třeba pak ve čtyři přijdu na ubytování a jsem pak vlastně až do večera na ubytování, tak 

je pak hrozně těžký se jako k nějakýmu učení odhodlat, protože pak je člověk unavenej, 

no a chce si spíš jen tak odpočinout, než se dál na něco soustředit.“ Studentka přiznává, 

že i když by měla dost času se večer učit, je tak unavená, že potřebuje spíš relaxovat.  

P14-M-30-TP: „..když ten čas mám, že jsme v Praze, tak ta únava tam hraje obrovskou 

roli i co se týče soustředěnosti a schopnosti vůbec po tom tréninku ještě zapnout 

a přemýšlet a vůbec něco soustředěně dělat…“ 

K možnostem studijní přípravy na sportovních soustředěních studenti uvádějí:  

Vyšší únava, ale více času na učení  

P14-M-30-TP: „   ale na soustředění je pravděpodobnost ještě vyšší únavy, protože ta je 

teda veliká a to zas…je to tak půl na půl.“ Možnost studijní přípravy na sportovních 

soustředěních podmiňuje student též podmínkou samostatného pokoje. Dříve, když 

neměl takovou sportovní výkonnost, tak měl spolubydlícího, dnes, kdy je mistrem světa, 

již má samostatný pokoj. Stejně tak v Praze na ubytovně.  

P2-Ž-24-TP nemůže využít volného času na soustředěních pro studijní přípravu, protože 

to již fyzicky nezvládá: „…takže tam ani nepočítám, že bych se něco víc naučila, 

protože na soustředění jenom jím, spím a trénuju.“ 
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Rozptýlitelnost 

P10-M-20-TP: „Jak jsou tam ty lidi kolem, tak člověk na to nemá ani náladu a ještě je 

unavenej. Protože ti lidi, jak je jich tam hodně, tak to člověka nenechá úplně odpočívat. 

Prostě člověk není tak klidnej a soustředěnej, aby se mohl učit, si myslím. Oni vedle 

třeba na pokoji nemaj školu, tak se vždycky tak nějak sejdem na tom jednom pokoji 

a nakonec je z toho takovej velkej čurbes.“ Student vzhledem k únavě a k nedostatku 

klidu na učení upřednostní na sportovním soustředění styk s kolektivem a zábavu. 

Podléhá tak situační prokrastinaci.  

Únavu jako důvod pro odkládání plnění studijních úkolů uváděli kromě jednoho 

probanda všichni těžcí prokrastinátoři. K možnostem studijní přípravy na soustředěních 

studenti připouštějí, že čas na studium tam je, ale buď jsou ještě více unaveni než po 

standardním tréninku, nebo podléhají situační prokrastinaci a věnují se zábavě 

s ostatními nestudenty.  

 

Střední prokrastinátoři uváděli:  

Únava  

P12-M-21-SP: „No, tak to záleží jak kdy, že ..podle toho, jak jsou těžké tréninky. Někdy 

mám třeba chuť, jako, že se těším na to učení, že si odpočinu po tom tréninku, ale někdy, 

když je fakt těžký trénink, tak jenom dojdu na pokoj, lehnu a spím až do rána (smích).“ 

Student podmiňuje možnost přípravy podle toho, jak je trénink těžký.  

Zvyk tvrdě pracovat 

P1-Ž-23-SP: „Myslím si, že jsou takový cílevědomější ti sportovci, ale zároveň je to 

těžký s tím, že trénujem od rána do večera, mezi tréninkama jsme unavený, večer jsme 

unavený…“ Studentka sice považuje únavu za překážku, ale považuje sportovce za lidi, 

kteří jsou zvyklí odmalička tvrdě pracovat a jsou cílevědomí, takže to považuje za 

výhodu: „…ale zároveň si myslím, že ten sportovec je zvyklej jako v podstatě tvrdě 

pracovat, takže když má nějaký úkol, tak je zvyklej, že ho musí splnit.“ 

K možnostem studijní přípravy na sportovních soustředěních studenti uvádějí:  

Motivace 

P12-M-21-SP: „No, jsem tu právě s jedním kámošem, on je z ČVUT a bere to docela 

vážně to učení, že to..upřednostňuje spíš školu, před tím veslováním, takže ten mě 

vždycky tak jako motivuje k tomu, abych se učil.“ Proband má štěstí na spolubydlícího, 

který je pro něj příkladem. Na soustředění ho spolubydlící nerozptyluje, ale naopak 

motivuje k učení, protože je také student.  
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Střední prokrastinátoři považují únavu také za jednu z hlavních překážek pro 

studium. Možnosti přípravy na soustředěních jsou podmíněny únavou, ale záleží také na 

tom, zda student bydlí s dalším studentem, který ho motivuje, nebo s nestudentem. 

Jedna informátorka zmiňuje, že sportovci jsou zvyklí tvrdě pracovat, takže se snaží 

překážky překonávat. Situační prokrastinace na soustředěních záleží také na 

podmínkách pro studium.  

 

Lehcí prokrastinátoři uváděli:  

Únava po tréninku 

P9-Ž-24-LP: „…když přijdete a ta hlava už vůbec to nebere tak, jak když je svěží. To 

prostě ten mozek nechce, já vždycky říkám, že chybí cukr, prostě, že už nechce nic dělat. 

A ten rozdíl, když se učíte, když máte den volna nebo po tréninku, tak to je hrozné. To je 

prostě…sto a jedna“. Studentka vidí únavu po tréninku jako velkou překážku při učení. 

Vyzdvihuje ale vliv kolektivu, když má vedle sebe někoho, kdo se také musí učit, 

pomáhá jí to překonat únavu a přinutit se k učení: „Když přijdete z tréninku a všichni 

jsou unavení, lehnou a usnou, tak se blbě člověku učí. Ale když aspoň někdo tu knížku 

vezme, tak prostě už si říkáte jo, tak aspoň chvilku bych měla.“  

P15-M-21-LP: „…to jsem naučenej, že přijdu a chvilku ještě pospím (po tréninku- 

pozn.) a pak se učím spíš jako do noci…a pak to dospím přes ten den, no. Třeba mezi 

tréninkama. Mezi těma fázema.“ Student také pociťuje velkou únavu po tréninku, 

problém řeší tím, že se učí v noci, po té co doplní síly spánkem.  

P6-M-29-LP: „..já jsem prostě po tréninku se šel učit nebo jsem si připravil nějakou tu 

práci, takže to jde dělat….ale když je člověk unavenej, tak se mu hůř učí. Ta únava je 

taková těžká.“ 

K možnostem přípravy na soustředěních nebo závodech lehcí prokrastinátoři uvádějí:  

Plán (plnění studijních povinností předem) 

P4-Ž-21-LP: „No, když jedu někam na soustředění nebo závody, tak se snažím to, co 

mám, odevzdat předem.“ Studentka raději plní studijní povinnosti před soustředěním 

nebo závody. Může se pak v klidu věnovat jen sportu.  

P9-Ž-24-LP: „Kdybych si nechala utéct začátek (přípravy na studium-pozn.) a pak bych 

měla závody, tak na mě to působí dost blbě. Jako to se znám a vím, že to vidí i trenér, že 

nemůžu mít v hlavě koncentraci na sport a zároveň mít naučených 60 otázek z anatomie 

a furt si je tam držet. Takže prostě radši volba odseknout si to rozptylování a začít se 

učit aspoň hned, aby to bylo hnedka z krku.“ P9-Ž-24-LP a P4-Ž-21-LP volí strategii 
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mít splněné úkoly před soustředěním nebo závodem. Nemusí tak udržovat v hlavě např. 

velké množství informací k ústním zkouškám a mohou mít klid na sport.  

Odklad zkoušky (kvůli závodům) 

P16-M-24-LP: „Spíš, když se učím na zkoušku a byly závody, tak na závodech jsem se 

nedokázal učit vůbec. To prostě nešlo, člověk se soustředí na ten závod a nemá vůbec 

chuť si něco číst, nebo učit se, aspoň já teda jsem neměl. Takže se mi stalo, že jsem pak 

třeba přijel a měl jsem na tu zkoušku málo času relativně, pak byla jedna náročná, takže 

jsem to odložil o týden pozdějc, abych se na to mohl naučit víc.“ Proband odkládá 

zkoušku z toho důvodu, že na závodech se potřebuje soustředit pouze na svůj sportovní 

výkon. Dostává se tak do časové tísně a raději zkoušku odloží, aby se na ni mohl 

připravit podle svých představ.  

Rozptýlitelnost+únava 

P8-M-24-LP: „Tam jsou lákadla se neučit, protože když jsem nebyl na pokoji třeba 

s XY, kterej taky zasedl večer k učení, tak samozřejmě, že tam lákadla jsou, když 

kamarád řekne: pojď se koukat na film, co to, proč se to učíš.“ Proband se na 

soustředění byl schopen učit, pokud měl spolubydlícího také studenta. Problém nastává, 

když spolubydlící není student a chce si např. pustit televizi, zda ho nutit, aby dopřál 

studentovi klid na učení a sám se omezil. Proband vyřešil situaci tím, že se radši učil 

cestou na soustředění. Další překážku pro studium na soustředění student vidí také 

v únavě, protože na soustředěních se v jeho druhu sportu trénuje třífázově: 

„…samozřejmě ta zátěž tréninková je ještě větší, když přejdeme na ten třífázový trénink, 

tak je to problém.“ 

Lehcí prokrastinátoři také vidí únavu jako překážku pro soustředění se na učení. 

Snaží se jí ale překonávat a věnovat se studiu, popřípadě posouvají přípravu do nočních 

hodin. Na rozdíl od těžkých a středních prokrastinátorů se snaží učit se před 

soustředěním a závody, spíše než aby si plánovali přípravu na studium v době těchto 

sportovních aktivit, protože předem vyhodnotí, že ke studiu nebudou dobré podmínky.  

 

2.8.2.2   Zvládání prokrastinačních projevů 
 

V následující otázce se měli studenti vyjádřit, zda pociťují některé 

prokrastinační projevy (jako např. úzkost, strach z neúspěchu) nebo jaké mají jiné 

zkušenosti. K danému tématu jsem položila tuto otázku:  
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6) Prokrastinující studenti mívají různé problémy při zvládání školních úkolů a 

zkoušek, např. pocity úzkosti, strach z neúspěchu, strach ze selhání, pocit, že kdo 

se musí příliš učit, není dostatečně inteligentní, nebo jsou studenti na sebe tak 

nároční, že chtějí splnit úkol perfektně, takže se jim práci nakonec nepodaří ani 

v časovém úseku dokončit. Jaké pocity a zkušenosti máš ty?  

 

Těžcí prokrastinátoři uváděli např. absenci úzkosti a to z těchto důvodů:  

Vědomí dalších pokusů 

P10-M-20-TP: „..ale jinak pocit úzkosti nebo strach teda nemívám. Tam přijdu a ono to 

nějak dopadne. Když to nedopadne, tak to dopadne napodruhý nebo napotřetí. Ani se to 

třeba moc neučím a někdy to vyjde no.“ Proband netrpí pocity úzkosti, pomáhá mu 

hlavně vědomí, že má možnost dalších pokusů.  

Škola není prioritou + vědomí dalších pokusů 

P3-M-21-TP: „Co se týče tý školy, tak jak říkám, není to úplně priorita, takže jsem 

takovej jakoby, že je to zkouška, tak to du zkusit, asi tak.“ 

Další dva probandi netrpí sice pocity úzkosti, uvádějí ale problémy se spánkem, ale 

pouze v závěrečné fázi před zkouškou:  

Problém se spaním 

P2-Ž-24-TP: „Ehm, já mám spíš problém, že když už fakt jde do tuhého, že mám 

problémy se spaním, ale…já jsem takovej ten splachovací typ tady v tomhletom ohledu. 

Když už je fakt jakoby konečná, tak nemůžu spát.“ Studentka o sobě hovoří jako 

o „splachovacím typu“, problémy dokáže zpracovat, před zkouškou ale přichází 

nabuzení v podobě problému se spánkem. 

P14-M-30-TP: „Tak jsme o tom mluvili, že jsem závodní typ, tak mně to sice pomáhá 

v té činnosti jako takové, ale ten pocit, ten stres, který to vyvolá, což třeba už když se ta 

zkouška blíží, tak hůř spím, a tak, a vůbec celkově máte rychlejší tep a tak dál, určitě to 

nevnímám příjemně. Nemám rád tadyty stresové situace. Možná právě proto to tak 

trošku nechávám na poslední chvíli, protože ..možná to je jeden z důvodů.“ Proband při 

rozhovoru odkrývá důvody svého odkládání. Jelikož chce mít klid na závodní sezónu, 

vyhnout se nabuzení na přípravu do školy, horšímu spánku, odkládá učení na poslední 

chvíli. Stres, který blížící se zkouška vyvolá, ho přinutí se připravovat, během sportovní 

sezóny chce mít od přípravy na studium klid: „..teď jsem možná odhalil příčinu. Proč to 

nechávám na poslední chvíli je to prožívání, jako co k tomu člověk prožívá a patří 
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trošku.., že to chci eliminovat, že toho mám dost přes tu sezónu (sportovních povinností 

a stresů- pozn. )a tady tyhlety vlivy, radši jsem v klidu no.“  

Dále těžcí prokrastinátoři uváděli absenci perfekcionismu. Ten může být jednou 

z příčin, proč prokrastinátoři úkoly odkládají. Chtějí mít úkol splněn tak kvalitně, že se 

jim to v časovém úseku ani nepodaří. Tuto formu prokrastinace tito sportovci 

neprojevují. Jako důvody uvádějí:  

Spokojenost s horšími známkami  

P18-M-23-TP: „No, tak já rozhodně se nesnažím o něco perfektního. Snažím se to co 

nejdřív smést ze stolu, všechno dělám na poslední chvíli. A jako moje známky, mám 

samá Éčka, to tam..že mi to i stačí.“ Student vychází ze zkušenosti, že se svojí 

přípravou na poslední chvíli většinou uspěl, jde mu o to, zkoušce věnovat co nejméně 

času, aby se mohl raději věnovat sportu. Když neuspěje, tak se pak připravuje více: 

„…když ten předmět opakuju podruhý, tak už ho musím udělat vlastně, takže už se na 

něj fakt učím, už dávám přednost víc tomu učení než tomu tréninku, třeba…Takže já 

prostě lempluju, dokavaď to jde (smích).“ 

 

Střední prokrastinátoři uváděli:  

Strach z neúspěchu +delší příprava 

P17-M-29-SP: „..opravdu ten strach z neúspěchu tam je a proto se volí ta forma, že si 

řeknu, ještě tomu nechám tejden, ještě se na to radši připravim…“ Strach z neúspěchu 

byl studován v 70. letech 20. století jako příčina prokrastinace. V tomto případě ale 

student sice odloží zkoušku, ale při dalším pokusu ji úspěšně složí. Nevykazuje tak 

nefunkční odkládání, kdy prokrastinátor protahuje dokončení úlohy do té míry, že již 

nezbývá dostatek času pro její kvalitní dokončení. Tento student se tak pouze vyhne 

negativním emocím z možného neúspěchu a zachová si sebeúctu. Neprokazuje ani 

prokrastinační perfekcionismus, i když mu záleží na určité úrovni odevzdané práce: 

„Prostě je to vaše vizitka, i když jste student, tak odevzdáváte nějakej úkol, dáváte 

nějakej elaborát a máte už na tom svoje jméno, máte na tom svojí hlavičku, tak 

nechcete, aby to bylo nepodařený. K perfekcionismu podotýká: „No, já to udělám tak, 

jak to po mně chtěj, nedělám nic navíc.“ 

Další střední prokrastinátoři též uváděli absenci perfekcionismu. 

Spokojenost s horšími známkami (u nepodstatných předmětů) 

P17-M-29-SP dále ke svému přístupu dodává, že rozlišuje v přípravě na různé 

předměty, podle toho, zda je považuje za důležité pro svůj obor nebo ne: „Takže 
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takovýhle zkoušky jsem většinou plnil za 3 a chtěl jsem je mít rychle z krku, ty co se 

týkaly oboru, tam jsem chtěl mít jedničku a mít ty znalosti správný.“ 

Absenci úzkosti sportovců před zkouškami vysvětluje následující proband tím, že jsou 

zvyklí překonávat tyto pocity na závodech: 

Zkušenosti ze závodů  

P12-M-21-SP: „Protože jsem tak zvyklý z těch závodů, takže to už mi nějak nedělá 

problém. Ale když tu zkoušku neudělám a jdu tam třeba už na druhej pokus, tak už jsem 

trochu víc vystresovanej.“ 

Úzkost 

P1-Ž-23-SP: „A pak někdy jak to odkládám a odkládám to učení, tak vlastně mám pocit, 

že se toho už na mě valí moc a že jsem měla začít daleko dřív, ale než abych se začla 

učit, tak to odkládám dál. Takže nějaký pocity úzkosti bych tam asi našla.“ Tato 

studentka jako jediná přiznává pocity úzkosti, a to z důvodu, že není dostatečně 

připravená. Ze sportu je zvyklá, že na závod jde připravená dobře, ale vzhledem k tomu, 

že na její školní přípravu nikdo nedohlíží, projevuje typické znaky prokrastinátora, který 

neřeší situaci funkčně, ale naopak ji řeší dalším nefunkčním odkládáním.  

 

Lehcí prokrastinátoři uváděli také absenci perfekcionismu:  

Spokojenost s horšími známkami 

P15-M-21-LP: „…beru jako všechny známky, ale jakoby..no, když je mi nabídnuta 

známka, tak ju vemu, ale možná i jako z časových důvodů.“ Student nemá ambice na 

skvělé známky, ani na stipendium, raději se věnuje sportu: „..dostal jsem třeba déčko, 

tak jsem řekl, že to beru, že třeba i to stipendium, který se nabízelo, nemělo pro mě 

takovou váhu, jako věnovat se tomu sportu.“ 

P4-Ž-21-LP: „A v tý škole úplně nejedu na nejlepší známky, prostě se naučim tak, tak je 

to možný, nejde mi o to bejt nejlepší, a v tom sportu, tak tam chci být nejlepší.“ 

Studentka racionálně zvážila, že není v jejích možnostech být dobrá ve škole i ve 

sportu. Nyní je pro ni prioritní být nejlepší ve sportu, takže se musí spokojit s horšími 

známkami.  
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Lehcí prokrastinátoři uváděli i absenci úzkosti:  

Zkušenosti ze závodů  

P4-Ž-21-LP: „No, čím víc jsem připravená, tím míň jsem nervózní. To platí ve škole i na 

závodech.“ Studentka využívá svých zkušeností ze sportu, kdy aplikuje metodu kvalitní 

přípravy k eliminaci úzkostných stavů.  

 Všechny tři skupiny prokrastinátorů, kromě jedné studentky ze skupiny 

středních prokrastinátorů, uváděli, že netrpí před zkouškami pocity úzkosti. Neprojevil 

se tedy u nich neuroticismus jako rys osobnosti, který by měl případně vliv na míru 

prokrastinace, protože sportovci procházejí úzkým výběrem a do ASC DUKLA by 

nebyli přijati. Vlivem neuroticismu na prokrastinaci se zabývala Van Erde (2004), která 

vycházela z modelu osobnosti Big Five (Velká pětka).  

Dále studenti nelpí na vynikajících studijních výsledcích do té míry, aby jim to 

přinášelo strach z neúspěchu, kvůli kterému by se vyhýbali dokončení úkolu. 

Neprojevují tak ani problémy s perfekcionismem. Dokáží zhodnotit své možnosti 

a podle toho očekávají odpovídající studijní výsledky. Jedna studentka také zmiňuje, že 

má tolik zkušeností se zvládáním úzkosti ze závodů, že s ní nemá problém ani při 

studiu. Tomuto tématu se dále blíže budu věnovat v kapitole Využití pracovních návyků 

a zkušeností z profese vrcholového sportovce.  

 

2.8.2.3   Atribut úkolu 
 

V další otázce jsem se věnovala vlivu atributu úkolu na prokrastinaci. Konkrétně 

jsem se zaměřila na náročnost a zajímavost úkolu. Autoři Ackerman a Gross (2005) 

dospěli ve svém výzkumu k závěru, že studenti nejméně prokrastinují při plnění úkolů, 

které jsou pro ně zajímavé. Podle výzkumů jako druhé v pořadí jedinci plní úkoly 

jednoduché, následují složité úkoly, nakonec úkoly nudné. K tomuto tématu jsem 

sportovcům položila tuto otázku:  

7) Jaký vliv na včasné splnění úkolu má zajímavost nebo náročnost 

konkrétního úkolu? 

Odpovědi studentů byly velmi různé.  

Těžcí prokrastinátoři uváděli:  

Upřednostnění plnění náročného úkolu  

P14-M-30-TP: „..třeba teď jsem měl zkoušku z fyziologie, což je velký množství 

informací a byl jsem si toho vědom, že to není žádná sranda, tak jsem se začal tomu 
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dříve věnovat, ale samozřejmě čím dřív se tomu začnu věnovat, tím jakoby ten objem 

těch informací, které do sebe dostanu třeba v daném čase jedné hodiny je řidší, jo. Nebo 

mnohem menší, než množství informací, které do sebe dostanu až v posledních třech, 

čtyřech dnech.“ Proband si uvědomuje, že se na náročné úkoly musí připravovat dříve, 

tak je upřednostní, ale zároveň zdůrazňuje, že je typem prokrastinátora, který se nejvíce 

naučí na poslední chvíli. Zajímavé úkoly neupřednostňuje, což není v souladu 

s výzkumy Ackermana a Grosse. K tomu uvádí: „To by musela být zajímavost, která 

není povinnost. To, že je to povinnost, pořád asi převládá.“ 

Odkládání plnění náročných úkolů 

P13-M-22-TP: „No, čím je ten úkol lehčí nebo čím je to odbytý hned, tak ten úkol 

udělám hned. Ty náročnější úkoly furt odkládám. Furt mám strach, že to neumim…si 

říkám…nechám to napotom, vono to nějak dopadne.“ Proband plní na prvním místě 

lehké úkoly, zajímavost úkolu na pořadí nemá vliv. Nejvíce odkládá náročné úkoly.  

P2-Ž-24-TP: „Tak když ten úkol není náročný, tak ho splním co nejdřív. Když je 

náročnější, když mi zabere více času, tak se ho snažím co nejvíc odkládat.“ Na otázku, 

zda zajímavý úkol má vliv na brzké plnění studentka odpovídá: „Tak takový 

není…(smích). Tak to nemůžu posoudit.“ Studentka studuje školu, která ji nezajímá, 

znova by ji již studovat nešla. Přemýšlí o změně školy.  

Upřednostnění plnění zajímavého úkolu 

P10-M-20-TP: „No, má to velkej vliv, si myslim. Protože buď je to zajímavý a udělám 

to, a nebo to zajímavý není a neudělám to. Nebo udělám, ale je to hodně vidět.“ Student 

v souladu s výsledky výzkumů upřednostňuje zajímavé úkoly, nudné nechává nakonec: 

„..udělám to třeba až ten den, co se to má odevzdávat.“ 

Odpovědi těžkých prokrastinátorů nejsou v souladu s dříve provedenými 

výzkumy. Někteří z probandů upřednostňují plnění lehkých úkolů, jiní náročných úkolů, 

jen někteří plní nejdříve zajímavé úkoly. Také v odkládání úkolů není shoda. Někteří 

odkládají náročné úkoly, jiní je plní jako první.  

 

Střední prokrastinátoři uváděli:  

Upřednostnění plnění zajímavého úkolu 

P1-Ž-23-SP: „…když je úkol zajímavej, tak hned jak přijdu ze školy, tak začnu 

přemýšlet, jak to udělám, nebo co si tam napíšu. Kdežto když mě nezajímá, tak bych ho 

odkládala, až by už nebylo vyhnutí.“ Studentka v souladu s výše uvedenou teorií 
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upřednostňuje zajímavý úkol, ale na druhém místě neplní jednoduché úkoly, ale náročné 

a zajímavé úkoly.  

Upřednostnění plnění náročného úkolu  

P12-M-21-SP: „No, mně přijde, že čím těžší úkol dostanu, tím dřív se ho snažím vyřešit. 

Protože už mám takové zkušenosti z toho loňského roku, že odsouvat to je blbost.“ 

Proband se poučil z minulosti a neodsouvá již náročné úkoly, protože se mu to 

v minulosti vymstilo.  

P17-M-29-SP: „..udělám radši tu náročnější studii, a ..abych ji měl z krku a řek si, 

balvan je pryč…“ Student raději dělá nejprve náročné úkoly, zajímavé úkoly odkládá na 

poslední chvíli, má je i trochu pro radost: „…s tim si jen vyhraju, tak si to nechám na 

poslední chvilku.“  

Také odpovědi středních prokrastinátorů jsou různé a nejsou v souladu s dříve 

provedenými studiemi. Někteří prokrastinátoři upřednostňují plnění náročných úkolů 

jednak z důvodů, aby měli nejprve splněno to, co je náročné, jiní z důvodu, že se již 

poučili z minulosti, kdy udělali špatnou zkušenost s tím, když plnění náročného úkolu 

odkládali.  

 

Lehcí prokrastinátoři uváděli:  

Upřednostnění plnění lehkého nezajímavého úkolu 

P16-M-24-LP: „Když bude třeba nějaká věc, která mě vůbec nebude zajímat, ale vím, že 

to udělám třeba za deset minut, tak naopak to udělám, protože vím, že pak budu mít víc 

času na ten náročnej úkol, takže spíš takhle.“ 

Upřednostnění plnění zajímavého a náročného úkolu 

P4-Ž-21-LP: „Mm, úkoly, který mě baví, ty udělám první. Jako když jsou to nějaký těžký 

a časově náročný, tak je taky začnu dělat dřív…“ 

P6-M-29-LP: „ …já když jsem dělal třeba projekt, kterej byl zajímavej a mohl mi něco 

dát, tak jsem ho dělal rád. Ale když jsem jenom zpracovával nějaký bezvýznamný data, 

tak to se dělá hodně špatně a většinou mě to nebavilo, ale udělal jsem to“. Proband 

upřednostňuje plnění zajímavých úkolů, záleží mu ale také na tom, jestli je daný úkol 

potřebný pro jeho budoucí povolání. V tom případě mu nevadí ani náročnost. Nudné 

úkoly dělá naposled v souladu s provedenými výzkumy. Ale i tento úkol splní včas.  
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P5-Ž-24-LP: „Tak většinou když je to zajímavý, tak to jde snáz a když je to náročný, tak 

si na to vyhradím víc času, protože člověk se musí probírat víc a víc věcma, pak se to 

nakupí.“ 

Upřednostnění plnění náročného úkolu  

P15-M-21-LP: „No to já se třeba vždycky obávám..když si třeba přečtu na fóru, co 

máme, že třeba je to hodně těžký nebo že hodně lidí vypadne, tak si to vždycky dělám 

dopředu a ty lehčí právě…spíš ty lehčí odkládám.“ 

Upřednostnění plnění zajímavého úkolu, náročnost nehraje roli 

P8-M-24-LP: „Náročnost mi ani tak nevadí, spíš je důležitá ta zajímavost. A největší 

problémy jsem měl z předmětů, které byly takové ty doplňkové, jenom aby se doplnil 

výukový plán, nebyla to taková ta kostra toho, co jsem si vybral a tam jsem teda pak 

problém měl. Protože to člověk dělal vlastně z donucení a ještě to bylo tak, že na ty 

předměty, které mě nejmíň bavily, na ty se psaly ty nejdelší seminární práce, musely se 

odevzdávat úkoly a průběžná příprava a tak dále. Tam se přiznám, že jsem to splnil, ale 

jako kvalita byla jednak nižší, ale že bych to dělal dopředu, to se říct nedá.“ Na prvním 

místě student plnil zajímavé úkoly, náročnost nehrála roli. Odkládal nezajímavé 

zdlouhavé práce, ale odevzdal je včas.  

Upřednostnění plnění zajímavého úkolu 

P5-Ž-24-LP: „Kdybych měla dva úkoly a jeden by mě zajímal a jeden byl těžkej, tak asi 

udělám nejdřív ten, co mě zajímá.“ 

Odpovědi lehkých prokrastinátorů ukazují, že ani oni nejsou jednotní ve svých 

výpovědích. Pouze jeden student upřednostňuje plnění nejdříve lehkého úkolu, které 

zdůvodňuje paradoxně tím, že pak bude mít více času na plnění náročného úkolu. 

Celkově lze ale vysledovat, že lehcí prokrastinátoři neodkládají plnění náročných úkolů 

z nějakých prokrastinačních důvodů (např. strach z neúspěchu, perfekcionismus, který 

vede k nedokončení práce), ale nechávají si na jejich plnění dostatek času.  

 

2.8.3   Motivace    
 

Teoretická východiska prokrastinace uvádějí, že prokrastinátory, kteří vykazují 

specifické vyhýbavé chování, nelze označit za jedince s nízkou motivací. 

Dewitte a Schouwenburg (2002) poukazují na to, že amotivace není typickým 

důvodem k prokrastinaci. Prokrastinátoři, motivovaní svým dlouhodobým cílem, přesto 
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věnují čas činnostem, které přinášejí okamžitou odměnu. Snadno také podléhají 

okamžitým pokušením.  

Jednou z možností, jak snížit prokrastinaci chronických prokrastinátorů je využít 

externí motivace, která je jako jediná schopná přinutit prokrastinujícího jedince 

k okamžitému výkonu. Externí motivace je funkční za předpokladu hodnocení 

dokončené práce systémem odměn a trestů (Brownlow a Reasinger 2000, cit. in Ferrari 

et al. 2000).  

V případě vrcholových sportovců je ale systém odměn a trestů nastaven již při 

jejich profesi sportovce. Pokud nepodávají požadované sportovní výkony, jsou 

„trestáni“ nejprve finančně, v dalším roce neprodloužením smlouvy, kterou mají na 

dobu určitou. Z tohoto důvodu jsem si vybrala jinou teorii motivace, která se v případě 

sportovců nabízí, a to motivaci výkonu.  

Motiv výkonu „je tendencí, v níž se výrazně uplatňuje minulá zkušenost 

s osobními úspěchy a neúspěchy a vliv výchovy v raném věku (vedení k samostatnosti 

a další)“ (Nakonečný 2011, s. 420). Motivace výkonu se zabývá tím, že jedinec, toužící 

podávat kvalitní výkon, projevuje též touhu po úspěchu a obdivu (ibidem). Zajímalo 

mne tedy, jaká je motivace sportovců ke studiu, zda mají potřebu úspěchu a obdivu ze 

školních výsledků, a jestli touží podávat i vysoké výkony ve škole. Uvědomovala jsem 

si, že tím, že se nemohu zeptat přímou otázkou, na kterou by zněla odpověď ano či ne, 

budou odpovědi informátorů různé a odkryjí i jiné motivace.  

K motivaci vysokých výkonů ohledně vynikajících školních výsledků se 

sportovci vyjadřovali již v oddíle Zvládání prokrastinačních projevů. Zmiňovali, že 

nelpí na vynikajících výsledcích buď z časových důvodů, nebo protože studium pro ně 

není prioritou.  

 

2.8.3.1   Motivace ke studiu vrcholových sportovců 
 

K danému tématu jsem nejprve položila tuto základní otázku:  

8) Jaká je tvoje motivace ke studiu?  

Jako motivaci ke studiu uváděli těžcí prokrastinátoři především:  

Získání odbornosti  

P3-M-21-TP: „Tak právě na tom FTVS jsem tu motivaci úplně neměl. Vlastně, protože 

jsem na tý škole neviděl moc to budoucí uplatnění. A to je víceméně ta věc, která mě 

ňákým způsobem motivuje k tomu studiu. Takže jakoby momentálně na tý 
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ekonomce…vzhledem k tomu, že do budoucna bych chtěl mít nějakou svojí firmu a tak 

podobně, tak prostě získat takový ty základní vědomosti a pak to uplatnit v praxi.“   

P13-M-22-TP: „Já mám strojírenskou školu a mě nebaví strojírna. Já dělám školu přes 

počítače, jako programátor, a to mě baví hodně, takže bych dělal i to, co mě zajímá…“ 

Obava ze špatného uplatnění pouze se SŠ: 

P10-M-20-TP: „Já mám jen sportovní gymnázium, tak to není nic. Ale s touhle školou, 

kdybych ji dodělal, tak asi jo. Když jsem v tý Dukle a byl bych fyzioterapeut, tak si 

myslím, snad budu šikovnej, kdyby mi to šlo, tak si myslim, že bych se mohl uplatnit.“  

P14-M-30-TP: Dotyčný proband chce pracovat dále v odvětví sportu, kde je 

vyžadováno tabulkami vysokoškolské vzdělání. „Nemyslím si, že mi to až tak rozšíří 

obzory, co se týče oštěpu a vlastně atletiky jako disciplíny, že ty odborný informace tam 

jsou, ale ..jsou sice plusový , ale ty praktický jsou mnohem účinnější. 

Samozřejmě..neodporují si, většinou. Ale to není moje motivace, že bych chtěl být úplně 

dobrý v tom a rozšířit si ty obzory, spíš je to ta obava o budoucnost a že je tu školu 

potřeba mít k tomu, aby člověk mohl vykonávat něco spojeného se sportem.“ 

P18-M-23-TP: „Tak samozřejmě až skončim se sportem, tak vyjít jenom s maturitou, ty 

jo…já mám takový kamarády, který maj problémy třeba v pětatřiceti skončí se sportem 

a co teď, že jo. Nemaj školu, nemaj praxi..takže moje motivaci je to dělat kvůli tomu, že 

abych k tomu sportu si něco udělal no.“ 

Finanční motivace:  

P2-Ž-24-TP: Dotyčná momentálně nevidí po absolvování vysoké školy, kterou nyní 

studuje, dobré finanční uplatnění, takže chce v budoucnu studovat ještě jinou školu: 

„a taky se snažím třeba dostat ještě na jinou vysokou školu, protože nevidím tady na té 

škole takové obzory do budoucna pro práci. Sice bych ráda trénovala třeba děti, ale 

nevidím v tom práci, která by mě měla uživit.“ Informátorka si také uvědomuje, že by 

jako trenérka dětí neměla takové finanční ohodnocení, jaké očekává po vystudování 

jiného typu školy než je FTVS.  

Sebenaplnění: 

P18-M-23-TP: „…zase mě nebavilo jenom veslovat. To mi přišlo takový dost 

nenaplňující…“ 

Eliminace negativních pocitů při neúspěchu ve sportu: 

P18-M-23-TP: „…jak jsem měl právě rok přerušíno, (přerušení studia kvůli Olympiádě-

pozn.) pak i jakýkoli neúspěchy v tom sportu mi přišly..jakoby tím víc, jako teď 

nestuduju a dělám jen ten sport a eště to dělám blbě, no takhle když třeba se mi něco 
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nepodaří ..teď jedem třeba nominaci do Korey, a tak když se tam nedostanem, tak si 

řeknu, tak mám aspoň prázdniny volný a dodělám si zkoušky a takhle no“. Podobné 

pocity vyjádřil i P14-M-30-TP. Když se mu nedaří ve sportu, má dobrý pocit, když má 

dobré výsledky ve studiu.   

Těžcí prokrastinátoři neuváděli ve svých výpovědích významné náznaky 

výkonové motivace ve studiu. Pouze dva informátoři vypověděli, že je dobré při 

vrcholovém sportu mít ještě další cíle, protože jim to pomáhá eliminovat negativní 

pocity při neúspěších ve sportu. Jeden proband přiznal, že věnovat se pouze 

vrcholovému sportu ho nenaplňuje. Jinak převažují jako motivace ke studiu získání 

odbornosti pro budoucí povolání, které je bude bavit a obava ze špatného uplatnění na 

trhu práce pouze se střední školou. K potřebě vysokých výkonů ve škole se sportovci 

vyjadřovali i v oddíle Důvody pro odkládání školních povinností. Někteří probandi 

uváděli, že jsou spokojeni s horšími studijními výsledky, nevykazují tedy znaky 

perfekcionismu. 

 

Jako motivaci ke studiu uváděli střední prokrastinátoři především:  

Získání odbornosti  

P17-M-29-SP: „…takže to neděláte jen kvůli titulu, ale hlavně kvůli tomu, že v nějaký 

formě z vás bude odborník. Tak to mě tam žene. Třeba u nás je těch odpadových 

inženýrů málo, tak si říkám, bejt odborník je super věc.“ 

Obava ze špatného uplatnění pouze se SŠ: 

P1-Ž-23-SP: „..myslim si, že je důležitý mít vysokou školu v dnešní době, až přestanu 

sportovat, abych našla nějakou práci.“  

Tlak ze strany rodičů 

P12-M-21-SP: „Jakože říkám si, že je asi dobré dělat nějaké to studium a mít nějaké to 

vzdělání, jako tu vysokou školu. Ale dělám to spíš tak jako možná z donucení, no. Mám 

tam nápor docela z rodiny, abych studoval.“ Dotyčný má střední průmyslovku 

a uvědomuje si, že by se s ní uživil.  

Finanční motivace+postavení v rodině  

P17-M-29-SP: „Další ta motivace je, že se dostanete k lukrativnějším pracovním 

pozicím, což se odrazí jednak na postavení v rodině, nebo na výšce platu.“ 

Sebenaplnění: 

P11-Ž-23-SP:  „Druhá věc je, abych měla naplněný život, tak potřebuju i něco jinýho. 

Můj život není postaven jenom na sportu“.  
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Vzdělanost, sečtělost 

P17-M-29-SP: „Ale beru to spíš hodně rozšířeně, že těch motivací je tam hrozně moc, 

a i to člověk vidí, když hraje nějaký společenský hry, tak je takovej otevřenější na 

všechny směry, jako kdyby měl větší rozptyl v těch znalostech. Protože to není jenom 

jako.. když se člověk něco učí, jakmile se učíte něco, tak se chcete zajímat o další věci 

a stává se z vás rozšířenější osoba, takže pro ty informace... chcete mít hodně informací, 

mě motivuje, že chci být sečtělý, vzdělaný.“ 

 Střední prokrastinátoři mají podobné motivace ke studiu jako těžcí 

prokrastinátoři, tzn. získání odbornosti, sebenaplnění a finanční zabezpečení. Pouze 

jeden proband zmiňuje tlak ze strany rodičů. Další informátor považuje za důležité 

zlepšení postavení v rodině po vystudování VŠ, díky jejímu finančnímu zabezpečení. 

V oddíle Důvody pro odkládání školních povinností někteří střední prokrastinátoři 

uvádějí spokojenost s horšími studijními výsledky, jeden proband se vyjádřil, že mu 

záleží na dobrých známkách, tedy správných znalostech u předmětů, které jsou důležité 

pro jeho další profesi. Nikdo neuvedl momentální potřebu vysokých výkonů ve studiu 

a s tím spojené touhy po obdivu a úspěchu.  

 

Jako motivaci ke studiu uváděli lehcí prokrastinátoři především:  

Finanční motivace 

P8-M-24-LP: „..já jsem si uvědomoval od začátku, že veslování je krásná činnost, ale 

jak je to malý sport, tak to člověka nezabezpečí a pak prostě jednoho dne přijde čas, kdy 

každej bude muset skončit a bude se muset nějakým způsobem živit až do důchodu.“ 

Zájem o obor 

P5-Ž-24-LP: „Tak moje motivace je taková, že mě ten obor baví a že o tom chci vědět 

co nejvíc, tak proto studuju.“ 

P16-M-24-LP: „…chtěl bych dělat něco, co mě baví a zároveň je to obor, co nejde dělat 

bez školy.“  

Zájem o obor+finanční motivace 

P4-Ž-21-LP: „…myslim, že mě ten sport neuživí a architektura mě jako zajímá a baví.“ 

Obava ze špatného uplatnění pouze se SŠ 

P15-M-21-LP: „…když tady vidím některý kluky (v Dukle) se střední, co tady skončej ve 

třiceti a hledajú si těžko práci, tak ta motivace asi v tomhle no.“  

P16-M-24-LP: „Navíc to nejde dělat celej život, nechci se živit jenom veslováním, 

a navíc to vidím u těch kolegů, kteří byli i vojáci z povolání, měli nějaký velký úspěchy. 
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A celej život jenom veslovali, odložili školy, nedělali nic jinýho, měli třeba jenom 

maturitu a teď co, ... prostě dva roky těžko sháněj práci. Tahleta instituce, prostě Dukla, 

když člověk nemá výkony a nepatří mezi nějaké legendy, třeba jako pan Chalupa, tak 

prostě pokud to je člověk, kterej jen vyjede na mistrovství světa a víc nic, tak prostě 

skončí. Po něm neštěkne ani pes. Sprostě ho nechaj, když on má většinou už rodinu, 

všechno, a teďka najednou nemá ani korunu, a je to velmi náročný. Je to prostě těžký.“ 

Jiné uplatnění při neúspěchu ve sportu 

P6-M-29-LP: „Já jsem prostě chtěl studovat, abych jenom nevesloval, nechtěl jsem 

vsadit na jednu kartu.“ 

 Lehcí prokrastinátoři mají podobné motivace ke studiu jako ostatní dvě skupiny. 

Pro některé je to finanční zabezpečení, pro jiné obava ze špatného uplatnění se střední 

školou, další se v budoucnu chtějí živit v oboru, který je baví. Část lehkých 

prokrastinátorů je také spokojena s horšími známkami, jak uvedli v oddíle Důvody pro 

odkládání školních povinností. Celkově ale lehcí prokrastinátoři mají větší ambice ve 

studijních výsledcích.  

 

2.8.3.2   Stanovení priorit: sport nebo studium?  

 

V další otázce, kterou jsem v tomto okruhu položila, se měli sportovci vyjádřit 

ke stanovování priorit mezi sportem a studiem:   

9) Mohl(a) by si zhodnotit, co je pro tebe prioritou? Je to vrcholový sport, 

studium nebo pokládáš za důležité a možné zvládat obojí?  

K danému tématu uváděli těžcí prokrastinátoři především:  

Priorita sport 

P7-Ž-20-TP: „Ten sport je pro mě teď určitě prioritou. Myslím si, že je možné zvládat 

obojí, ale asi ne úplně bez problémů…“ 

P14-M-30-TP: „..asi to pro mě vždy byl ten vrcholový sport…teď ten vrcholový sport je 

to vyloženě z praktických věcí…“ Proband je velice úspěšný sportovec, sport je pro něj 

prioritou také proto, že si zde může ve svém sportovním oboru vydělat hodně peněz: 

„tak možná víc než bych si vydělal, kdybych v tý práci byl třeba do konce důchodu…“ 

Dalším důvodem je i vědomí, že má již pokročilý věk: ..vím, že ten sport nebudu dělat 

dalších dvacet let, takže to co mi zbývá, chcu využít na sto procent.“ Proband považuje 

za možné zvládat obojí, školu i sport, ale uvádí: „Určitě to možný je, jsou typy lidí, 

který to zvládaj, ale já myslím, že mezi ně nepatřím (smích).“ 
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P18-M-23-TP: „Tak tu prioritu asi dávám tomu sportu. Ale kdyby se zase rozhodlo, že 

mě vyrazej z tý školy a měl bych jet na závody, tak to bych asi oželel ty závody.“ Ke 

zvládání sportu a studia uvádí: „ Dalo by se říct, že sport a studium, je to na hov…“ 

P10-M-20-TP: „No, je to celkem těžký zvládat obojí. Jako na 100% to nejde určitě. 

Vždycky jde pořádně jenom jedno. Člověk si musí vybrat, podle mě. Já jsem si vybral 

ten sport. A k tomu tak nějak studuju. Ale kluci od nás, třeba H.K. , tak pro něj je 

přednější to studium, to je úplně vidět. Mi to přijde takový zvláštní, když on pak jde na 

trénink a úplně ho to štve. Tak to nemusí dělat, ne? Jako když už to dělám, tak to dělám 

pořádně, ne? Chci jednou něco dokázat, chci bejt mistr Evropy, mistr světa, bejt 

profesionál, a potom…nevim no.“ 

Všech sedm probandů ze skupiny těžkých prokrastinátorů uvádí jako prioritu 

sport a k tomu chtějí studovat. Uvědomují si také, že ve vystudovaném oboru nebudou 

tak dobří, jako kdyby jen studovali. Nicméně školu chtějí dodělat ať už při působení ve 

vrcholovém sportu nebo po skončení aktivní kariéry sportovce.  

 

K danému tématu uváděli střední prokrastinátoři především:  

Priorita sport 

P1-Ž-23-SP: „Tak asi je to ten vrcholový sport u mě, určitě.“ 

P12-M-21-SP: „Tak asi pro mě je jako důležitější o trošku víc ten sport. Ale pokládám 

za důležité i to studium. Že to úplně nezahazuju.“ 

Měnící se priority 

P17-M-29-SP: „No, když jsem byl mladší, tak priorita byla sport.“ Student 

upřednostňoval dříve sport, díky tomu měnil školy a studuje dlouhou dobu: „Vím, že to 

nemůžu dělat donekonečna (sport-pozn.), je mi 29 let, tak možná do 35, 36 se tim ještě 

dá živit tím sportem, ale pak už člověk musí myslet na to, že ho bude živit to, co 

studoval, takže teď je to tak 50:50, protože se člověk snaží věnovat sportu, protože je za 

to dobře hodnocenej a studium je to takový, že potom se mi to bude hodit.“  

Sport i studium 

P11-Ž-23-SP: „Obojí. S tím jsem se kolikrát prala, protože jsem si dala přihlášku letos 

i na psychologii do Olomouce, protože já studuju sociální práci. Ale abych měla 

rozšířený pole působnosti, tak bych potřebovala ještě psychologii…“ 

Dva probandi ze skupiny čtyř středních prokrastinátorů uvádí jako prioritu sport. 

Další dva považují momentálně za důležité sport i studium (z toho jeden sportovec dříve 

považoval za prioritu sport). Ani jeden proband neupřednostňuje školu před sportem. 
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K danému tématu uváděli lehcí prokrastinátoři:  

Priorita škola 

P5-Ž-24-LP: „…škola je pro mě na...ne úplně prvním místě, to tak úplně se nedá říct, 

ale upřednostňuju ji před sportem. Protože sport je fajn zábava, ale člověk stárne, nedá 

se sportovat do padesáti.“  

Priorita sport 

P16-M-24-LP: „Ale teď je pro mě prioritní to veslování, protože ještě mi je pořád 24 

let, rád bych zkusil tu kvalifikaci do Ria, tak předpokládám, že bych potom jako už 

končil. Tak to mám nějak naplánovaný.“ Sportovci mění své priority také podle toho, 

zda považují za možné umístit se na Olympiádě. Záleží na tom, kolik let ještě do 

Olympiády zbývá a kolik je sportovci let.  

Měnící se priorita (kvůli účasti na Olympiádě) 

P9-Ž-24-LP: „Třeba teď je rok po Olympiádě, a tak jsem se spíš v té škole i našla, i mi 

to pomohlo, mám i něco jiného, jako jiný kolektiv, a možná i větší chuť do závodění. Což 

by mě předtím vůbec nenapadlo. Ale zase vím, že dva roky před Olympiádou, co bude 

teď v Riu 2016, tak ten sport asi půjde trochu před tu školu…“ 

P8-M-24-LP uvádí, že když studoval bakaláře, upřednostnil sport kvůli Olympiádě 

2008, pak dva roky doháněl povinnosti ve škole. V roce 2011 zase upřednostnil sport: 

„potřebovali jsme se kvalifikovat. Takže ty nároky, ta konkurence je větší před tou 

Olympiádou, tak aby se to podařilo, tak jsem zase upřednostnil malinko ten sport.“ Po 

Olympiádě v Londýně se zase zaměřil na školu: „..tak po tom olympijském roce je, 

myslím, nejpříhodnější okamžik na to, aby člověk dohnal ty studijní povinnosti, aby ho 

to neovlivnilo na ty opravdu důležitý závody.“  

Ze skupiny sedmi lehkých prokrastinátorů uvádí jedna studentka jako prioritu 

školu. Je také jediná z celého výzkumného vzorku. Dva sportovci považují za důležité 

obojí, mezi tuto skupinu lze zařadit i další dva probandy, kteří vyjádřili, že musí měnit 

své priority podle přípravy na Olympiádu. Poslední dva sportovci upřednostňují sport.  

Závěrem lze říci, že těžcí prokrastinátoři, jako jediná skupina, mají všichni jako 

prioritu sport. U středních prokrastinátorů dva upřednostňují sport, další dva se věnují 

stejným dílem sportu i studiu. Ve skupině lehkých prokrastinátorů pouze dva ze sedmi 

upřednostňují sport, jedna studentka školu, ostatní své priority mění. Sportovci si 

uvědomují, že jen výjimeční lidé mají vynikající výsledky jak ve sportu, tak ve studiu.  
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Lze tedy vysledovat určitou souvislost mezi tím, nakolik sportovci ve studiu 

prokrastinují a jakou prioritní činnost si ve svém životě zvolili. Těžcí prokrastinátoři 

chtějí být v současné době především úspěšní ve sportu.  

 

2.8.4   Využití zkušeností a pracovních návyků získaných z profese 

vrcholového sportovce při zvládání prokrastinace ve studiu  

 

 Do Armádního sportovního centra DUKLA jsou přijímáni sportovci, kteří mají 

za sebou již řadu zkušeností z různých sportovních soutěží a museli již prokázat 

úspěšnost na vrcholných celostátních soutěžích. Tomu předchází období dětství, kdy 

zatímco mnoho jiných dětí mělo pouze jednu povinnost a to základní (později střední) 

školu, sportovci jsou od malička zvyklí na to, že jejich volný čas je omezený přípravou 

na sportovní výkony. Rodiče, trenéři i oni sami jsou plni očekávání na jejich výsledky. 

Jsou vystavováni stresu z těchto výsledků, musejí čelit strachu z neúspěchu. Učí se 

vyhrávat, ale i prohrávat. Mým výzkumným zájmem proto bylo, zda lze využít těchto 

zkušeností a návyků při zvládání akademické prokrastinace. 

 

2.8.4.1   Psychologická příprava, využití psychologa 
 

K danému tématu jsem položila otázku, ve které jsem zjišťovala, zda sportovci 

využívají pomoci sportovního psychologa a do jaké míry lze výsledky využít ve studiu:  

10) Jak vypadá tvoje psychologická příprava na sportovní výkon? Využíváš 

pomoci psychologa?  

Těžcí prokrastinátoři uváděli:  

Nácvik koncentrace 

P7-Ž-20-TP: „Já teda spolupracuju s psychologem, zatím jsem na začátku, začala jsem 

s ním spolupracovat před rokem teprve, a trénujeme hlavně koncentraci pomocí 

různých házení míčků.. delší dobu a tak, takže tim by se to mělo nastimulovat ten 

organismus, aby se dokázal dobře soustředit.“  

Jedna informátorka v minulosti, než byla přijata do ASC DUKLA, využívala pomoci 

psychologa pro zvládání stresu. P2-Ž-24-TP uvádí: „ Eh, jeden čas jsem chodila ke 

sportovní psycholožce, která mi pomáhala zvládat trošku stres, který jsem měla při 

závodech, abych to líp zvládala a podávala lepší výkony.“ Do ASC DUKLA jsou 

přijímáni sportovci, kteří tímto problémem netrpí nebo ho mají již zpracovaný. Tím 
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mám na mysli stres, který již není prospěšný pro výkon. Jinak sportovci přiznávají, že 

musí být nabuzení závod vyhrát. 

Ze sedmi těžkých prokrastinátorů jedna informátorka využívá pomoci 

psychologa v současné době, tři další ho využívali chvíli v minulosti. 

 

Střední prokrastinátoři uváděli:  

Nácvik koncentrace, uvolnění 

P11-Ž-23-SP: „Tak tam se pokoušíme dělat prvky, proč jsem se dostala k terapii. Prvky 

tady a teď. Což je důležitý pro ten okamžik, vypnout prostředí, okolní, a stát se tím 

pohybem.“ Informátorka připouští, že tyto praktiky využívá i ve studiu. „..vzhledem 

k tomu, že se mi spousta věcí somatizuje, to znamená, když na sebe tlačím, nebo dělám 

věci, kdy jsem silně proti sobě, tak se mi to opravdu fyzicky začne projevovat, tak tím je 

to pro mě směrovka, jestli dělám dobře, nebo ne. Třeba, když na sebe tlačím před 

zkouškama, což jsem teď před státnicema docela i tlačila, tak se učím vypozorovávat, co 

si k sobě můžu dovolit a co ne. Jo, ono když si člověk uvědomí, že vlastně nemusí 

absolutně nic, tak to povolí. A to se pokouším dostat jak do atletiky, tak do těch 

zkoušek.“  

P1-Ž-23-SP: „No, tak já jsem chodila vlastně ke sportovní psycholožce a hlavně jsme 

pracovaly na soustředění se na můj výkon, abych nekoukala na okolí, což asi je důležitý, 

Myslím, že to se dá využít i v tom studiu, aby člověka nerozptylovalo tisíc dalších věcí.“ 

Studentka má též zkušenosti s nácvikem koncentrace, připouští, že jí to pomáhá ve 

studiu, aby nepodléhala rozptýlitelnosti.  

 Někteří sportovci pohlíží na pomoc psychologa negativně, jiní se časem nechali 

přesvědčit o prospěšnosti spolupráce:  

P17-M-29-SP: „Mhm, my jsme se tomuhle dlouho bránili..nebo..dřív vám to bylo divný, 

že sportovec chodí k psychologovi. Každej si řek, on je sportovec a s nim musí bejt něco 

divnýho, když chodí k psychologovi, ale pak se to ukázalo jakoby hodně mylný, protože 

k němu nechodí nevyrovnanej sportovec, ale ten psycholog mu trošku jenom řekne, jak 

má fungovat jeho hlava v tom sportu. I když on si myslel, že mu funguje dobře, ale ta 

hlava by mohla fungovat ještě základnějš, ještě prostším způsobem. Protože v tom 

sportu se ta hlava vážně nemůže moc do tý disciplíny pouštět. Ta musí bejt svěží. Musí 

fungovat jednoduše, takže pomůže, aby eliminoval věci, který v tu chvíli nemaj bejt 

v tom závodu. Takže ho (psychologa- pozn.) využíváme.“  
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Ze čtyř středních prokrastinátorů využívají pomoci sportovního psychologa tři 

informátoři.  

 

Lehcí prokrastinátoři uváděli:  

Nácvik koncentrace  

P6-M-29-LP: „No, já si myslim, že pracujeme hlavně s mozkem, aby fungoval tak, jak 

má.“ My tam pracujem na tom, abychom neřešili to, co je okolo nás, abychom řešili to, 

co je v tý lodi, a nevymýšleli nic novýho. Veslovat umíme, tak jenom to provádět 

všechno správně.“   

Probanda jsem se zeptala, zda spolupráci s psycholožkou využije i při studiu. „Určitě. 

Je to o tom, že když se jde člověk učit, tak se musí chtít učit, ne se nutit učit. S tím 

sportem taky, člověk to musí chtít dělat, když to budu dělat z donucení, tak to většinou 

dělám špatně a ta příprava není tak dobrá.“ 

Ze skupiny sedmi lehkých prokrastinátorů využívá pomoci psychologa jeden 

informátor.  

Z celkového počtu osmnácti probandů využívá pomoci sportovního psychologa 

pět informátorů, tři další ho využívali dočasně v minulosti. Sportovci jsou vedeni ať už 

sportovními psychology nebo svými trenéry k tomu, aby se v období závodů (popř. 

tréninku) věnovali jen koncentraci na sport. Potřebují tedy ke svým vrcholným 

výkonům vymezit čas pro sportovní přípravu a výkony a čas pro přípravu na studium. 

Vzhledem k tomu, že zpravidla trénují 6 x týdně, většinou i několikafázově, tzn. dvakrát 

až třikrát denně, není jednoduché toto dodržet. Proto využívají ke splnění studijních 

povinností období, kdy mají volněji, např. když není období závodů. Nácvik 

koncentrace mohou pak využít i při studiu. V mnohých případech tedy nelze odkládání 

úkolů vrcholovými sportovci možno považovat za prokrastinaci, pouze potřebují oddělit 

čas pro danou činnost a plně se soustředit pouze na ni.  

 

2.8.4.2   Strategie zvládání prokrastinace 
 

Další otázkou, kterou jsem v tomto okruhu položila, byla otázka:  

11) Jako sportovec (sportovkyně) se účastníš řady soutěží, při kterých musíš 

překonávat strach z neúspěchu nebo stres. Jak se ti daří zvládat tyto pocity před 

zkouškami nebo hodnocenými úkoly ve studiu? Jaké strategie používáš pro 
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zvládnutí těchto pocitů? Jsou tyto strategie stejné jako ty, které využíváš při 

sportovních soutěžích?  

K eliminaci strachu z neúspěchu nebo stresu na akademické půdě probandi 

aplikují následující strategie. 

Těžcí prokrastinátoři uváděli:  

Pozitivní myšlení + příprava 

P10-M-20-TP: „No, většinou si to tak jenom opakuju a já to moc neřeším. Jen si 

opakuju, co tam může a nemůže být. Je to podobný jako když jdu na závody. Tam přijdu 

a …musí to nějak dopadnout. Myslím, že není moc dobrý myslet na to, že by člověk 

nemohl uspět. Takový to negativní myšlení, to jsem proti tomu. To je fuk, že ostatní 

můžou být lepší. Když do toho dám všechno, tak to vždycky může vyjít.“ Proband 

aplikuje pozitivní myšlení jak ve studiu, tak ve sportu. Svou víru v to, že vše dobře 

dopadne, opírá o to, že se na výkon připravil.  

Škola není prioritou 

P3-M-21-TP: Proband nepociťuje žádnou nervozitu před zkouškou. Na otázku, zda je 

bez strachu ze zkoušek uvádí: „No většinou jo, a pak se i třeba na tu zkoušku i docela 

těším.“  Necítí se jako flegmatik a uvádí: „Co se týče tý školy, tak jak říkám, není to 

úplně priorita, takže jsem takovej jakoby, že je to zkouška, tak to du zkusit, asi tak.“ 

P7-Ž-20-TP: „Mmm, to je těžký říct, asi jsem víc nervózní při tom sportu, ale zase mě to 

víc baví, takže to je takový těžký. V tý škole vím, že se nic hroznýho nestane, jak to 

nemám na prvním místě, ta asi mi o to tolik nejde.“ 

Nabuzující nervozita 

P18-M-23-TP: „Ňáký strategie? Já když jsem nervózní, tak jsem nervózní, no 

(smích)..že bych se toho snažil zbavit..ta nervozita taky k tomu patří, taky je to 

dobrý…Ta nervozita je právě to, co mě pak dožene k tomu učení. Tak je to pak 

jakoby..se učím na tu zkoušku a jsem pak nervózní a učim se třeba do jedný do noci. 

Pak si říkám, už jsem pro to nemoh víc udělat teďka..aktuálně..takže nemá cenu se už 

stresovat.“ Proband je typickým příkladem prokrastinátora, který čeká úmyslně 

s přípravou na poslední chvíli a v souladu s výzkumy projevuje nabuzující formu 

prokrastinace. Tito prokrastinátoři jsou schopni velkého výkonu na poslední chvíli. 

Často také pracují v noci. Proband eleminuje stres ubezpečením se, že pro dobrý 

výsledek udělal v daném čase maximum.  

P13-M-22-TP také spoléhá na přípravu na poslední chvíli, přičemž se utvrzuje tím, že 

stejně jako při přípravě na sport, přípravě na studium věnoval maximum. Toto 
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utvrzování sebe sama mu pomáhá eliminovat stres spolu s vědomím, že má na zkoušku 

tři pokusy: „většinou právě já pak už den, dva před tou zkouškou fakt jako se učím, že 

tomu dávám všechno a pak si říkám, že jsem tomu relativně dal všechno…takže na tu 

zkoušku už jdu fakt jako že je mi to jedno, že mám tři pokusy, že můžu opakovat.“  

P14-M-30-TP: „…ale nicméně mám zkušenost, jak už jsem o tom mluvil, toho 

závodního typu, že když se tu látku učím, tak ..když si ju opakuju, tak strašně mi dělá 

problém si vzpomenout nebo nějak to zpětně říct, ale když jsem na tý zkoušce a je to 

mluvení (sportovec je dyslektik-pozn.), tak já si tam vzpomenu na věci, na které bych si, 

když si to opakuju, asi nevzpomněl, takže se divím, že mi to tam naskakuje, takže po tím 

stresem i tohle mi jde líp.“ Proband je typickým příkladem sportovce tzv. závodního 

typu, který při tréninku nepodává výkony, kterých je schopen při závodech. Stejně 

funguje i při ústních zkouškách. Při domácí přípravě na studium nevykazuje vysoké 

výkony, až teprve nabuzením se dostává do stavu, kdy je připraven zvládat stres a podat 

dobrý výkon.  

Těžcí prokrastinátoři jsou sportovci, kteří využívají pro eliminaci strachu 

z neúspěchu nebo nezdravého stresu před zkouškami svých zkušeností ze sportu. 

Aplikují např. strategii pozitivního myšlení, které uplatňují i při závodech.  

Další studenti uvádějí, že přednější je pro ně momentálně sport, takže jim tolik 

nezáleží na výsledcích ve škole, což snižuje jejich strach z neúspěchu. Často také 

počítají s prodloužením studia. V neposlední řadě patří tito prokrastinátoři do skupiny 

sportovců, kteří vykazují jak ve sportu, tak ve studiu charakteristické rysy tzv. 

závodního typu, který je schopen vykazovat vysoké výkony pod tlakem, ve stresu a při 

nabuzení. V této skupině proto nacházíme probandy, kteří vykazují znaky nabuzující 

a aktivní formy prokrastinace.  

 

Střední prokrastinátoři uváděli:  

Důvěra v intuici + důkladná příprava na poslední chvíli+nabuzení 

P11-Ž-23-SP: „Já jsem svým způsobem fatalista, já věřím tomu, že člověk má nějaký 

cíle, za kterými si ta duše prostě jde, jo. A co se týče těch zkoušek, tak se mi osvědčilo, 

protože ne vždycky se podaří člověku stihnout vše, že…a některý otázky jsou člověku 

příjemnější a některý ne. Tak pro mě vlastně dva dny před zkouškou je důležitý, na co 

sáhnu. Třeba před státnicemi jsem měla 700 stránek. A podle intuice to beru, i přes tu 

moji nechuť se učit, tak kam mě to táhne, tak to si víc jako přečtu. Tomu já důvěřuju víc, 

tý intuici v tomhle směru. A to aplikuju před zkouškou. A jsem ochotná si den, možná 
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dva, před zkouškou, vlastně úplně hrábnout na dno, kdy jsem schopná opravdu hodně 

zatlačit.“. Informátorka věří ve svou intuici, takže se učí před zkouškami ty otázky, 

o kterých si myslí, že je dostane u zkoušky. Dále se u ní jasně projevuje, že je tzv. 

závodní typ. K tomu uvádí: „Je pravda, že když jdu na zkoušku, tak mám v sobě 

adrenalin, i když třeba mám pocit, že to tolik neumim, ale mám tu chuť to prodat. Jo, že 

opravdu mám ty stavy jak před těmi závody. Jsem taková vyhecovaná..adrenalin..třeba 

jsem spala tři hodiny, ale jsem plná energie.“  

Důkladná příprava + pozitivní myšlení 

P17-M-29-SP: „No, jak teď studuju vysoký inženýrský, tak jdu na první pokus, prostě se 

na tu zkoušku připravím a jdu..a řeknu si: To splnim.“ Proband eliminuje strach 

z neúspěchu tím, že se na zkoušku důkladně připraví a utvrdí se o úspěchu pozitivní 

afirmací, že zkoušku splní.  

Sportovci využívají zkušeností ze závodů, kdy se jim osvědčilo, že když řádně trénují, 

závod se jim vydaří. Stejné výsledky tedy očekávají při důkladné přípravě i ve škole. 

Další informátor k tomu uvádí:  

P12-M-21-SP: „Tak třeba před veslováním si říkám, že mám natrénováno, že to dám. 

A v tý škole, se tak jako podívám do minulosti, že jsem se tak dřív taky učil a říkám si, že 

bych to měl dát, no. Že by to bylo spíš blbé, kdybych to nedal.“  

Střední prokrastinátoři používají různé strategie pro eliminaci strachu ze selhání 

nebo nadměrného stresu před zkouškami. Vycházejí též ze svých zkušeností ze sportu. 

Mezi používané strategie patří příprava na studium, pozitivní myšlení a zkušenosti 

závodního typu sportovce. V jednom případě i důvěra v intuici. Někteří vykazují stejně 

jako těžcí prokrastinátoři znaky aktivní prokrastinace. 

 

Lehcí prokrastinátoři uváděli:  

Důvěra v sebe sama 

P9-Ž-24-LP: „Prostě člověk si musí věřit. Jinak to nejde.“ Informátorka používá 

sebedůvěru jak při sportovních soutěžích, tak při studiu.  

Důkladná příprava  

P6-M-29-LP: „V podstatě je to úplně stejný, protože na školu i na sportovní soutěž se 

připravuju, když se nepřipravuju, tak tam je ten pocit, že selžu, protože nemám 

natrénováno, tak to třeba nevydržím (proband tím myslí, že když nemá natrénováno, 

nedokončí třeba závod, protože mu dojdou síly-pozn.).“ „Když jsem se nenaučil, nebo 

když jsem si něco nepřečet, tak vim, že nemůžu složit zkoušku nebo napsat test, když 
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o tom nic nevim. Takže většinou tohleto eliminuju tak, že se prostě učim a trénuju, takže 

se mi to nestane, že bych skončil s takovymhle pocitem nepřipravenosti.“ 

P16-M-24-LP: „Kdežto u té zkoušky, když prostě vím, že jsem udělal maximum, co jsem 

mohl, tak jsem si třeba na 90 % jistej, že to zvládnu. Neříkám, že na určitou známku, 

ale…Prostě říkám si, to by musela být sakra náhoda, abych prostě to nezvládl. Protože 

přece jenom ten mozek, když člověku funguje, tak ja má, a ty informace v něm jsou, tak 

je to jednodušší v tom smyslu, že tam nejsou ty vnější vlivy tolik. Někdo třeba říká, že 

dostal okno, to se mně nikdy nestalo teda, naštěstí. Ale prostě to tam je a jenom to 

člověk řekne nebo napíše a není tam až takovej faktor toho štěstí nebo neštěstí.“ 

Dotyčný proband sice aplikuje ve studiu i ve sportu stejnou strategii, tzn. důkladnou 

přípravu, přesto očekává větší úspěch ve studiu, protože ve sportu hrají roli i další vlivy, 

hlavně štěstěna. K tomu uvádí: „Prostě na závod člověk třeba trénuje a ví, že má 

natrénováno hodně, a že pro to udělal třeba co mohl, a tak dále. Ale vždycky tam může 

něco překvapit, prostě tam jsou vnější vlivy, že se třeba stane nějaký neštěstí ve smyslu 

třeba, že bude mít něco s lodí nebo že přijde počasí, ve kterým to vůbec neumí, jako 

třeba specielně já.“ 

Pozitivní afirmace 

P4-Ž-21-LP: „Dám to, dám to“ (smích). Informátorka používá před zkouškou tuto 

pozitivní afirmaci. Před závody se modlí, protože je věřící. Snaží se ovlivnit, aby 

závody dopadly dobře.  

P16-M-24-LP: „Když jsem naučenej blbě, nebo prostě nedostatečně, že mám z toho 

blbej pocit, že jsem se mohl toho naučit víc, tak spíš si říkám, štěstí přeje odvážným 

(smích) a doufám, že dostanu dobrou otázku.“ Proband se ubezpečuje o dobrém 

výsledku pozitivní afirmací, ve které věří ve štěstěnu. V sílu štěstěny věří i ve sportu: 

„Ale myslim si, že ten sport je víc o náhodě.“  

Dostatek spánku 

P5-Ž-24-LP: „Ve škole teda používám, že se potřebuju před tou zkouškou vyspat, že 

jinak bych nešla jako na zkoušku, kdybych spala třeba jen 2 hodiny, že si potřebuju 

prostě odpočinout. Ale jinak žádné speciální psychologické metody. Nic takového.“ 

Informátorka využívá svých zkušeností ze sportu, že pro dobrý výkon je potřeba 

dostatek spánku. Stejnou metodu aplikuje i ve studiu.  
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Odolnost proti stresu (získaná ze sportovních soutěží) 

P8-M-24-LP: „Mně to pomohlo (sport-pozn.), já si myslím, že díky tomu jsem se stal 

docela odolnějším proti stresu, tlaku, který je i na té vysoké škole, prostě v tom 

zkouškovým období.“  

Lehcí prokrastinátoři, na rozdíl od těžkých nebo středních prokrastinátorů, 

nespoléhají tolik na přípravu na poslední chvíli, ale na důkladnou přípravu. Další 

strategie, které používají k eliminaci prokrastinačních tendencí též vycházejí z jejich 

zkušeností ze sportu. Patří mezi ně např. důvěra v sebe sama, bez které by se vrcholový 

sportovec neobešel. Také odolnost proti stresu, získaná odmalička při sportovních 

soutěžích, pomáhá sportovci při zvládání prokrastinačních tendencí. Někteří sportovci 

věří též ve štěstěnu.  

Vrcholoví sportovci mají tedy určité výhody oproti jiným studentům, které jim 

pomáhají při zvládání prokrastinace. Vycházejí hlavně ze svých sportovních zkušeností 

a využívají i charakteru silné, pozitivně laděné osobnosti. Nevykazují znaky 

neuroticismu, ke kterému se vyjadřovali v části Zvládání prokrastinačních projevů.  

Záleží na každém jednotlivci, zda dokáže svých výhod a zkušeností využít. 

Těžcí a střední prokrastinátoři vykazují nabuzující formu prokrastinace a aktivní formu 

prokrastinace. Aktivní prokrastinátoři, i když se připravují na poslední chvíli, se dokáží 

včas rozhodnout a začít pracovat na úkolu v odpovídajícím časovém rámci. Jedinci 

vykazující nabuzující formu prokrastinace mají při plnění úkolu na poslední chvíli buď 

„honičku“ nebo plní jen část úkolu.  

 

2.8.4.3   Využití průběžné pravidelné přípravy 
 

V následující otázce jsem se zajímala o to, zda sportovci, kteří jsou zvyklí na 

pravidelné tréninky ve sportu, mají potřebu pravidelné přípravy i ve studiu. Na toto 

téma pak naváže další, poslední otázka mého výzkumu, ve které se budu zabývat 

vnímáním času potřebného pro splnění úkolu.  

12) Každý vrcholový sportovec má svého trenéra, který dohlíží na správné 

načasování formy na konkrétní datum soutěže a na průběžnou pravidelnou 

přípravu. Jak se připravuješ na školní zkoušky? Využíváš návyky pravidelné 

přípravy ze sportu nebo je tvoje příprava chaotická popř. nárazová. Pokus se to 

popsat.  
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Těžcí prokrastinátoři uváděli:  

Chaotická a nárazová příprava 

P18-M-23-TP: „Chaotická a nárazová. Počkám, až se to přiblíží, a pak rychle sháním 

všechno možný (smích) a obvolávám to.“ Na otázku, zda ho tento způsob přípravy 

nestresuje, odpovídá: „Jo, stresuje, ale to mě právě k tomu dožene. Já vím, že teprve 

když jsem ve stresu, tak mě to do toho dotlačí.“ Proband záměrně odkládá přípravu na 

poslední chvíli, předtím se nestresuje. Uklidňuje se tím, že zameškanou přípravu dohoní 

v noci těsně před zkouškou. 

P13-M-22-TP na otázku co se učí přednostně odpovídá: „..co mě zrovna vyděsí, že si 

uvědomim, že tam bude tadyto v tý zkoušce, honem se jdu učit tadyto a pak zas tamto, že 

v tom mám vždycky guláš před zkouškou.“ Proband si sice plánuje pravidelnou přípravu, 

tu pak ale odkládá kvůli únavě a tréninkům, takže se pak učí na poslední chvíli:  

„Řeknu si, jsem unavenej…za chvíli se budu učit, pak zas trénink nebo něco.“ Při 

přípravě na poslední chvíli je v časové tísni, chaoticky pak přeskakuje z jednoho 

předmětu na druhý.  

P10-M-20-TP: „Chaoticky začnu, a pak se to nárazově musim naučit. Začnu jakoby 

včas, kdybych se to učil pravidelně, tak to krásně vyjde, ale většinou ne.“ Svůj způsob 

přípravy zdůvodňuje tím, že ho učení přestane bavit, protože je ho hodně. V kapitole 

o motivaci uvádí, že nikdy nestudoval rád, přesto má zájem se něco zajímavého 

dozvědět a nezakrnět jen fyzickou přípravou na sport.  

P14-M-30-TP vysvětluje chaotičnost a nárazovost své přípravy velice podrobně : „Tak 

jak vím, že abych byl dobrý v sezóně 2014, je potřeba začít trénovat už na podzim 2013, 

tak vím, že když mě čeká veliká zkouška, tak vím, že logicky bych to měl řešit dřív, ale 

…i tak jako…donutí mě k tomu až trochu ten stres a strach jakoby z toho neúspěchu při 

té zkoušce a dalších problémů, že prostě to pak před sebou pohrnu dál. To vědomí toho, 

že člověk má zas ňáký školní povinnosti, mě stresuje docela, takže nemám to rád a proto 

až když se to nějak blíží …tak teprv mě to donutí.“ Proband je mistrem světa ve svém 

oboru, takže ví, jak pravidelná musí být jeho příprava ve sportu, přesto tuto metodu 

v učení neaplikuje. Jednak z toho důvodu, že ve sportovní sezóně se nechce zbytečně 

zatěžovat a rozptylovat jinými věcmi, jednak z toho důvodu, že nejlepší výkony podává 

pod tlakem. Ve sportovním tréninku také nikdy nepodá takový výkon jako při závodě. 

Hodnotí sebe sama, že je typický závodní typ.  
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Nárazová příprava  

P3-M-21-TP: „Spíš asi nárazová…když už jde pak do tuhýho, třeba já nevim ten tejden, 

pár dní před tím, tak se učím.“  

 Šest ze sedmi těžkých prokrastinátorů přiznávalo, že jejich příprava je chaotická 

a nárazová, poslední informátor hodnotí svou přípravu jako nárazovou. Jako důvody 

zmiňují odkládání přípravy kvůli únavě, čekání na nabuzující časový tlak, který je 

donutí k přípravě a dále potřebu oddělit přípravu na studium od závodní sezóny za 

účelem možnosti věnovat se plně a v klidu pouze sportu.  

 

Střední prokrasinátoři uváděli:  

Nepravidelná příprava  

P17-M-29-SP: „A bylo by fajn mít i v tý přípravě do školy pravidelnost, ale někdy se to 

prostě nepodaří. Víte, že je to škola, nejste za to placený, dáte jí na druhou kolej trošku, 

za práci jste prostě placený a musíte jí odvádět dobře. Takže se snažíte spíš zabojovat 

tam.“ Proband by rád měl pravidelnou přípravu i do školy, uvádí však, že mu to 

zaměstnání vrcholového sportovce vždy neumožňuje. Aby práci neztratil, musí ji 

upřednostnit.  

Chaotická a nepravidelná příprava 

P1-Ž-23-SP: „Tak určitě bych byl ráda, kdyby byla pravidelná a občas si takhle napíšu 

nějaký plán, ať už zkoušek, nebo toho, jak se budu učit, jak to zvládnu. Nicméně i přesto 

bývá dost chaotická moje příprava, ale snažím se s tím nějak bojovat no, aby byla 

pravidelná, jako příprava na trénink, aby měla řád.“  

Studentka cítí potřebu pravidelné přípravy na studium, protože je na pravidelnou 

přípravu zvyklá ze sportu. Bez pomoci další osoby, která by na její studijní přípravu 

dohlížela, se jí to ale příliš nedaří.  

Plán  

P12-M-21-SP: „Tak vím, že mám víceméně ty volné dny na tu přípravu, většinou tu 

sobotu a nedělu,..mám takový plán, víceméně se to snažím splnit, aby to tak bylo, aby na 

mě učitelé nebyli zasedlí a nas… v tý škole.“ Jako motivaci pro alespoň částečně 

pravidelnou přípravu, většinou o víkendech, uvádí student obavu z toho, aby si 

neznepřátelil učitele.  

Střední prokrastinátoři uváděli různé podoby přípravy na studium. Oproti těžkým 

prokrastinátorům cítí větší potřebu pravidelné přípravy na studium, na kterou jsou 

zvyklí ze sportu, ne vždy se jim to ale daří ať již kvůli tomu, že upřednostňují přípravu 
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na sport, (i proto, že je to jejich placená práce, o kterou nechtějí přijít) nebo proto, že 

sami nejsou schopni si řád ve studiu udržet.  

 

Lehcí prokrastinátoři uváděli:  

Řád 

P8-M-24-LP: „Tak já jsem se do toho studia vždycky snažil dát nějakej řád, rozdělit si 

tu zátěž nějak rovnoměrně. Samozřejmě na vysoké škole je problém, že přijde to 

zkouškové období dvakrát do roka, takže ať se člověk připravuje průběžně nebo ne, tak 

prostě tam nějaký náraz je, takže tam se tomu člověk neubrání. A neznám nikoho, kdo 

by se dokázal během semestru připravit tak, že by pak během zkouškového byl vysmátej 

a nemusel se vůbec připravovat nějak víc…“  Proband osvětluje problém pravidelné 

přípravy na vysoké škole, kde i když student chce mít ve své přípravě řád a připravovat 

se průběžně, není v jeho možnostech udržet v paměti látku naučenou na začátku 

semestru až do zkouškového období na konci semestru. Tento systém přispívá 

k prokrastinaci a zbytečným stresům i u studentů, kteří by se rádi připravovali průběžně.  

Organizace + plán 

P9-Ž-24-LP: „Já myslím, že se to hrozně ovlivňuje, protože ti sportovci jsou zvyklí jet 

podle nějakého režimu, podle nějaké organizace, prostě nějakých jasných dat a úkolů. 

Jo, pak je jenom otázka, jak je kdo k sobě asi přísný (smích). Protože zase na tréninku, 

občas tam ten trenér je jako v pozici takového…ne dohlížeče a kontrolora, to ne,..ale 

jako něco v tom smyslu. Kdežto když pak přijdu sem, tak tady na mě nikdo nedohlíží.“ 

Sportovkyně správně hodnotí, že sportovci mají výhodu v tom, že mají příklad ze 

sportu, jak by měla příprava a její organizovanost vypadat, ale je už na každém 

jednotlivci, zda si tyto návyky dokáže přenést i do způsobu přípravy na studium, kde 

chybí „dohlížitel“. Provedené výzkumy prokrastinace uvádějí, že prokrastinátoři 

potřebují ke snížení prokrastinace pravidelnou kontrolu přípravy a systém odměn a 

trestů. Dotyčná studentka s prokrastinací problém nemá, dokáže si i vše dobře 

zorganizovat. Studium ovšem zasahuje do sportovního plánu trenéra. Naskýtá se otázka, 

zda by sportovci, kteří studují, nepodávali lepší výkony, kdyby se věnovali pouze 

sportu. K tomu informátorka dodává: „Občas si říkám, jestli je to fér vůči trenérovi, jak 

on je zvyklý nám to precizně organizovat, a jak to prostě chce dotáhnout k tomu, aby 

bylo víc olympijských vítězů, aby on měl úspěšné lidi. A aby svoji práci odvedl dobře. 

Tak si říkám, jestli to je jako fér si pak organizovat ještě něco ostatního, aby on se 

přizpůsoboval nám.“ 



82 

 

P5-Ž-24-LP: „Ale myslím si, že mi ten sport pomoh. Že si ten čas dokážu naplánovat 

a využít ho tak, jak zrovna potřebuju.  

P15-M-21-LP plánuje při sportu i ve studiu: „Jo, že si třeba řeknu: teďka za tři hodiny 

spočítám tolik příkladů, teoreticky. Aj třeba v hlavě si to tak počítám při závodech, že si 

říkám, že to bude třeba ještě pět set metrů, tak to bude ještě šedesát zátahů…“ 

P16-M-24-LP: „Když se o to člověk zajímá trochu víc a chodí aspoň na ty přenášky 

a potom před zkouškovym obdobím to ještě nárazově jakoby zapustí všechno, tak pak to 

jde samozřejmě líp, než když na ty přednášky vůbec nechodí.“ Proband považuje za 

důležité mít možnost účastnit se přednášek a pak ve zkouškovém období se nárazově 

připravovat na zkoušky.  

P6-M-29-LP: „No, plánovaná, protože jsem věděl, že když to neudělám, tak nebudu mít 

možnost, protože budu na soustředění někde jinde.“ 

P9-Ž-24-LP: „Kdybych si nechala utéct začátek, a pak bych měla závody, tak na mě to 

působí dost blbě. Jako to se znám a vím, že to vidí i trenér, že nemůžu mít v hlavě 

koncentraci na sport a zároveň mít naučených 60 otázek anatomie a furt si je tam 

držet.“ 

 Lehcí prokrastinátoři upřednostňují a také aplikují organizovanou, plánovanou 

přípravu. Na rozdíl od těžkých prokrastinátorů nezmiňovali ve své přípravě chaotičnost. 

Určitá nárazovost je daná jednak jejich profesí a jednak systémem zkoušení na 

vysokých školách. Na těch VŠ, kde není možné absolvovat zkoušky průběžně, již sám 

systém přispívá k nárazovosti přípravy, protože studenti zmiňují, že nemohou v hlavě 

udržet znalosti na náročnou zkoušku několik měsíců a zároveň se koncentrovat na 

závodění a mít tzv. „čistou hlavu“. 

 

2.8.4.4   Vnímání času a jeho organizace (time-management) 
 

V poslední otázce jsem se zaměřila na zjištění, jak jsou sportovci úspěšní při 

dokončování úkolu nebo přípravy na zkoušku na konkrétní termín zkoušky. K tomuto 

tématu jsem položila následující otázku:  

13) Jak se ti daří načasovat si včasné splnění úkolu nebo přípravy na 

zkoušku na konkrétní datum?  

Těžcí prokrastinátoři uváděli několik variant odpovědí. Pět probandů ze sedmi je 

úspěšných vždy resp. téměř vždy na první pokus. Zajímala jsem se tedy o to, zda se 
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předtím ze zkoušek odhlašují a přihlašují na jiný termín. Ti, kteří se odhlašují, uváděli 

tyto důvody:  

Absence sebedůvěry v úspěšnost 

P14-M-30-TP: „Tak teď jsem se odhlašoval dvakrát nebo třikrát, že jsem zase asi 

neodhadl intenzitu svého přístupu a blízkost té zkoušky a toho, co mě vlastně čeká, jo. 

A je to kvůli tomu laxnímu přístupu už od začátku, že říkám, intenzivní jsou pro mě tři 

čtyři dny, ale když vim …že mě čeká tamto a tamto (sportovní povinnosti-pozn.) a třeba 

musím více trénovat, tak..dám si na to pak více času no. Takže nevěřím si v tom na ty 

poslední dny tolik, tak to odložím.“ Proband upřednostňuje strategii, že když už jde na 

zkoušku, chce ji složit, nikoli opakovat. Roli zde hraje i časové hledisko, kdy účast ve 

škole na neúspěšné zkoušce je pro něj ztráta času. Nabízí se také otázka, zda proband se 

nevyhýbá ztrátě sebeúcty. Studuje totiž FTVS a škola se prezentuje tím, že má jako 

studenta tak vynikajícího sportovce.  

 

Těžcí prokrastinátoři, kteří skládají zkoušky na druhý pokus, uvádějí tyto důvody:  

Nedostatečná příprava + zjištění požadavků  

P10-M-20-TP: „No, vzhledem k tomu, že se takhle „perfektně“ připravim na první 

pokus, tak to většinou dám na ten druhej. Ale zase zjistim, co ten učitel chce…ti učitelé 

si prostě zakládají na různých věcech.“ Studentova nedostatečná příprava na první 

pokus je i částečně záměrná, není studijní typ a učení mu připadá mnoho. Volí tedy 

taktiku alespoň částečné přípravy na první pokus a pak při zkoušce zjišťuje požadavky 

zkoušejících. Další student, který opakuje zkoušky i se přehlašuje na další termíny, 

uvádí jako důvod odhlašování následující:  

Neschopnost časové organizace  

P18-M-23-TP: No, to se odhlašuju furt, no. Kvůli tomu sportu, protože jsem unavenej, 

a  pak se na to už vykašlu. Si říkám, teď o víkendu jsem se na to nestihl podívat, protože 

jsme trénovali, takže v pondělí jít na zkoušku není moc dobrej nápad, když se to budu 

učit půl dne. Hlavně třeba když je v pátek ta zkouška a o víkendu jsou třeba ňáký 

závody, tak si říkám, teďka se budu učit ze čtvrtka na pátek celou noc a pak o víkendu 

nebudu schopnej nic dělat, že jo (dotyčný myslí podat dobrý sportovní výkon-pozn. 

autorky). Takže si říkám, že si to přehlásim dál.“ Student není schopen plánovat přesně 

čas potřebný k přípravě na splnění zkoušky, odhlašuje se z důvodu únavy. Dalším 

důvodem je obava, že kdyby se učil před závody, nepodal by pak dobrý sportovní 

výkon. Zpočátku tak iracionálně přeceňuje své síly.   
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Většina (pět ze sedmi) těžkých prokrastinátorů se snaží skládat zkoušky na první 

pokus, aby si ušetřili čas potřebný pro sportovní přípravu. Ne vždy se jim podaří 

připravit se na konkrétní datum zkoušky (na které se přihlásili) podle svých představ 

tak, aby měli jistotu, že zkoušku splní. Takže se odhlásí a přihlásí na další termín. Mezi 

důvody pro odhlašování uvádějí únavu ze sportu, obavu, že přípravou na studium ohrozí 

své sportovní výsledky v blízkém závodě, laxní přístup v počátku přípravy. Na začátku 

mají někteří iracionální představy o svých výkonových možnostech. Někteří další těžcí 

prokrastinátoři volí taktiku kratší přípravy na první (neúspěšný) pokus s tím, že zjistí 

požadavky vyučujících.  

 

Střední prokrastinátoři volí různé strategie přípravy. Ti, kteří se ze zkoušek neodhlašují, 

uvádějí tyto důvody:  

Zkouška od slova zkusit 

P12-M-21-SP: „Spíš jako si říkám, půjdu to na ten první zkusit a když to nevyjde, tak 

pudu na další a …(smích)“ Proband se neúspěchem ze zkoušky nestresuje, aby rychle 

postupoval ve studiu, jde na zkoušku, i když není stoprocentně připraven a doufá, že 

někdy bude úspěšný. 

Plán 

P1-Ž-23-SP: „No, myslím, že zrovna to datum mi tam pomáhá, protože já mám ve škole 

zkouškový 10 měsíců v roce, což je prostě na jednu stranu strašně svobodný a na 

druhou stranu 10 měsíců je hrozně moc, takže se snažím si to naplánovat, přihlásit se a 

pak se tvářit, že se nemůžu odhlásit, že to musím udělat. Snažím se s tím datem pracovat 

jako, že je prostě deadline.“ Studentka aplikuje jako strategii ke snižování 

prokrastinačních tendencí metodu plánu zkoušek s tím, že si nepovolí sama sobě se 

odhlašovat z termínů.  

Student, který v současnosti plní zkoušky na první pokus a ze zkoušek se neodhlašuje, 

uvádí tyto důvody:  

Změna priorit 

P17-M-29-SP: „No, to bylo horší (v minulosti-pozn.), protože jsem se nestihl moc 

připravit, věnoval jsem se jiným aktivitám. Hlavně ten sport, ale i zábava nějaká, ono je 

to 10 let.“ Student má již v pokročilejším věku snahu studium rychle dokončit, jeho 

sportovní ambice již nejsou tak velké jako před 10 lety a nyní je ochoten omezit 

i zábavu. Zkoušky skládá na první pokus.  
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Střední prokrastinátoři volí buď taktiku zkusit první pokus, i když nejsou 

stoprocentně připraveni s tím, že chtějí mít zkoušky brzo hotové. Pokud pokus nevyjde, 

připravují se více na druhý pokus. Při prvním pokusu zjistí požadavky vyučujících. 

Další informátorka pracuje s plánem, který se snaží dodržet a neodhlašuje se. Jeden 

proband se poučil z minulosti a skládá dnes zkoušky na první pokus bez odhlašování.  

 

Lehcí prokrastinátoři uváděli, že jsou úspěšní v přípravě na konkrétní datum. Pouze 

občas se musí odhlásit z objektivních důvodů:  

Plán 

P6-M-29-LP: „Zkoušky neodkládám, plánuju, kouknu do kalendáře a začnu se učit 

včas.  

Proband netrpí ani zkresleným vnímáním času ani neschopností časové organizace.  

P5-Ž-24-LP skládá zkoušky na první pokus, ze zkoušek se neodhlašuje: „Myslím si, že 

si to dost plánuju.“ Studentka nechce opakovat zkoušky hlavně z časových důvodů, aby 

měla dostatek času na sportovní přípravu: „…kdybych měla tu zkoušku opakovat, tak 

s tím strávím mnohem víc času, než když to udělám napoprvé a tím pádem bych musela 

odkládat tréninky…“ 

P16-M-24-LP si pochvaluje, že si může zvolit termín zkoušky, který mu vyhovuje: 

„Právě, že výhoda těch přihlašování na zkoušku je, že člověk jako já (vrcholový 

sportovec-pozn.) si může dobře organizovat ten čas. Není to jako přepadová písemka na 

střední.“ Vzhledem k tomu, že si vše plánuje a má správné vnímání času, zkoušku sice 

občas přehodí, ale vždy ji splní na první pokus. 

Lehcí prokrastinátoři netrpí nabuzující ani aktivní formou prokrastinace. Raději 

se připravují včas a daří se jim připravit na konkrétní datum. Mají správné vnímání času 

a schopnost časové organizace.  

Lay (1987) považoval za typický znak chronického prokrastinátora zkreslené 

vnímání času a jeho organizace (time management). Následné výzkumy Ferrariho et al. 

(1995) nepotvrdily hypotézy o všeobecně zkresleném vnímání času u různých forem 

prokrastinace. V souladu s těmito výzkumy těžcí prokrastinátoři z řad sportovců, kteří 

aplikují aktivní formu prokrastinace, nevykazují zkreslené vnímání času, záměrně 

plnění úkolu odkládají a pracují pak raději pod časovým tlakem. Ze zkoušek se 

neodhlašují. Další těžcí prokrastinátoři, kteří aplikují nabuzující formu prokrastinace, se 

ze zkoušek odhlašují, úspěšní jsou pak buď při dalším plánovaném pokusu nebo 
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zpravidla na druhý pokus. Jejich obava ze selhání je ale z velké části podmíněna 

vědomím, že při neúspěšném pokusu ztrácí čas, který mohou věnovat např. tréninku.  
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2.9  Shrnutí výsledků a diskuze  
 

 Tato výzkumná studie se zabývá výzkumem zvládání akademické prokrastinace 

vrcholových sportovců z řad Armádního sportovního centra DUKLA, tedy jednoho 

z center vrcholového sportu v České republice.  

První výzkumná otázka je zaměřena na zjištění míry prokrastinace, která byla 

měřena Layovou škálou. Podle vyhodnocení dotazníku je sedm z osmnácti probandů 

těžkými prokrastinátory, kteří by teoreticky měli mít problémy se zvládáním studia. 

Jelikož tato škála pouze zjišťuje míru odkládání a nikoliv výslednou úspěšnost včasného 

dokončení úkolu nebo složení zkoušky, resp. důvody pro odkládání, bylo nutné se tímto 

tématem zabývat ještě v interview. Odpovědi studentů v rozhovorech jsou v souladu 

s výsledky dotazníku, sportovci si své odkládání uvědomují, ve většině případů je 

i záměrné.  

Druhá výzkumná otázka se zaměřuje na odůvodnění prokrastinačního chování, 

které bylo zjišťováno pomocí sebereflexe. Těžcí prokrastinátoři odůvodňovali své 

odkládání plnění studijních povinností např. tím, že čekají na nabuzení k výkonu a na 

stres, který je donutí pracovat. Tyto výsledky odpovídají novějším výzkumům, které již 

nepohlíží na fenomén prokrastinace pouze negativně. Odlišují odkládání záměrné, které 

slouží k navození potřebného nabuzení k výkonu. Autoři Chu a Choi (2005) rozdělují 

prokrastinátory na pasivní a aktivní. Ve výzkumném vzorku lze označit některé 

studenty za aktivní prokrastinátory, kteří, v souladu s výzkumy, plně důvěřují svým 

výkonovým možnostem a jsou schopni úkol v daném čase úspěšně dokončit. Zde 

výzkumníci hovoří o funkční prokrastinaci. Tato forma postrádá emoční rozladu, která 

je základem definice dysfunkční prokrastinace.  

Další skupinkou ve výzkumném vzorku jsou studenti, kteří také čekají na 

nabuzení k výkonu, ale ne vždy jsou úspěšní v dokončení úkolu nebo složení zkoušky. 

Pokud úkol zdárně dokončí, mají velký shon. Jejich výsledky jsou nejisté. Nabuzující 

formu prokrastinace řadí Ferrari (1992) mezi dysfunkční. Ve výzkumném vzorku 

sportovců chybí ale i u této formy emoční rozlada.  

Někteří probandi uvádějí, že se připravují na první pokus zkoušky záměrně 

méně důkladně a považují jej za možnost, jak zjistit požadavky vyučujících. Další 

skupina uvádí, že nemají perfekcionistické požadavky na svůj studijní výkon, a jejich 

cílem je zkoušku zvládnout tak, aby přípravě nemuseli věnovat příliš času, který chtějí 

věnovat jiným činnostem, především svým povinnostem vrcholového sportovce.  
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První pokus tedy považují za zkoušku, zda jejich vědomosti budou stačit. Při 

neúspěchu nepociťují úzkost, protože mají možnost dalších pokusů. V tomto bodě se 

tedy výsledky s dosavadním výzkumem neshodují.  

Část studentů uváděla, že musí uplatnit velkou míru seberegulace, aby 

neprokrastinovali na internetu a sociálních sítích, jiní zase s tímto současným 

fenoménem problém vůbec nemají. Někteří si zábavu na těchto sítích dávají za odměnu. 

Zde je potřeba zdůraznit, že sportovci mají tak málo volného času, že lze těžko hodnotit, 

do jaké míry je věnování se jiným činnostem prokrastinace a do jaké míry je to potřebná 

relaxace. Pokud totiž vrcholový sportovec nevěnuje potřebný čas regeneraci a relaxaci, 

může dojít k úrazům a ke snížení sportovní výkonnosti. V této oblasti lze nalézt limitaci 

výzkumu. Každý sportovec či sportovkyně má jiné fyzické a psychické, ale také studijní 

předpoklady. Studenti zmiňovali jako vzor jednoho bývalého kolegu, který byl schopen 

vrcholově sportovat a vystudovat s červeným diplomem. Jednalo se ale o výjimečnou 

osobnost, sportovně i studijně velice nadaného jedince.  

Dalším důvodem pro odkládání, kterým se zabývali výzkumníci v poslední 

době, je averze vůči úkolu. Podle dosavadních výzkumů lidé nejméně prokrastinují při 

plnění úkolů, které jsou pro ně zajímavé (Ackeman a Gross 2005). Jako druhé v pořadí 

jedinci plní úkoly jednoduché, následují složité úkoly, nakonec úkoly nudné (Milgram 

1995, cit. in Ferrari et al. 1995). Odpovědi studentů z výzkumného vzorku byly velice 

odlišné. Někteří probandi upřednostňují plnění lehkých úkolů, jiní náročných, pouze 

někteří plní nejdříve zajímavé úkoly. Také v odkládání úkolů není shoda. Někteří 

odkládají náročné úkoly, jiní je plní jako první.  

 Třetí výzkumná otázka měla odkrýt, zda se na odkládání školních povinností 

podílí časové možnosti vrcholového sportovce. Studenti, zejména ti, kteří patří mezi 

sportovní elitu a účastní se i Olympiád nebo se snaží na ně nominovat, uváděli, že musí 

svou školní přípravu v předolympijském a olympijském roce omezit, a soustředit se na 

sportovní přípravu a své výkony ještě více, jak po fyzické, tak psychické stránce. Školní 

povinnosti pak dohánějí v následujícím roce. Řada studentů volí i přerušení studia. 

Další oblastí, která je časově problematická, jsou závody a soustředění (tuzemské 

i zahraniční). Probandi uvádějí, že v závodním období se potřebují soustředit pouze na 

své výkony. Proto řada z nich volí přípravu na poslední chvíli, ať už se jedná o období 

předzávodní nebo pozávodní. V závodním období potřebují mít tzv. „čistou hlavu“. 

Řada studentů volí i přípravu, kdy učivo ukládají těsně před zkouškou pouze do 

krátkodobé paměti.  
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Co se týče školní přípravy na sportovních soustředěních, možnosti jsou též 

omezené, protože tréninková příprava je tam ještě delší a náročnější. Tím pádem zde 

působí i větší únava. Někteří sportovci uváděli, že pouze jedí, spí a trénují. Spolupůsobí 

zde i podmínky ke studiu, pokoje mnohdy nemají ani základní potřebné vybavení (stůl). 

Dalším problémem je, pokud spolubydlící není student a chce např. sledovat televizi. 

Na soustředěních je také příležitost stmelovat kolektiv s ostatními sportovci nějakými 

odpočinkovými činnostmi. V některých případech zde můžeme mluvit o situační 

prokrastinaci, kdy jedinec příležitostně podléhá rozptýlení, což je v souladu 

s dosavadními výzkumy Laye (1986) a Schouwenburga (2004, cit. in Schouwnenburg et 

al. 2004), kteří hovoří o této prokrastinaci jako odkládání, které se týká určitého jedince 

v konkrétní situaci. Lze ji tedy časově ohraničit. Výsledky výzkumu v této otázce 

přinesly i názor, že na soustředěních je více času na učení, protože si tam sportovec 

nemusí sám připravovat jídlo, dojíždět za fyzioterapeuty, má blízko ke sportovišti. 

Záleží pak tedy i na jednotlivých případech a srovnání s podmínkami, které má 

sportovec doma.  

Následující oblastí, kterou jsem se zabývala, byla otázka využití „relativně“ 

volného času. Probandi uváděli, že pokud chtějí studovat a sportovat zároveň, musí 

zanedbávat regeneraci a relaxaci. Přitom jedním z bodů jejich sportovní smlouvy je, že 

jsou povinni dbát o své zdraví, dodržovat zásady denního režimu, životosprávy, 

regenerace a rehabilitace. Pokud toto nedodržují a přesto mají sportovní výkony, díky 

kterým je s nimi prodloužena smlouva, odráží se to na jejich zdraví. Proto někteří 

sportovci studium prodlužují. 

Čtvrtá výzkumná otázka se ptá na úlohu motivace ke studiu ve zvládání 

prokrastinace. Dewitte a Schouwenburg (2002) poukazují na to, že amotivace není 

typickým důvodem k prokrastinaci. Prokrastinátoři, motivovaní svým dlouhodobým 

cílem, přesto věnují čas činnostem, které přinášejí okamžitou odměnu. Snadno také 

podléhají okamžitým pokušením (ibidem).  

Přestože výzkumníci tvrdí, že amotivace není typickým důvodem 

k prokrastinaci, práce odkryla, že určitou úlohu v prokrastinaci motivace sehrává. 

Skupina těžkých prokrastinátorů, jako jediná, shodně vykazovala jinou prioritu než 

studium. Tito studenti mají vysoké sportovní ambice, chtějí být mistry světa, chtějí 

získat olympijské medaile a k tomu „tak nějak“ studovat. Vysoké sportovní cíle má 

i řada sportovců z řad lehkých a středních prokrastinátorů, ale studium má u nich vyšší 

váhu než u těžkých prokrastinátorů, sport pro ně není úplně prioritou. Většina středních 
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a lehkých prokrastinátorů přiznává, že je pro ně důležité obojí, jedna studentka dokonce 

již upřednostňuje školu před sportem. Také přiznávají, že musí více omezit své 

soukromé aktivity, ale i regeneraci a relaxaci. Lehcí prokrastinátoři jsou větší „dříči“ ve 

studiu, snaží se překonávat i velkou únavu. Výsledkem je větší opotřebení organismu. 

Otázkou zůstává, zda by tito sportovci nepodávali lepší sportovní výkony, kdyby 

nestudovali. Toto lze považovat za další limitaci výzkumu. Sportovci vyjádřili názor, že 

nejde dělat oboje na 100 %. Vždy jde o nějaký kompromis ve prospěch jedné nebo 

druhé činnosti.  

Motivace ke studiu má tedy význam i pro zvládání prokrastinace ve smyslu 

včasného dokončení studia. Sportovci, kteří na dokončení studia nepospíchají, si 

studium prodlužují, a chtějí se v současné době věnovat hlavně sportu, mít také nějaký 

volný čas na relaxaci a hlavně být v psychické kondici na vrcholné závody, nemít 

zatížený organismus dalšími povinnostmi. Druhá část tématu motivace se zabývá 

vztahem perfekcionismu a prokrastinace, o který se psychologové zajímají od počátku 

výzkumů. Dysfunkční perfekcionisté si stanovují nerealistické cíle a nadměrně se 

orientují na výkon, což přispívá k možnému neúspěchu, protože je pronásleduje strach 

ze selhání, který se snaží utlumit krátkodobým odkládáním úkolu (Ferrari et al. 1995). 

Ve výzkumném vzorku byli i probandi, kteří se na počátku studia snažili mít vynikající 

výsledky, měli i určité vzory, kterým se chtěli vyrovnat. Poté co zjistili, že to není 

v jejich možnostech, ať už časových nebo výkonových, realisticky od těchto požadavků 

na perfektní práce ustoupili a svůj postoj přehodnotili. Dostávali by se tak totiž do 

motivačních konfliktů a mělo by to vliv i na jejich zdraví. Zmíněným problémem 

krátkodobého odkládání úkolu, z obavy z možného selhání, netrpí.  

U sportovců, na rozdíl od dalších částí populace, vystupuje základní tendence 

k velkému výkonu do popředí. „Potřeba výkonu je orientována především na sportovní 

oblast vlivem diferenciace a stabilizace motivační struktury“ (Slepička et al. 2006, 

s. 77). Přesto někteří probandi uvedli, že potřebují mít život naplněný i něčím jiným než 

sportem. V tomto případě je motivací i samotná cesta k titulu., což představuje 

motivační výhodu před studenty, jejichž cílem je pouze dokončit školu z obavy ze 

špatného uplatnění pouze se středoškolským vzděláním.  

Pátá výzkumná otázka využívá možnosti, že výzkum byl prováděn právě 

s vrcholovými sportovci a pokouší se nalézt odpověď na to, zda a jakým způsobem 

sportovci využívají zkušeností a pracovních návyků, získaných z profese vrcholového 

sportovce, při zvládání prokrastinace ve studiu. Probandi uváděli, že využívají svých 
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zkušeností ze závodů, kdy jsou vystavováni zátěžovým psychickým situacím. Tím 

získali během dlouhých let psychickou odolnost, která jim pomáhá i ve zvládání 

studijních stresorů. Ve sportu se naučili také jedno pravidlo, že bez přípravy nemohou 

uspět. Proto se na školní zkoušky připravují, byť mnohdy na poslední chvíli, a utvrzují 

se, že pak budou úspěšní, což eliminuje případné úzkosti, tenze a strach ze selhání. Tím 

také získávají potřebnou sebedůvěru, své schopnosti nepřeceňují ani nepodceňují.  

Pokud se týká pravidelnosti a včasnosti přípravy a určitého řádu v přípravě na 

studijní povinnosti, výsledky studie naznačují, že potřebnou pravidelnost a řád, na 

kterou jsou sportovci zvyklí ze sportovní přípravy, aplikují spíše studenti z řad lehkých 

prokrastinátorů, což neznamená, že by ostatní probandi, kteří aplikují aktivní nebo 

nabuzující formu prokrastinace, měli špatné vnímání času. V souladu s předchozími 

výzkumy Chu a Choie (2005) pracují tito probandi raději pod časovým tlakem. 

Nicméně se ve vzorku vyskytují i studenti, kteří mají lehké problémy s organizací času 

(time-managementem). 

Ferrari et al. (1995) uvádí, že prokrastinátoři si ve spojení s odkládáním úkolu 

vzpomínají spíše na úspěchy než neúspěchy. Někteří sportovci v minulosti 

upřednostňovali sport nebo také soukromé aktivity a museli z tohoto důvodu měnit 

školu nebo začít studium od začátku. Toto své jednání si plně v dlouhodobém horizontu 

uvědomili, nyní jednají v souladu se svými dalšími plány. Někteří již studium 

neprotahují a chtějí ho v nejbližší době ukončit, jiní chtějí nadále pokračovat ve stejném 

tempu a upřednostňují svou kariéru sportovce. Odkládají své studijní povinnosti tak, 

aby ještě využili svých výkonových možností ve sportu.  

V souladu s výzkumy Schouwenburga (2004) lze některé těžké prokrastinátory 

z výzkumného vzorku označit za emocionálně stabilní prokrastinátory. U tohoto typu 

nebývá diagnostikována úzkost resp. neuroticismus, ale snížená míra svědomitosti, 

která může vést k horším studijním výsledkům díky slabší pracovní disciplíně (cit. in 

Schouwenburg et al. 2004). 

Vrcholoví sportovci Armádního sportovního centra DUKLA procházejí úzkým 

výběrem, než jsou do centra přijati. Musí prokázat řadu výborných sportovních 

výsledků. Ty jsou důkazem i emocionální stability. Někteří sportovci v minulosti 

spolupracovali na jejím zvýšení, jiní tuto pomoc nepotřebovali. Výhodou sportovců, 

spolupracujících v současné době se sportovními psychology, je nácvik koncentrace, 

jejímž účelem je eliminace rozptýlitelnosti, jež je jednou z proměnných, která má 

k prokrastinaci určující vztah (Steel 2007), což lze využít i při přípravě na studium. 
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 Závěrem lze říci, že vrcholoví sportovci získali díky své profesi určité 

předpoklady pro zvládání akademické prokrastinace, jejich nevýhodou je ale současná 

zátěž této profese.  
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ZÁVĚR 

 

 Prokrastinace se stala v posledních desetiletích fenoménem, kterému je 

věnována stále větší pozornost. Odkládání povinností na pozdější dobu činí problémy 

jak běžné populaci v jejich osobním životě, tak studentům, především na vyšších 

stupních vzdělávání. Problém prokrastinace nás vede k zamyšlení nad současným 

stylem života, nad tím, proč někteří lidé odkládají své povinnosti natolik, že je to 

přivádí až do psychologických poraden. Porozumět prokrastinaci je obtížné vzhledem 

k širokému spektru vlivů a příčin.  

 Původ slova prokrastinace se nachází v latinském procrastinare. V českém 

odborném psychologickém slovníku se pojem objevuje až v roce 2010. Badatelé se 

neshodli na době vzniku prokrastinace, někteří se přiklánějí k názoru, že existovala 

odnepaměti, jiní ji datují až do období průmyslové revoluce. Nejednotní jsou také 

ohledně definice prokrastinace. Dřívější výzkumy se shodují v negativním pohledu na 

konstrukt, kdy je za podstatný rys považována diskrepance mezi původním plánem a 

výsledným jednáním, která vyvolává emoční rozladu. Pozdější výzkumy již připouštějí 

i  adaptivní formu prokrastinace, kdy je preferován časový tlak, který působí motivačně. 

Aktivní prokrastinující se k odkládání úmyslně rozhodují, jsou schopni dostát termínům 

a vykazují spokojenost s výsledky.  

 Pro svou bakalářskou práci jsem si vybrala jako téma zvládání akademické 

prokrastinace studenty z řad vrcholových sportovců. V teoretické části jsem uvedla 

základní poznatky z dosavadních výzkumů, které vedly k vytvoření definic 

prokrastinace, určení jejích forem a vytvoření nástrojů k jejímu měření. Dále jsem 

představila terapeutické přístupy, které se využívají k normalizaci prokrastinačních 

tendencí. V empirické části jsem zjišťovala, v jaké míře vrcholoví studenti prokrastinují, 

jaké formy prokrastinace vykazují. Nedílnou součástí výzkumu byla snaha zjistit, 

z jakých důvodů studenti-sportovci povinnosti odkládají a jaké strategie používají ke 

snižování prokrastinačních tendencí. V tomto ohledu jsem zkoumala i vliv zkušeností 

a návyků vrcholového sportovce na zvládání prokrastinace. Zaměřila jsem se i na 

motivaci ke studiu, která stojí vedle velké výkonové a finanční motivace sportovní 

a může působit jako motivační konflikt. K cílům práce patří také zjištěné výsledky uvést 

do vztahu k dosavadním výzkumům a ověřit některé teorie a závěry.  
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  V empirické části jsem dospěla k těmto výsledkům. Vrcholoví sportovci 

prokrastinují podle Layovy škály ve třech stupních, vykazují těžkou, střední a lehkou 

míru prokrastinace. Dosavadní výzkumy prokázaly, že každý občas prokrastinuje 

(Schouwenburg 2004b), čili sportovci s lehkou mírou prokrastinace patří mezi studenty, 

kteří studium zvládají bez problémů. Tato míra prokrastinace není důvodem pro nutnost 

odborné pomoci.  

Všichni studenti si své odkládání uvědomují. Ani skupina lehkých 

prokrastinátorů odkládání neodsuzuje, pouze preferuje jiný způsob práce, který může, 

ale nemusí, vést k lepším výsledkům. Odkládání středních a těžkých prokrastinátorů je 

záměrné, je ovlivněno jednak jejich profesí, jednak tím, do jaké míry vykazují potřebu 

nabuzení k výkonu. U těžkých prokrastinátorů, kteří by měli mít teoreticky problémy se 

studiem, se projevuje nabuzující (arousal) a aktivní (actival) forma prokrastinace. 

V přípravě na poslední chvíli jsou schopni vysoké seberegulace, omezení 

prokrastinačních tendencí nebo i sportovních tréninků, což u aktivní formy vede vždy 

k úspěchu, u nabuzující formy výsledek vede k úspěchu buď na první pokus, nebo při 

dalších pokusech, které vysokoškolská forma studia nabízí. Skupina těžkých 

prokrastinátorů (sedm z osmnácti probandů) také jako jediná shodně přiznává, že jejich 

prioritou je sport (u dalších skupin se výsledky liší). To představuje i to, že se více 

věnují tréninku a tím i regeneraci a rehabilitaci, která je po těžkých trénincích nutná. 

Dodržování tréninkového plánu, regenerace a rehabilitace mají vrcholoví sportovci 

předepsáno ve své smlouvě. Sportovci, kteří dokončení studia neprodlužují, 

a z objektivních důvodů nedodržují výše uvedené body smlouvy, můžou ohrozit jak své 

zdraví, tak se to může projevit na jejich výkonech, popřípadě se dostávají do konfliktu 

se svými trenéry. Záleží také na náročnosti studijního oboru, který si zvolili a obecných 

studijních předpokladech. Z tohoto důvodu také většina studentů nelpí na vynikajících 

studijních výsledcích, nebo se zaměřují na předměty, které uplatní v praxi, resp. 

potřebují zvládnout ke státnicím. Jeden proband měl perfekcionalistické tendence ve 

studiu i ve sportu, ale musel je racionálně omezit. Další studenti znaky perfekcionismu, 

který je zkoumán také jako možná příčina prokrastinace, nevykazují.  

Při zjišťování motivace ke studiu vyjádřili všichni sportovci nějakou formu 

vnitřní nebo vnější motivace ke studiu a chtějí studium dokončit buď v řádném termínu, 

nebo později, zpravidla nejpozději v době, kdy plánují zanechání profese sportovce. 

Výjimku tvoří student ze skupiny středních prokrastinátorů s vnější motivací, který 

studoval hlavně kvůli přání rodičů. Studia v době závěru výzkumu zanechal.  
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Studenti - sportovci nevykazují emoční rozladu, k překonávání prokrastinačních 

projevů jim pomáhají jednak zkušenosti sportovce jako člověka, který se odmalička učí 

vyhrávat, ale i prohrávat, má zkušenosti se zvládáním úzkostných stavů, netrpí 

neuroticismem, je cvičen ke koncentraci a má pozitivní myšlení. Víru v dobrý výsledek 

studijních povinností podporují sportovci přípravou, tak jak jsou k tomu vedeni ve 

sportu. Pokud studenti volí odkládání studijních povinností, hlavním důvodem je 

omezení studijních stresorů v předzávodním a závodním období a čekání na nabuzení 

k výkonu v pozávodním období. Tzv. závodní typy vykazují lepší výsledky pod tlakem.  

 Předkládaná bakalářská práce přispěla k těm výzkumům, které přinášejí pohled 

na prokrastinaci nejen jako na negativní konstrukt.  
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1.  Layova škála prokrastinace  
 

Uvedeme řadu výroků, které mohou lidé užít, když popisují sami sebe. Přečtěte si, 

prosím, každý výrok a rozhodněte se, zda Vás výrok vystihuje či nikoli. Žádáme Vás o 

sebehodnocení toho, do jaké míry je každý z výroků pro Vás charakteristický nebo 

necharakteristický. Škála jde od hodnocení VELMI NETYPICKÉ do VELMI 

TYPICKÉ. Všimněte si, že na škále je hodnocení NEUTRÁLNÍ, což znamená, že výrok 

není pro Vás ani odpovídající ani neodpovídající. Prosíme, zaškrtněte políčko na konci 

každého z výroků. Odpovězte na každý výrok, a to i přesto, že si nejste zcela jisti Vaší 

odpovědí. 

 
*Pohlaví 

žena  muž 

 

*Věk 

méně než 15 let  15 - 18 let  19 - 24 let  25 - 34 let  35 - 44 let  45 - 

54 let  55 - 64 let  65 let a více 

 

*Nejvyšší dosažené vzdělání 

základní  střední bez maturity  střední s maturitou  VOŠ  VŠ 

 

*Často se přistihnu při tom, že dělám úkoly, které jsem zamýšlel/a dělat před několika dny. 

Velmi netypické Spíše netypické Neutrální  Spíše typické  Velmi typické 

 

*Často propásnu koncerty, sportovní klání a podobné akce, protože se nedostanu k tomu, abych 

koupil/a lístky včas. 

Velmi netypické Spíše netypické Neutrální  Spíše typické  Velmi typické 

 

*Když plánuji setkání s přáteli, všechny potřebné věci mám připraveny s dostatečným 

předstihem. 

Velmi netypické Spíše netypické Neutrální  Spíše typické  Velmi typické 

 

*Když je ráno čas vstávat, nejčastěji ihned vstávám z postele. 

Velmi netypické Spíše netypické Neutrální  Spíše typické  Velmi typické 

 

*Po dopsání může dopis několik dní ležet, než jej odešlu. 

Velmi netypické Spíše netypické Neutrální  Spíše typické  Velmi typické 

 

*Obecně odpovídám na zmeškané telefonáty okamžitě. 

Velmi netypické Spíše netypické Neutrální  Spíše typické  Velmi typické 

 

*I úkoly, které vyžadují krátké sezení u stolu a práci na nich, dělám dny. 

Velmi netypické Spíše netypické Neutrální  Spíše typické Velmi typické 

 

*Obvykle se rozhoduji, jak nejrychleji je to možné. 

Velmi netypické Spíše netypické Neutrální  Spíše typické  Velmi typické 
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*Obecně naberu zpoždění před tím, než začnu dělat práci, kterou dělat musím. 

Velmi netypické Spíše netypické Neutrální  Spíše typické  Velmi typické 

 

*Když cestuji, obvykle musím s chystáním pospíchat, abych přijel/a na letiště nebo nádraží v 

příhodný čas. 

Velmi netypické Spíše netypické Neutrální  Spíše typické  Velmi typické 

 

*Když se chystám ven, zřídkakdy zjistím, že musím něco na poslední chvíli dělat. 

Velmi netypické Spíše netypické Neutrální  Spíše typické  Velmi typické 

 

*Při práci na úkolu, který je před odevzdáním, často ztrácím čas děláním jiných věcí. 

Velmi netypické Spíše netypické Neutrální  Spíše typické  Velmi typické 

 

*Pokud obdržím účet na malý obnos, ihned jej zaplatím. 

Velmi netypické Spíše netypické Neutrální  Spíše typické  Velmi typické 

 

*Často začínám na úkolu pracovat krátce po jeho zadání. 

Velmi netypické Spíše netypické Neutrální  Spíše typické  Velmi typické 

 

*Často mám úkol splněn dříve, než je potřeba. 

Velmi netypické Spíše netypické Neutrální  Spíše typické  Velmi typické 

 

*Obvykle kupuji i tu nejpodstatnější věc na poslední chvíli. 

 

Velmi netypické Spíše netypické Neutrální  Spíše typické  Velmi typické 

 

*Obvykle dokončím všechny úkoly, které jsem si na ten den naplánoval/a. 

Velmi netypické Spíše netypické Neutrální  Spíše typické  Velmi typické 

 

 

*Opakovaně říkám “udělám to zítra”. 

Velmi netypické Spíše netypické Neutrální  Spíše typické  Velmi typické 

 

*Vždy mi to vychází tak, že dárky na Vánoce nakupuji na poslední chvíli. 

Velmi netypické Spíše netypické Neutrální  Spíše typické  Velmi typické 

 

*Obvykle se postarám o to, abych měl/a všechny úkoly hotové před tím, než se večer uklidním 

a relaxuji. 

Velmi netypické Spíše netypické Neutrální  Spíše typické  Velmi typické 
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2.  Informovaný souhlas účastníka výzkumu 
 

Výzkumný projekt v rámci bakalářské práce: Akademická prokrastinace studentů 

z řad vrcholových sportovců  

Řešitel projektu: Marcela Valentová  

 

Jsem si vědom/a, že se stávám součástí výzkumu, který probíhá primárně formou 

rozhovoru, doplněnou o krátký dotazník. Souhlasím s tím, že rozhovor bude nahráván.  

Jsem si vědom/a, že výzkumník není schopen zajistit, že získaná data nebudou  

v budoucnu použita k dalšímu výzkumu. 

Jsem informován/a, že mohu kdykoli od účasti na výzkumném projektu odstoupit, a to 

i bez udání důvodů.  

Prohlašuji, že mne řešitel  projektu seznámil s cíli a postupy výzkumu.  

 

Účastník svým podpisem stvrzuje, že je obeznámen s podmínkami výzkumu a souhlasí. 

 

V Praze dne: 

 

Podpis:  

 

 

Řešitel projektu se zavazuje, že z důvodu zachování anonymity nebudou nikde v práci 

použity údaje nebo informace, které by vedly k identifikaci účastníka a že data budou 

použita pouze ke zpracování bakalářské práce.  

 

V Praze dne:  

 

Podpis řešitele: 
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3.  Transkript rozhovorů - na přiloženém CD 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


