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ABSTRAKT:

Diplomova prace se zabyvd metodami dosahovani cili a zvySovani efektivity v ramci
odkladanych ¢innosti v kontextu psychologie sebefizeni a sebekoucovani, a to predev§im
u vysokoskolské populace, U niz je udavana prevalence prokrastinace, tedy chronického
odkladani, nejvyssi. Jako mozny zptsob intervence jsou pak podrobné popisovany rizné

podoby strategie "malych kroka" ¢i "rychlych vyher".

V ramci ptehledové vyzkumné studie je ovefovana validita Sebeposuzovaci skaly
prokrastinace

za vyuziti popisu riznych studijnich stylii a jejich rozd€leni na strategie s odkladem a bez
odkladu. Zaroven jsou také zmapovany techniky, které podle subjektivni vypovédi studentli
zvysuji jejich efektivitu. V ramci experimentalni studie je pak ovéfovana metoda "efektivniho
sprintu”, strategie, ktera ma podobu intenzivniho a kratkodobého soustiedéni na cinnost
smeétujici k naplnéni vyty€eného cile. Sledovany jsou rozdily v subjektivné hodnocené mite
posunu smérem k cili a vnimané nérocnosti jeho dosazeni, a to nejprve u vSech a poté

konkrétné u tézce prokrastinujicich studenti.

Vysledky prokazuji signifikantni vztah mezi preferovanym studijnim stylem a naméfenou
mirou prokrastinace, potvrzuji tak validitu vyuzité Sebeposuzovaci $kaly prokrastinace.
V ramci zkoumané metody "efektivni sprint" je prokdzan signifikantni vliv této metody na
vnimany posun smérem k cili, pfi¢emZ vnimana naro¢nost dosazeni cile se s pfibyvajicim
Casem spiSe mirn¢ zvySuje bez ohledu na vyuZitou metodu. V ramci specifické populace
studentli skorujicich jako téZci prokrastinatofi neni signifikantni rozdil mezi metodou

"efektivniho sprintu” a jinymi ¢i Zddnymi metodami.
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ABSTRACT:

This diploma thesis deals with methods of achieving goals and methods of increasing
efficiency within the postponed activities in the context of self-coaching and self-management
and this specifically for university population, which is indicated by the high prevalence of
this phenomenon. The strategy of "small steps™ or "quick wins™ is described as possible self-

coaching and self-management intervention.

The validity of Procrastination scale is verified within the overview study by comparison with
different studying strategies divided into those with and without delay. At the same time
the techniques increasing students’ efficiency are mapped, based on their subjective
responses. Within the experimental study is then verified "efficient sprint" method, as a
strategy of intense concentration on a short-term actions to achieve the goal. There are
observed differences in subjectively rated advance toward the target and perceived difficulty
of its attainment, specifically in severely procrastinating students.

The results show a significant relation between studying strategy and the measured rates
of procrastination, thus confirming the validity of Procrastination scale. Within the "effective
sprint” strategy, there is evidence of significant effects of this method on the perceived
advance towards goal, while the perceived difficulty of goal attainment slightly increases
regardless of the used method. In the context of a specific population of students scoring as
heavy procrastinators are no significant difference between “effective sprint" strategy and

other methods.
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procrastination
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UvVoD

Tato prace si klade za cil prozkoumat moznosti prfeneseni osvédcené praxe koucovani
(jakozto externiho procesu mezi kou¢em a koucovanym) do interniho prostfedi jednotlivce.
Pojeti sebekoucovani je zde predstaveno nejen jako védoma aplikace koucovacich technik, ale
predevsim jako pfirozena prace se svou vili a motivaci, kterou si ¢lovék vétSinou nemusi ani
uvédomovat. Takovato prace sama se sebou je ovlivnéna mnoha faktory, nejvice samoziejme
osobnosti kazdého jedince, jeho postoji k okoli i k sob&, zptisobem uvazovani a v neposledni

rad¢ také situacnimi vlivy.

V duchu pozitivni psychologie a koucovani je pak zajimavé zaméfit se pravé na ty vnéjsi
a vnitini dispozice, které jedincim umoziuji optimalni a efektivni fungovani na cesté
k dosazeni vytyceného cile. Prace se proto vénuje fenoménu odkladdani ¢innosti smétujicich
k dosazeni cile, na ktery se vSak soustfedi spiSe z pohledu funk¢nich intervenci, okolnosti
a charakteristik podporujicich efektivitu a produktivitu, a technik, které maji dosahovani cila

zjednodusovat.

rowr

V prvni kapitole teoretické Casti jsou rozebirany psychologické predpoklady seberegulace,
tedy prace s vlastni vili a motivaci. Zarovenn je zde vénovana pozornost osobnostnim

ptedpokladiim, které ovliviiuji postoj k seberegulaci a seberozvoji.

V druhé kapitole je pak pozornost vénovana fenoménu prokrastinace (odkladani ¢i otaleni)
a vyzkumnym zjisténim ohledné pficin a forem tohoto jevu, jehoZ prevalence je nejcastejsi
v prostfedi s volnéjSimi terminy a niz8§i mirou vnéjSiho fizeni (tedy piedevSim v prostiedi
akademickém). V ramci posledni podkapitoly zabyvajici se moZnostmi prevence a intervence
prokrastinace jsou nastinény antiprokrastinaéni techniky nabizené autory, kteti se
prokrastinaci zabyvaji. Tato kapitola je také volnym pfechodem od dané problematiky

smérem k jejimu feSeni, tedy pfechodem od prokrastinace smérem k sebekoucovani.

Ve tieti kapitole s ndzvem (Sebe)koucovani, je vysvétlen pojem koucovani, jakoZzto techniky
zamé&fené na feSeni a priubézné zlepSovani se, jeho vznik a specifika prace s klientem. Je zde
vymezen pojem sebekoucovani, ktery mad v zahrani¢ni literatufe vyznam spiSe klinicky,
a moznosti vyuZziti principi koucovani v rdmci prace sdm se sebou. V dalSich kapitolach
vénovanych sebekoucovani jsou pak déale rozvijeny principy a techniky zamétfené
na stanoveni cile, seberegulace a sebefizeni a dale principy umoziujici optimalni vykon, které

jsou zaroven zékladnimi €initeli koucovani jako takového.



V kapitole vénované strategii "malych krokd" jsou pak popsany konkrétni techniky
zjednodusujici dosahovani vytycenych cild, s dirazem na techniku "efektivniho sprintu", jejiz

ovefeni je soucasti empirické Casti prace.



TEORETICKA CAST

"Cesta dlouhd sto mil zacind prvnim krokem." Lao C'*

Maurer, R. (2005). Cesta Kaizen: Z malého kroku k velkému skoku. Praha: Pavel Dobrovsky - BETA.
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1. Psychologie seberegulace

"Co se déje mezi zamerem a jeho uskutecnenim? Co probiha v mysli ¢loveka mezi umyslem a

cinem?"
(Brichcin, 1999, p. 9)

Seberegulace piedstavuje ty kognitivni a motivacni aspekty lidské psychiky, které vykonavaji
kontrolu nad funkcemi, stavy a vnitfnimi procesy védomi. Podle Brichcina se slozité volni
jednéni sklada ze Ctyt zakladnich fazi: "vzmik pohnutky a predbézné vytyceni cile, stadium
posuzovani a boj motivii, rozhodnuti a provedeni. Volni akt tedy zacind vznikem pohnutky, ta
se projevuje usilim a obsahuje i dobrovolné omezeni sebe, neboli sebekontrolu." (Brichcin,
1999, p. 13). Vohs, Baumeister a kol. (2011) vymezuji pojem seberegulace, jako chovani
zaméfené na cil, podléhajici sebereflexi a nasledné zpétné vazbe. V ramci tohoto tcelného
a zaméfen¢ho chovani se pozornost autori spiSe nez na samotné cile zaméfuje na proces
jejich dosahovéni, v rdmci n¢hoz lze seberegulaci vnimat jako vnitini proces, kterym se
jedinec snazi najit a ziskat vliv nad svymi mysSlenkami, pocity, impulzy a vykony (toto
védomé sebeovladani pak mnozi autofi stejné jako Brichcin nazyvaji sebekontrolou). Procesni
pribéh zamétené¢ho a motivovaného chovéni popisuje napt. Zimbardo, ktery hovoti o tom, ze
“"chovani smeéruje k dosazeni urcitych cilu, Ze probiha s urcitou silou (usilim), Ze clovek
prozivd touhy a chtéeni" a dale, ze motivované chovani zahrnuje nasledujici fenomény:
"1. energii, vzruSeni; 2. zaméreni této energie na urcity cil; 3. selektivni pozornost pro urcité
podnéty a zménénou vnimavost pro jiné; 4. organizaci aktivity v integrované vzorce reakci,
resp. jejich sekvenci; 5. udrzovani zamerené aktivity, dokud se nezmeni vychozi podminky"
(Zimbardo, 1983, cit. dle Nakoneény, 1996, p. 12). Vyvolanim motivované¢ho chovani vsak

zdmerna ¢innost nekonci, predpokladem tspésného zavrseni cile je také vytrvalost.

Obecné lze vymezit volni ¢i vuli regulované jednani jako védomé zaméteni energie ¢i Usili
smérem k Zadoucimu cili, pfiCemz se jedinci li$i v mife této energie (motivaci), zdroji,
ze kterych tato energie prameni (motivech a pohnutkach) a procesu dosahovani cile ve smyslu
osobnich dispozic a schopnosti pfekonavat pifipadné prekazky. K predCasnému pieruSeni
aktivit a opusténi cile podle Brichcina (1999) mutze vést: porucha vnimani sebe sama,
dysfunk¢ni kladeni cile, nedostate¢né nebo nadbyte¢né sebepozorovani a sebehodnoceni

v kombinaci se stresujicim ocekdvanim a celkové pretizeni.
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1.1 Motivace a sebemotivace

., Podavaji lidé s vybornymi znalostmi, schopnostmi a dovednostmi zpravidla vyborné vykony?
— Je zdarné dokonceni dlouhodobych, namdhavych Ccinnosti zaruceno pusobenim silné

motivace? — Odpovida realité obsah banalniho sloganu ,,Staci jen chtit“? *
(Brichcin, 1999, p. 9)

Motivacni struktura Clovéka je popisovana jako osobné konzistentni zptsob volby cili
a zpusobt usilovani o né. Sahé od skrytych motivl a impulzl az po vzdalenéjsi cile, o jejichz
dosahovani ¢i naplnovani ¢loveék dlouhodobé usiluje (Stuchlikova, & Man, 2009). Jak uvadéji
Stuchlikova a Man (2009), v psychologii se v priabéhu vyvoje pojeti motivace vytvoiila fada
riznych pfistupl, pficemz psychologicky koncept motivace (poprvé pouzity Youngem
v 1. 1936) se soustfedi na usilovani o napliiovani cile, jakozto zakladni imperativ pteziti
v zivoci$né fisi. Stanoveni i dosazeni cile vSak mulze probihat také na nevédomé trovni.
Evoluéné jsou tyto nevédomé impulzy spjaty s ptezitim, ale také s vlivem vné&jSiho prostredi a
socialniho okoli jedince. Rezim, ve kterém dochézi k ustanoveni cile a nasledné ,,snaze*
o jeho dosaZeni, je automaticky aktivovan ur¢itymi stimuly vychézejicimi z okoli a néasledn¢
je osobou uskute¢novan, aniz si je toho osoba védoma. Predpoklada se, ze védomé
motivované chovani se fidi podobnymi procesy a vyuZziva podobné struktury jako chovéani,
jehoz motivace lezi mimo zorné pole védomi. Hlavni rozdil mezi chovanim motivovanym
védomé a nevédomée je ve schopnosti planovat budouci aktivity. Tato schopnost se ocekava
pouze tam, kde je dosahovani cile védomé zvoleno a udrzovéano. (Bargh, Gollwitzer, &

Oettingen, 2010).

Cilem vsSak mize byt stejn¢ tak bezprostiedni uspokojeni fyziologickych potieb (instinkty
a pudy), jakoZz i dosazeni roviny seberealizace, v rdmci niz jsou uspokojovany vyssi potieby
rozvoje a smyslu (Maslow, & Frager, 1987). Nasledovani vyssich hodnot a Zivotnich motivi
odpovida naptiklad koncept ,,personal strivings® (osobni usilovani), které sleduje
hierarchickou organizaci dil¢ich cili dle osobnich hodnot a priorit (Emmons, & Kristensen,
2005). Tyto vyssi motivy jsou podnétem pro osobni zlepSovani a seberozvoj, mohou vsak byt
naplnovany pouze ve chvili, kdy jsou uspokojeny potieby niz§i. Se zajimavymi poznatky
ptichazi Herzberg (1974) v ramci své teorie motivace a hygienickych faktord, a to
s rozdelenim faktorh motivujicich a demotivujicich, kde je v ramci pracovniho prostiedi
zkouman rozdil mezi faktory, jejichz nedostatek je demotivujici, avSak piebytek neni

motivujici (pravé jako ony niz8i potieby, jejichZ naplnéni umoziuje piechod k potiebdm
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vy$§im). Naopak mezi faktory, jejichz nedostatek demotivujici neni, ale jsou klicovym
¢initelem motivace zaméstnanct, pati hodnoty jako: pocit vyzvy, osobni rist a pokrok, pocit
smyslu ¢i vlastniho pfinosu, ziskani uznani a moznost pievzit zodpovédnost (Herzberg, 1974).
Tyto faktory tak odpovidaji pravé potiebam vysSim, které vSak na rozdil
od potfeb nizSich nejsou napliiovany automaticky, ale Casto je jich dosahovano cilené

vyvinutim urcitého volniho usili.

Dle Stuchlikové a Mana (2009) lze ve vztahu k motivacni struktufe rozliSovat mezi
motivacnimi stavy a rysy, mezi implicitni a explicitni motivaci a mezi vnitini a vné&jsi
motivaci. Velka dulezitost je v ramci vyzkumu motivace vénovana pravé rozliSeni vnitini
(intrinsic) a vn&j$i (extrinsic) motivace, pfiCemz v posledni dobé se tyto pojmy spojuji
piedevsim s teorii sebedeterminace Deciho a Ryana (Deci, 1985). Vnitini motivace je spojena
s pocitem kompetence a autonomie, jedinec usiluje o cil, ktery je pro néj konecnou satisfakci.
Zde lze nalézt paralelu s motivaénimi faktory podle Herzberga (1974). Motivace se stava
vnéjsi, pokud jedinec pfipisuje svoje vykony vnéjSim pii¢indm (a ne vlastni kompetenci),
anebo pokud je jednani vedeno mén¢ z vlastni vile a vice z divodu vné&jsich dusledkd (napf.
odmeén a trestll) a vnéjsi kontroly. O vnéjs$i motivaci jde tehdy, je-li dany cil jen prostfedkem
k jinému cili (satisfakci je dobry pocit z postupu vpied k jinému cili) (Stuchlikova, & Man,
2009).

V ramci teorie sebedeterminace identifikovali Deci a Ryan (1985) tfi zédkladni potieby, které
ovlivituji vSechny oblasti zivota - potiebu kompetence, autonomie a vztahu, pficemzZ
psychicka vyrovnanost a pocit $tésti jsou zavislé na naplnéni vSech 3 potieb (Ryan, & Deci,
2000). Potieba kompetence vede jedince k udrzovani a prohlubovani vlastnich dovednosti,
tedy dosahovani pocitu uspokojeni z kvalitn€ vykonané prace. Daniel Pink (2011), ktery tento
koncept v poslednich letech zpopularizoval, v tomto kontextu hovoii o mistrovstvi. Pocit
kompetence vSak sam o sob€ nenapliiuje vnitini motivaci, musi byt zaroven pfitomny pocit
autonomie, resp. moznost svobodné utvatet a ovliviiovat sviij zivot prostfednictvim vlastnich

rozhodnuti.

Deci (2012) rozliSuje motivaci autonomni a fizenou (autonomous x controlled motivation).
Vyznam autonomné motivovaného chovani dokléda citat z Deciho prednasky: ,, Neptejte se,
Jjak motivovat jiné lidi, to neni dobry zpiisob uvazovani o motivaci. Misto toho se ptejte, jestli
miizeme vytvorit takové prostredi, v nemz se budou lidé motivovat sami. Odpoved’ zni ano - je

to prostredi, které podporuje autonomii.” (Deci, 2012). Podporu autonomie chape Deci
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(2012) jako jednu z klicovych zivotnich potfeb. Pravé pocit autonomie (védomi jedince,
7ze ma na déni kolem sebe vliv, mize se svobodné rozhodovat a jeho rozhodnuti jsou
respektovana) podle n¢j vyznamné ovliviiuje psychické zdravi i pocit Stésti. Posledni z potieb
se tyka touhy vytvaret smysluplné vztahy s druhymi lidmi a zazivat tak pocit sounalezitosti.
Pink (2011) v tomto pfipadé v souladu s Herzbergem (1974) hovoii o pocitu smyslu ¢i
osobniho pfinosu. Deci a jeho spolupracovnici prokazali v mnoha studiich, ze intrinsicka
motivace zvysuje efektivitu uceni a podporuje osobni rust ¢lovéka (Deci & Koestner, & Ryan,
1999), proto je tento typ motivace spojen pravé se seberozvojem, sebekoucovanim a snahou

o0 zvySovani osobni produktivity.
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1.2 Vule a sebekontrola

"Psychologicka teorie dosud malo pomdha lidem, kteri nedokdazou udélat, co chtéji - a naopak
castéji delaji, co nechteji. Nescisiné lidské umysly (zameéry a predsevzeti) nebyly uskutecneny,
odvazné sny a uslechtilé touhy zistaly v hlavach lidi, mnoha spravna rozhodnuti a kolektivni

usnesent skoncila na papire; hodné se mluvi, ale "skutek utek”."
(Brichcin, 1999, p. 9)

Volni jednani postihuje mnoho kli¢ovych funkci lidského chovani: vybirani z moznosti
a rozhodovani, prebirani odpovédnosti, zapoceti ¢i skonceni urcité akce ¢i ¢innosti, planovani
a realizace téchto plani. Jedinec diky rozpoznavacim schopnostem kontroluje sebe 1 své okoli
a ob& tyto oblasti aktivné ovliviiuje. Jak uZz bylo uvedeno, ne kazdé konani podléha
planovitému

a umyslnému ovliviiovani, naopak velky podil lidského chovani je fizen automatickymi
a nevédomymi procesy (napt. Chen & Bargh, 1997). Zamérné, védomé a kontrolované
jednani, je vSak nadmiru dulezité pro dosazeni dlouhodobych a vzdalenych cild, a tim tedy
i pro uspéch jedince. AvsSak schopnost védomého a cileného ovliviiovani automatickych
a Casto impulzivnich podnéti smérem k racionalnim a dlouhodobym zisklim se 1iSi nejen

¢loveék od Cloveéka, ale také situace od situace.

Vyzkumy potvrzuji pozitivni pfinos a vyhody vysSi miry sebekontroly, pfi¢emZ nejvétsi
dukaz vlivu sebekontroly na uspéch jedince ptinesli Mischel a kol. (1988, 1990), ti s Casovym
odstupem znovu nasli déti, které se ve 4 letech Ucastnili laboratorni studie tykajici se
oddaleného uspokojeni (delayed gratification). Tato studie, také zndma jako "marshmallow
test", spocivala v tom, ze si déti mohly vybrat bud’ bezprosttedni, ale malou, nebo vétsi, ale
vzdalengj$i odménu. Prokdzanim sebekontroly bylo v tomto pfipadé odolani pokuSeni ihned
uspokojit své potiteby za ucelem pozdéjsiho ziskani vétsi odmeény. U subjektl, které prokazaly
vys$§i miru sebekontroly v détstvi, byla pak v dospélosti prokézana vyssi uspesnost, a to jak
v socialni, tak v akademické oblasti (Mischel, Shoda, & Peake, 1988; Shoda, Mischel, &
Peake, 1990). Na rhGznorodost vyhod vysS§i miry sebeovladani poukazuji také Tangney,
Baumeister, a Boone (2004), ktefi uvad&ji mnoho pozitivnich faktori sebekontroly,
napt. lepsi znamky, vice uspokojujici vztahy, lepSi emocni stabilitu a méné hnévu a agrese.
Lidé s adekvatni mirou sebeovladani jsou méné nachylni k depresim, Gzkostem, poruchdm
piijmu potravy a problémtim s alkoholem. Jesté prekvapivéejsi jsou vSak zjisténi Duckwortha

a Seligmana (2005) o tom, ze mira sebekontroly predikuje akademicky vykon 1épe nez IQ.
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Studenti s vys§i mirou sebeovladdni maji méné absenci, stravi vice casu domaci pfipravou
a zacinaji pracovat na ukolu diive nez ostatni studenti. V tomto kontextu neni ptekvapivé,
ze se nektefi autofi zamétuji na kulturni aspekty sebekontroly, jelikozvna americkych
univerzitach tvoii 10% nejlepSich studentl asiati, pfestoze jsou vzhledem k poctu americkych
studenti v mensin€. Mnoho autorti tento fakt ptipisuje duisledné vychové zameétené
na disciplinu, sebekontrolu a dosahovani vysokych cili. Baumeister a Tierney (2012) rozdily
mezi americkymi a asijskymi studenty pfipisuji neefektivnimu zaméifeni zapadniho svéta na
posilovani sebetucty (self-esteem), které vzniklo na zakladé¢ poznatkli o provazanosti vyssi
sebeucty a lepsich vykoni. Z poznatkii o lepSich Skolnich vysledcich déti s vyssi sebetictou
vznikl jakysi kult posilovani sebevédomi a sebepojeti, a to ve smyslu pochval nepodminénych
vykonem ¢i dosaZzenim ndro¢ného cile. Pozd¢jsi vyzkumy popiely kauzalni zévislost vysSich
vykonli na zvySovani sebelcty, naopak hovoifi o podminénosti sebeucty dosahovanim
vysokych cilti a podavanim vykonu, které je podminéno energii a vytrvalosti (Baumeister, &

Tierney, 2012).

V ramci vyzkumd, v nichz bylo ovéfovano, nakolik jsou lidé schopni kontrolovat a regulovat
své chovani, dosli védci k zajimavym zjisténim. Lidé, kteti cilené¢ odolavali pokuSeni
(naptiklad v podobé cokoladovych susenek), rychleji vzdali feSeni nefeSitelnych piiklada
(Baumeister & Bratslavsky & Muraven, & Tice, 1998). TentyZ jev byl pozorovan v ramci
volniho ovladani emoci a myslenek (Muraven & Tice, & Baumeister, 1998), ale také
v pfipad¢ nutnosti rozhodovat mezi n¢kolika alternativami (Vohs et al., 2008). Tyto vysledky
naznacuji, ze kapacita aktivni volni sily je omezena, a Ze fada zdanlivé odliSnych,
nesouvisejicich aktivit Cerpa ze stejného zdroje. Ve vSech ptipadech vy€erpani volniho usili
m¢ély experimentalni subjekty sklon k pasivité ¢i odevzdanosti ve smyslu ukonceni ¢i odlozeni
aktivity, popfipadé zvoleni nejlehci mozné alternativy €1 nasledovani nastavenych parametra,

spiSe nez aktivni hledani mozZnosti (Baumeister & Bratslavsky & Muraven, & Tice, 1998).

V tomto kontextu tedy Ize uvazovat o tom, ze odkladani ¢innosti je zpusobeno vycerpanim
volniho Usili. Tento jev byl vyzkumniky zpocatku nazyvan "regulatory depletion" (vycerpani
regulace), poté se vzilo oznaceni "ego depletion" (vyCerpani ega). Baumeister a spol. (1998)
toto pojmenovani spojuji s Freudovym pojetim ega jako prostiednika mezi vnitinimi impulzy
id a vn&jSim tlakem superega (Freud, & Strachey, 1989). Jiz Freud (1989) uvazoval o tom,
ze k vyvazovani téchto tlakti musi ego nutné disponovat ur¢itym mnozstvim energie, piestoze
jesté konkrétné nevymezoval, odkud tato energie prameni (Baumeister & Bratslavsky &
Muraven, & Tice, 1998).
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Odkud tedy tuto energii Cerpat? Vyzkumnici ji zacali spojovat s biologickymi procesy,
konkrétn¢ s hodnotami glykemie v krvi. Glukéza je zdrojem energie pro télesné pochody, ale
predevSim pro neurotransmitery v mozku, které se z ni skladaji a vyzaduji jeji pfisun
ke spravnému fungovani. Piimé laboratorni testy potvrdily spojeni mezi vyCerpanim glukédzy
a nizkou mirou seberegulace. Gaillot a spol. (2007) zjistili, Zze hladina glukézy v krvi se
po splnéni ukolu vyzadujiciho sebekontrolu signifikantné snizila, zatimco u srovnatelnych
ukolii, které nevyzadovaly seberegulaci, nebyl tento efekt pozorovan. Zaroven se ukazalo,
7ze je mozné efekt vyCerpani ega (ego depletion) zvratit pravé podanim davky glukozy
(Gailliot et al., 2007).

Pro dosahovani vzdalengjsich cilt je kontrola a korekce chovani nutna. Jestlize vSak tato volni
regulace Cerpa ze zdroju, které 1ze obnovovat, je mozné s témito zdroji také cilené zachazet.
Glykemické hodnoty v krvi mohou byt zvySeny napf. spravnymi stravovacimi navyky,

aktivnim odpocinkem, hlubokym dychdnim ¢i meditaci (McGonial, 2012).
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1.3. Osobni dispozice, postoje a kognitivni styly

V réamci seberozvoje a kontinualniho zlepSovani hraje roli také osobni ptistup a zorny uhel,
ze kter¢ho jedinci vnimaji sami sebe a svij zivot. Nekteré zakladni koncepty se prolinaji
pravé v dualistickém vniméani dispozic jedince k aktivnimu ¢i pasivnimu piistupu

k dosahovani cilu.

1.3.1 Tézisté kontroly (locus of control)

2

2%

vlastniho pfinosu a pfiinéni pii dosahovani cili. Na vysledky své ¢innosti nahlizeji jako
na piimy produkt vlastniho usili, a proto pocit'uji vysokou miru kontroly nad chodem udalosti
ovliviiovani vné&jSimi okolnostmi, nevnimaji tak vysoky podil vlastniho vlivu a kontroly
na prub¢h svého zivota a vysledky své ¢innosti chapou jako nekontrolovatelné, podléhajici

ve velké mife vnéj$im vlivam.
1.3.2 Vnimana osobni uc¢innost (self-efficacy)

Koncept vnimané osobni u¢innosti predstavuje miru divéry ve vlastni schopnost pifekondvat
prekazky a dosahovat cile (Bandura, & Adams, 1977). Divéra ve vlastni osobni uéinnost
piispiva k lepSimu zvladani a prekonavani obtiZznych situaci. Proto lidé s vysokou mirou
postoj k zivotu a vy$§i miru odolnosti. Nizka mira vnimané osobni u¢innosti je naopak
spojena s niz8i sebejistotou a sebeobviflovanim, tendenci rychleji podléhat stresu a vzdavat
dosazeni cile. Cim méné &lovék véfi, Ze svou &innosti miize dosahnout n&jakého vysledku,
tim mens$i mad podnét, aby néco udélal, a tim nizSich vysledki pochopitelné dosahuje
(Bandura, & Locke, 2003). Uspééné dosazeni cile v8ak soucasné Groven vnimané osobni

uc¢innosti zvysuje (Headey, 2008).
1.3.3 Nastaveni mysli (mind-set)

Carol Dweck (2006) spojuje Uspéch pii dosahovani cili s ptesvédéenim o vlastnich kvalitach
a moznostech jejich rozvijeni. Hovoii o dvou typech nastaveni mysli (mind-set), a to statické

(fixed) a rustové (growth). Rozdil mezi t€émito typy spoc¢iva v tom, nakolik lidé své dispozice
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jako je talent, inteligence apod. vnimaji jako staly a neménny stav. Ristovy mind-set znamena
vnimat dispozice jako tvarné a piedstavuje tak aktivni piistup k rozvoji sebe sama i ostatnich

(Dweck, 2006).
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2. Prokrastinace

Termin prokrastinace pochdzi z latinského slovesa "procrastinare", které je sloZzeno ze slov
"pro" vyjadiujici pohyb kupfedu a "crastinus" s vyznamem pattici zittku ("cras" = zitra).
Volné lze tedy prelozit jako odlozit néco na zitra ¢i na dalsi den (DeSimone, 1993; cit. dle
Ferrari, Johnson, & McCown, 1995). Tento termin se tedy pouziva ve vyznamu odkladani

nebo otaleni.

V Ceském jazyce najdeme nékolik vyznamové podobnych slov (nejen odkladani a otaleni, ale
také liknavost, lhostejnost, nete¢nost, zpozdéni, apod.), ta vSak plné nevystihuji prokrastinaci
jako komplexni fenomén. V akademickém prostiedi se proto setkdvame nejen s piejatym

pojmem "prokrastinace”, ale také s tvary "prokrastinator" ¢i "prokrastina¢ni tendence".

Tendence k otaleni ¢i odkladani je lidem znama uz odedavna, jak mizeme sledovat v lidové
slovesnosti, a to pfedev§im ve smyslu odloZeni rozhodnuti ("dvakrat mét, jednou fez", "rano
moudrfej$i vecera") ¢i vyhnuti se néjaké Cinnosti ("co muize§S udélat dnes, neodkladej
na zitra"). Takovéto odloZeni mohlo byt vnimano jako znak moudrosti ¢i naopak lenosti,
nemé¢lo tedy takovy vyznam jaky je prokrastinaci piikladan v moderni spolecnosti.
V novodobé spolecnosti tento jev ziskava zna¢né negativni konotaci, a proto je mu vénovana
zvySena pozornost. Naptiklad Milgram (1992; cit. dle Ferrari, Johnson, & McCown, 1995)
prokrastinaci vnima jako novodoby fenomén technicky vyspélych spole¢nosti, které se
vyznacuji diirazem na vykon, plnéni zdvazkl a dodrzovani terminti. Moderni spole¢nost vSak
na Cloveéka neklade jen ¢im dal tim vys$$i naroky, ale zaroven nabizi také mnoho moZznosti

rozptyleni (internet, televize, mobilni telefony), proto je mnohem leh¢i odvést pozornost od

zamyslené ¢innosti.
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2.1 Vymezeni pojmu

Jakkoli je fenomén prokrastinace vniman, faktem zistava, ze tento pojem ziskal na dileZitosti
a dostal se do povédomi odborné vetejnosti teprve pied nékolika desitkami let. Milgram

a Tenne (2000) tomuto pojmu piipisuji dlouhou historii, ale kratkou badatelskou minulost.

Prokrastinaci lze vymezit jako komplexni, avSak ryze individualni fenomén. Proto se také
pojeti autorii rizni a prozatim neni znama jedna vSeobecné uznavand definice. Stézejni pro
vymezeni pojmu prokrastinace je samotny akt odkladu, tedy posunuti né¢jaké ¢innosti v Case
oproti puvodnimu planu ¢i amyslu. Dusledkem je pak nesoulad mezi pavodnim zamérem
a vyslednym jednanim (Lay, 1994). Prokrastinace je proto nej¢astéji definovana jako
neamérné velka ¢asova prodleva mezi tmyslem zacit zamyslenou ¢innost (nebo ji dokoncit)
a jejim skute¢nym zahajenim (ukoncenim). Pfi¢emz Casova prodleva je neadekvatni tehdy,
kdyz cas, ktery je potiebny pro jeho zdarné splnéni, neodpovida vnitinim normam nebo
schopnostem jedince (Van Eerde, 2003; Gabrhelik, 2008). Prokrastinace vsak neznamena
nedélat viibec nic, naopak osoby, které prokrastinuji, byvaji velice aktivni a ¢inorodé, avsak

v uplné jiné ¢innosti nez byla ta plivodné zamyslena ¢i jaka je v daném kontextu prioritni.

Milgram (1991; cit. dle Ferrari, Johnson, & McCown, 1995) komplexné vymezuje
prokrastinaci jako sled chovani, ktery sméfuje k odkladu ukolu, pficemz ukol je subjektivné
vniman jako dilezity. Tento sled chovani vede k nestandardnimu vysledku a ten pak k emo¢ni
rozlad¢é. Toto vymezeni popisuje vlastné jistou formu "zaCarovaného kruhu™ prokrastinace.
Také ostatni autofi se shoduji v tom, ze odkladani je pivodné neplanované a vede k niz§imu
vykonu nez k jakému ma ¢loveék potencial, coz ma za nasledek negativni pocity. Van Eerde
(2000) vnima prokrastinaci jako vyhnuti se dotaZeni &i realizaci zaméru. Ukol, kterému se
¢loveék vyhnul, vSak v mysli prokrastinatora nabyva na dynamice a ten tak casto ulpiva
na myslenkach na to, co by mél délat a ned¢€la. To pak mize vyustit v psychickou nepohodu,
ale také v deprese ¢i uzkosti. (Van Eerde, 2000). Podle Steela (Steel & Brothen, & Wambach,
2001) prokrastinator odklada zapoceti nebo dokonceni zamysleného ukolu, pficemz Castéji
jde o odloZeni zadatku samotné prace. Tato definice a Steellv vyzkum jsou dobrym
podkladem pro dalsi zkoumani, jelikoz se tato prace zabyva pravé efektivitou metody, ktera

by méla prolomit zaCarovany kruh prokrastinace a ulehcit predev§im zapoceti prace na ukolu.
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2.2 Priciny prokrastinace

Pii¢iny prokrastinace lze hledat jak v povaze tkolu ¢i situace, tak 1 v osobnosti
prokrastinatora, jeho vuli a motivaci. Neefektivni odkladani je komplexni fenomén, ktery
ovlivituje mnoho faktort - perfekcionismus projevujici se kladenim vysokych narokd na sebe
sama ¢i presvéd¢enim o vysokych narocich ostatnich (Onwuegbuzie, 2000), nizsi vnimana
osobni uc¢innost (self-efficacy) a externi zaméfeni cilt (Wolters, 2003), strach a tzkost
(Rothblum & Solomon, & Murakami, 1986).

Co se ty¢e odporu k ukolu (task aversiveness), v ramci tkoll popisovanych jako nepiijemné
byla prokazana vyssi pravdépodobnost vyskytu prokrastinaéniho chovani (Steel, 2007). Dalsi
studie zabyvajici se souvislosti mezi charakteristikami tkolu a pravdépodobnosti
prokrastinace prokazaly, Ze ¢im je cil ¢i ukol v Case vzdalenéjsi, tim spiSe se zvySuje

pravdépodobnosti vyskytu prokrastinace (O'Donoghue, & Rabin, 1999).

Neni ptekvapivé, ze psychodynamické sméry vnimaji odkladani jako obranny mechanismus
ega. Dle behaviordlni teorie je prokrastinace zlozvyk, ktery je upeviiovan jako funkéni
strategie naslednou odménou ¢i absenci trestu. Podle kognitivistickych teorii prokrastinace
vychazi ptredevSim z iraciondlnich presvédcCeni a dysfunkéniho vnimani svéta. Byl také
zkouman vliv negativnich myslenek smérem ke své osobé (negative self-statements), jako
pfi¢ina prokrastinace vSak nebyl plné prokazan (Ferrari, Johnson, & McCown, 1995).
Schouwenburg (2005; cit. dle Gabrhelik, 2008) uvadi jako pfi¢inu prokrastinace motivacni
konflikt, kdy je upfednostnéna bezprostiedni odména na ukor povinnosti ¢i naplanovanych

¢innosti.

Co se ty€e korelace tendence prokrastinovat s osobnostnimi rysy, jsou tyto ¢asto zkoumany
a uvadény do souvislosti s dimenzemi Big 5. Mezi faktorem neuroticismu a prokrastinaci v§ak
potvrdily studie pouze malou souvislost (Schouwenburg, & Lay, 1995). V ramci meta-
analytické studie zahrnujici 121 vyzkum zaméfenych na korelaci prokrastinace
a osobnostnich proménnych bylo zjiSténo, ze nejvyssi negativni korelaci predstavuje Skala
svédomitosti a pak také vnimana osobni U¢innost (self-efficacy). Pozitivné pak prokrastinacni
tendence koreluji s jevem sebeznevyhodnovani (self-handicapping), coz je strategie, jak se
ubranit zodpovédnosti za selhani, a to tim, ze jsou chyby vzdy pfipisovany externim
faktorim. Tento jev uzce souvisi s externim locus of control, avSak s tou vyjimkou,
ze sebeznevyhodnéni neni postojem, ale nevédomou strategii, kterda umozni nasledné selhani

omluvit (Van Eerde, 2003).
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Urcita mira korelace byla nalezena také mezi chorobnym odkladanim tkoldi a impulzivitou
a roztékanosti. Dal§imi faktory, které hraji roli, mohou byt nachylnost k nudé¢, neschopnost
rozdé¢lit projekt na mensi ¢asti ¢i odhadnout jeho Casovou narocnost a dale vlastnosti, které je
mozné zahrnout pod jediny pojem — nizka mira sebekontroly a vytrvalosti (Steel, 2007;
Dewitte & Schouwenburg, 2002).
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2.3 Formy prokrastinace
2.3.1 Funk¢ni a dysfunkéni prokrastinace

O rozdéleni prokrastinace na funkéni a dysfunkéni hovoti Ferrari (1994). Funk¢ni
prokrastinace je zamérné volend strategie pro odlozeni cinnosti ¢i rozhodnuti. Jde
0 prilezitostné odkladani méné prioritnich ¢i nejasnych tkold. O funkéni prokrastinaci lze
tedy uvazovat jako o vyvarovani se ukvapeného jednani, zavéra ¢i rozhodnuti. Takovéto
odkladani lze pfirovnat k fazi inkubace v Osbornové modelu (1953, cit. dle Gabrhelik, 2008),
béhem které je problém védomé odkladan, aby v podvédomi uzral a feSeni se poté samo
vynoftilo. Takovouto "kreativni pauzu", fazi inkubace ¢i latence popisuje také Wiseman
(2011) jako postup k podpote kreativity a originality. Dijksterhuis a Meurs (2006; cit. dle
Wiseman, 2011) vyzkumné ovéfili, Ze zaméstnaji-li lidé védomi jakoukoli aktivitou, zatimco
na nevédomé Urovni zpracovavaji predtim predlozeny problém, piijdou Casto s neotielejSimi
a inovativnéjsimi napady. Tento typ prokrastinace se mize zdat jako védomé voleny ¢i
racionalni, avSak tato strategie muze byt volena i nevédomky. Otazkou zlstava, v jaké chvili

se z této funkéni strategie stava dysfunkéni.

Dysfunk¢ni prokrastinace je hlavnim pfedmétem zkoumani odborné vefejnosti a je chapana
jako neadekvatné zvolena strategie odkladani v nevhodnou dobu, kterou ¢loveék casto ani
védom¢ nezamyslel, a kterd ma ve svém dusledku negativni dopad. Lze rozlisit 3 typy

dysfunk¢ni prokrastinace (Ferrari, O'Callaghan, & Newbegin, 2005; Steel, 2010):

o Excitacni, aktivacni ¢i nabuzujici (arousal) prokrastinace, jez je spojena s vybuzenim
a stresem, ktery pfinasi prace na posledni chvili a pod ¢asovym tlakem. Tento typ
prokrastinator odklada ¢innost az na posledni chvili, aby tak domnéle dosahl vysoké
efektivity. Pfi¢inou mize byt také vnimana nezabavnost ¢i nepfijemnost tkolu,
popiipadé pocit, Ze neni urgentni ukol plnit (cil je az pfili§ vzdaleny). Casova tisen
pak ale mtze ovlivnit kvalitu splnéni tkolu. Tento typ se vyznacuje vyhledavanim
vzruSeni, ztratou zabran a sklony k nud€. Toto pojeti odpovida vySe popsanym
behavioralnim pficindm prokrastinace. Tato forma prokrastinace je ¢asto spojovana
S extraverzi a potiebou vnéjsich stimula (Freeman & Cox-Fuenzalida, & Stoltenberg,
2011).

o Vyhybava (avoidant) prokrastinace, ktera je spojovana s nejistotou a potiebou

zachovani sebeobrazu, jedna se tedy spiSe o ego-obranny mechanismus. Takovi
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jedinci se vyhybaji tikoltim, které jsou pfili§ narocné a mohly by odhalit jejich slabé
stranky. Niz§i vykon pak lze snadno pfipsat nedostatku casu nikoli vlastnimu selhani
¢i nizké urovni schopnosti. U tohoto typu je vyrazny strach z netspéchu, resp. strach
dysfunk¢nich kognitivnich procesi.

Rozhodovaci (decisional) prokrastinace, nebo také nerozhodnost (indecisiveness), je
maladaptivni vzorec odkladani rozhodnuti, ktery se projevuje ve chvili konfliktu
rozchéazeji - nékteré poukazuji na vyssi impulzivitu a tendenci nechat se lehce
vyru$it, jiné naopak na vysokou miru systemati¢nosti (Ferrari, & Dovidio, 2000).
Takovyto typ vyhledava vétsi objem informaci o moznych alternativach a pottebuje
tak delsi dobu k ucinéni rozhodnuti. Jini autofi, napt. Heath & Heath (2011) ¢i
Schwartz (2004) hovoii o "rozhodovacim paradoxu" rozsifujicim se predevsim
v zapadnich spole¢nostech zahlcenych nepfebernym mnozstvim informaci a
moznosti, v nichz paradoxné moznost svobodné volby ve vSech oblastech Zivota
muze byt paralyzujici. Jak bylo uvedeno vyse, z vyzkumd je patrno, Ze nutnost volni
regulace v ramci rozhodovani vycerpava potiebnou miru sebekontroly (\Vohs et al.,
2008). Za zminku v tomto kontextu stoji znama studie, v niz si kupujici ve 30%
ptipadti zakoupili dzem propagované znacky, kdyz méli vybér z 6 druhti oproti
pouhym 3% nakupt v piipadé, Ze jim bylo nabidnuto 24 rtiznych ptichuti (lyengar,
& Lepper, 2000). Dokonce i 1ékafi, kteti v ptipadé jedné alternativy k operaci kyc¢le
daji pfednost této nevyzkousené moznosti, voli operaci Castéji v ptipadé€, ze jsou tyto
dosud nevyzkouSené alternativy dvé (Redelmeier, & Shafir, 1995). Piestoze mnohé
dalsi studie vypovidaji o vlivu nutnosti se rozhodovat na prozivani i kvalitu Zivota,
lidé se stale rozhoduji spiSe pro mozZnost své rozhodnuti v budoucnu zménit a mysli
si, Ze jim tato moznost pfinese spokojenost. V dusledku vSak byvaji spokojené;si ti,
ktefi své rozhodnuti zménit nemohou, dokazi se spokojit s tim, co maji a nemusi
travit ¢as zvazovanim raznych alternativ, aby pak nakonec skon¢ili s pocitem, ze "to

druhé" by nakonec bylo byvalo lepsi (Gilbert, 2006).
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2.3.2 Aktivni a pasivni prokrastinace

Ponékud odlisné déleni, i kdyz stale ve vyznamu dysfunkéni a funkéni strategie, pfinasi Chu
a Choi (2005), ktefi rozliSuji prokrastinatory pasivni a aktivni. Pasivni prokrastinatofi jsou ti,
ktefi nejsou schopni zacit ¢i dokoncit ptivodné zamyslenou ¢innost ¢i odkladaji rozhodnuti,
pfiCemz tato strategie je ryze dysfunkéni a ma pro né negativni disledky. Oproti tomu aktivni
prokrastinatofi jsou ti, ktefi odkladaji ¢innost na zakladé¢ védomého rozhodnuti. Aktivni
prokrastina¢ni tendence maji jedinci, kterym vyhovuje pracovat pod tlakem. Pozitivni
pferamovani prokrastinace a uhel pohledu podle Chu a Choi (2005) zajisté pfinasi mnoho
zajimavych otazek. Jednou z nich je, zda lze oznacit aktivni prokrastinaci za funkéni. Obecné
lze vyvodit, ze ¢im vzdalenéjsi je cil, tim mensi byva motivace k jeho plnéni (Steel, 2007).
Aktivni prokrastinatofi jsou podle autort témi, kteti potiebuji ke svému vykonu stres, resp.
bezprostiedni pocit tlaku, ktery vyvolava kone¢ny termin. Je pochopitelné, Zze nékteré typy
lidi mize stres z nedostatku Casu vybicovat k vy$sim vykonlim, avSak tato strategie muze
snizovat kvalitu vykonu, ktery by mohl byt pii dostatku ¢asu potencidlné vyssi. I v tomto
pfipadé¢ by tak mohlo jit o strategii, kterd chrani sebevédomi prokrastinitora tim, Zze

"v omezeném Case, ktery mél, zvladl tkol vyborné".

Tice a Baumeister (1997) uvadéji, Zze v ramci akademické prokrastinace zazivaji
prokrastinatofi méné stresu a jsou v lepsi fyzické kondici ve chvili, kdy je termin vzdaleny,
coz naznacuje, ze prokrastinace muze byt funkéni strategii jak, alespon docasné, regulovat
negativni emoce a stres. V principu nemusi vzdy kvalitu prace negativné ovlivnit kratsi Cas
vénovany piipravé. Ve stejném duchu uvazuje také Knaus (2000), ktery argumentuje, Ze ne
nutné kazdé odkladani vede k negativnim vystupiim. Naptiklad odklad zpisobeny casem
stravenym planovanim, sbiranim informaci ¢i ptipravou mtize byt ptinosny. Mnoho lidi tvrdi,
Ze prestoze zacinaji pracovat na posledni chvili, dokéazi stale dokoncit praci v€as a navic maji
pod tlakem pocit, Ze jim prace jde 1épe, rychleji a generuji vice kreativnich napadi. Vyzkumy
vSak prokazuji, ze prokrastindtofi pracuji neefektivné s rychlosti a presnosti prace pod
casovym tlakem (Ferrari, 2001). Z jiného uhlu pohledu tak lze aktivni prokrastinatory vnimat
také jako typ lidi, ktefi potiebuji vidinu blizkého cile, aby napnuli vSechny své sily k jeho
dosazeni. Bahbouh (2010) takovéto vysoké vykony na posledni chvili v§ak nepfipisuje stresu,
ale prave efektu béhu na kratkou trat’, kdy ¢loveék vi, ze staci jen kratké usili a pak bude moci
obnovit své sily. Proto je v této praci dale ovéfovano, nakolik je efektivni pravé nastaveni
"umélych" cilovych pasek, které ¢lovéka motivuji ke kratkodobému vysokému vykonu, a jak

velky zplisobi posun v zapoceti ¢i dokonceni n€jaké ¢innosti.
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2.3.3 Obecna a akademicka prokrastinace

Poslednim dé¢lenim, které je relevantni pro téma této prace, je rozliSovani prokrastinace dle
populace, kde se vyskytuje, na obecnou a akademickou. Obecna prokrastinace se objevuje
Vv ramci ¢innosti béZzného kazdodenniho Zivota, zatimco akademicka se vztahuje ke studijnimu

prostiedi, které je typické mnozstvim komplexnich ukolt vedoucich ke vzdalen&jsim cilam.

Prvni typ je Casto spojovan s odkladanim vSednich aktivit, jako je naptiklad uklid, preventivni
prohlidky ¢i placeni ucti (Milgram & Sroloff, & Rosenbaum, 1988). Druhy typ prokrastinace
se tyka predevsim psani akademickych praci, pfipravé na zkousky, odevzdavani zadanych
ukolt a organizace studia. Vysledky studii ukazuji, ze otaleni uzce souvisi s nedostatkem
vytrvalosti, tedy s neschopnosti dokoncéit projekty, coz muze souviset s negativni korelaci
prokrastinace a svédomitosti. Prokrastinujici studenti se v ramci studie ukazali jako vysoce
Fakt, Zze davali Casto prednost zabavngjSim aktivitim pted studiem, vSak naznacuje, zZe
v ramci studijni Cinnosti postradaji schopnost odolat pokuseni a rozptyleni (Dewitte, &

Schouwenburg, 2002).

Vysoka prevalence prokrastinace ve vysokoskolském prostredi je vSeobecné znamym a hojné
zkoumanym jevem. Pravé vysokoskolské studium klade vys$S$i pozadavky na organizaci
a planovani a zaroven poskytuje vice volnosti a mensi kontrolu plnéni povinnosti. Solomon
a Rothblum (1984) zjistili, Ze univerzitni studenti (n = 323) prokrastinovali pfi psani eseji ve
46 %, pti studiu na zkousky ve zhruba 28 %, pii plnéni administrativnich ukolt ve 30 %, pii
ucasti na akcich ve 23 % a u Skolnich aktivit obecné v 11 %. Studie zaméfujici se
na prokrastinaci pii psani akademickych praci prokazuji spojeni prokrastinacnich tendenci
s obecnou Uzkosti, uzkosti spojenou s psanim, pomalym postupem v psani, mensim
uspokojenim z psané prace a niz§imi znamkami. Naopak lepSich vysledkli prokrastinujici
studenti dosahovali ve chvili, kdy obdrzeli zpétnou vazbu (Fritzsche & Young, & Hickson,
2003).

Co se tyce vlivu prokrastinace na prospéch studentil, vysledky vyzkumt se zna¢né lisi. Pies
vSechny negativni dopady prokrastinace, ncktefi autofi nenasli signifikantni vztah mezi
prokrastinaci a akademickymi vykony (Ferrari, 1992; Lay & Schouwenburg, 1993; Solomon

& Rothblum, 1984). Jini dokonce hovoii o pozitivnim dopadu aktivni prokrastinace,
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konkrétn¢ v rdmci délky uceni na zkousku dopadli 1épe aktivni prokrastinatofi, ktefi se zacali
ucit den ¢i 2 dny pied samotnou zkouskou (Seo, 2012). Bylo by tedy mozné usuzovat, ze je
tato taktika pro urcité typy studentii efektivni, avSak lze predpokladat, Ze by tito studenti
v ramci piezkouSeni po urCitém cCase tak uspésni byt nemuseli. Vysoce prokrastinujici studenti
maji zaroven vétsi tendenci prisuzovat Uspéch v testu ¢i u zkousky externim a nestalym
vlivim (Rothblum & Solomon, & Murakami, 1986). Dalsi moznost, jak vnimat akademickou
prokrastinaci je jako ndastroj k nabuzeni (arousal) béhem dilezitych zkousek a ukola
(Demeter, & Davis, 2013). Jak uz bylo popsano vyse, prokrastinujici studenti vykazuji méné
stresu a pevngjs$i zdravi mimo zkouskové obdobi, naopak v rdmci intenzivnich pfiprav
na zkouSky jsou na tom hiife nez studenti neprokrastinujici. Tento stres tedy trva jen
omezenou dobu, ale ¢asto je o to intenzivnéj§i a zniCujici. Prokrastinacni strategie tedy
studentim piinasi kratkodobé vyhody, nékdy ale za cenu dlouhodobych ztrat (Tice, &
Baumeister, 1997). Mnohé studie vSak uvadé&ji, Ze prokrastinace nema vliv na vykon studenta,

naopak prokrastinace zvySuje pravdépodobnost zazitku plynuti (flow) (Seo, 2011).
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2.4 Prevalence prokrastinace

McCown a Johnson (1989; cit. dle Gabrhelik, 2008) provedli v USA vyzkum na mens$im
vzorku lidi (n = 146) a stanovili prevalenci chronické prokrastinace na 25%. Dale se udava, ze
40% dosp¢lé populace prislo vlivem prokrastinace k urcité formé ajmy (Ferrari & Johnson, &
McCown, 1995). Podobna studie byla opakovana na populaci USA (n = 207), Velké Britanie
(n = 239) a Australie (n = 214). Ve vSech téchto zemich se pfiblizn¢ 11 % probanda
ohodnotilo jako chroniti excita¢ni prokrastinatofi, zhruba 10 % potom jako chronicti
vyhybavi prokrastinatofi, coz odpovida zhruba 20 - 25% prevalence chronické prokrastinace,
kterou stanovili v USA (Ferrari & O'Callaghan, & Newbegin, 2005). Steel (2003) zjistil, ze
prevalence prokrastinace v bézné populaci se v priabéhu 30 let zvysila pfiblizné Ctyf az
Sestinasobné. Je vSak otdzkou zda je to vlivem zpopularizovani tématu a jeho rozsifenim do

bézného povédomi nebo postupné se zvysujicimi naroky moderni spolecnosti.

Mnoha vyzkumy byl potvrzen signifikantné vyssi vyskyt prokrastinace v akademické
populaci. U vysokoskolské populace se odhady v ramci vyspélych zemi pohybuji od 20 %
(Schouwenburg, 2004) do 50 % (Solomon, & Rothblum, 1984), a v nékterych pfipadech
dokonce 70 % (Ellis & Knaus, 1977; cit. dle Ferrari, Johnson, & McCown, 1995). Jak uvadi
Gabrhelik (2008) lze k tomu namitnout, Ze by tak mezi vysokoskolaky byla prokrastinace
normou a deviantnim se stalo chovani toho, kdo neprokrastinuje. Otazkou pak je jakych
forem tato prokrastinace nabyva a nakolik je pro studenty dysfunkcni. Schouwenburg (2004),
ktery zpracoval data od vice nez 2000 univerzitnich studentl, uvadi, ze v rdmci studentské
populace dosahuje mira prokrastinace témét normalniho rozloZeni, coz znamena, Ze Skoro
vSichni do urcité miry prokrastinuji a vyznamna ¢ast prokrastinujicich je v primérném pasmu.
V ramci pozorovani studenti v obdobi 11 tydnii pted zkouskou bylo zjisténo, Ze skoro vSichni
studenti méli tendenci odkladat vétSinu studijnich aktivit na posledni tyden pied zkouSkou,
pficemz tento trend opét vykazuje prevalenci v podobé hyperbolické kiivky (Dewitte, &
Schouwenburg, 2002).
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2.5 Prevence a intervence prokrastinace

Prvotni zajem o prokrastinaci vychazi pravé z poradenského prostiedi, predevSim pak

Z preventivnich a poradenskych programt zaméfujicich se na studentskou populaci.

Schouwenburg (2004) uvadi metody, které jsou v soucasné dobé uzivany pii praci

s prokrastinujicimi studenty:

o behavioralni intervence neboli metody stavéjici na klasickém a operantnim
podminovani formou nacviku zadoucich forem chovani;

o kognitivné-behavioralni intervence pracujici na zmén¢ chybnych presvédceni
a nahledu na okolnosti prokrastinace (nékteii autofi také hovoii o naucené
pracovitosti), v ramci podpory sebereflexe a prace s emocemi lze vyuzivat také prvky
racionalné-emocni terapie, v tomto kontextu hraji roli také vyroky pronasené o sobé
samém a sklony k racionalizaci a omlouvani vlastniho chovani;

o dal$i moznosti je vyvaZovani osobnostnich dispozic prokrastinatori, naptiklad
v rdmci niz$i Svédomitosti je vhodné pracovat na posilovani sebekontroly
a zlepSovani organizacnich schopnosti, naopak pii vysoké mife neuroticismu je
vhodnou intervenci snizovani tzkostnosti a strachu ze selhani;

. dalsim pfistupem je pak prace s motivaénim konfliktem a uvédoméni Si
motivaénich sil, ktery vychazi z piedpokladu, ze jsou prokrastinatorem cilené
uptednostinovany aktivity sytici urcité potieby, tyto jsou pak do detailu rozebirany

tak, aby prokrastinator ziskal nahled na nevédomé motivy ovliviiujici jeho chovani.

Schouwenburg (2004) upozoriiuje, ze by poradenstvi v ramci prokrastinace mélo byt
zaméifeno spiSe na normalizaci stavu, tedy dosazeni takového stavu, ktery neni patologicky
a Skodlivy, a to vzhledem k tomu, ze kazdy do jisté miry prokrastinuje. Proto sestavil piehled
intervenci, které by v ramci poradenského procesu nemély byt opomenuty. Poradce by se mél
pfi praci s prokrastinatorem zaméfit na zlepSeni sebeovladani (stanoveni cild, sledovani
pokroku, lepsi organizaci ¢asu), podporu sebeucinnosti (diiraz na pozitivni zkusenost, praci
S nerealistickymi pfesvédcéenimi) a prevenci ruSivych podnéti, které mohou nepiizniveé

ovliviiovat samotny proces prace na ukolu.
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Piehled intervenci, které by podle Ferrariho (2011) v poradenském procesu nemély byt

opomenuty, Ize shrnout do n¢kolika krok:

Sebeuvédomeéni (self-awareness) - poradensky proces by m¢l smétovat k uvédoméni
situacnich i osobnostnich faktort, které vedou k odkladani ¢i vyhybani se ¢innosti,
typické prokrastinacni scénafe a obvyklé strategie boje s prokrastinaci. Zaroven by
mél prokrastinujici byt veden k tomu, aby reflektoval sekundarni benefity, které mu
oddaleni ukolu pfinasi a kterych si nemusi byt védom a zarovein, aby pojmenoval
v jakych oblastech mu prokrastinacni chovani zpisobuje nepiijemnosti a zda je pro n¢j
prokrastinace opravdovym problémem (stava se, ze lidé prokrastinuji, ale nemaji
pocit, Ze jim tyto tendence negativné zasahuji do Zzivota, ti pak vétSinou nemyvaji
motivaci situaci ménit).

Zména Kkognitivniho stylu - poradce by se mél zaméfit piedevSim na praci
s iracionalnim pfesvédcenim, podporu vnimané Gcinnosti (Self-efficacy) a budovani
sebetucty (self-esteem). Prokrastinujici maji ¢asto tendenci k racionalizaci
a odvolavani se na vnéjsi pfi€iny ¢i naopak k pfiliSnému sebeobviniovani, kde je
potfeba pracovat na sniZzeni narokd na vlastni vykon a obav z netspéchu. V obou
piipadech je vSak vhodné posilovat pocit odpovédnosti prokrastinujiciho
za soucasného posilovani sebeodpusténi, jelikoz vycitky klienta Casto paralyzuji, a tim
stale navraceji na =zalatek cesty. Zadina se tak odvijet "zafarovany kruh
prokrastinace”. Napfiiklad studenti, kteti dokazali ptijmout svou chybu a $patny pocit
z toho, Ze prokrastinovali, vykazovali pti dalSich studijnich povinnostech méné
prokrastina¢nich tendenci (Wohl & Pychyl, & Bennett, 2010).

Seberegulace (self-regulation) - v ramci situaéni prokrastinace lze zafadit také
techniky usnadiiujici sebekontrolu a zvySujici motivaci jako jsou napiiklad
dlouhodobé planovani, strukturované nastavovani cilli, vzdjemna podpora a kontrola,
rozdéleni ¢innosti na mensi Casové useKy, sledovani a monitorovani pokroku,
zlepSovani koncentrace a odstinéni rusivych vlivl. Konkrétni techniky podle Ferrariho
jsou uvedeny nize. Autor sam vSak upozoriiuje na jejich omezené vyuziti v rdmci
chronické prokrastinace a piimo piSe: "Chronicka prokrastinace je maladaptivni
Zivotni styl s afektivnimi, kognitivnimi a behavioralnimi dusledky. Takze Fici
chronickému prokrastinatorovi "prosté to udelej" je jako Fici pacientovi s depresi

"rozvesel se" (Ferrari, 2001, p. 36).
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Ferrari (2001) uvadi deset strategii prace s prokrastinaci znamé jako "techniky organizace

casu':

o odhadovani ¢asu (time-telling) poticbného pro splnéni tUkolu, jelikoz
prokrastinatofi maji tendenci podcenovat cas, ktery ocekavaji, ze na ukolu stravi;

o organizaéni dovednosti (organizational skills) ve form¢ nastavovani
a upfednostiiovani priorit a v€asného zajisténi prostfedkti nezbytnych k dosazeni cile;

. psani poznamek (prompts/reminder notes) umisténych na viditelném misté ¢i
v pravidelné pouzivaném diafi;

o usporiadani prostiedi (structure the setting) pro vyssi pravdépodobnost dokonceni
ukolu, jelikoz Kontrola podnétit z vnéjSiho prostfedi umozni 1épe odstinit nezadouci
rozptylovani, Ferrari doporucuje najit si misto, kde se ¢lovék miize soustiedit a toto
misto vyuzivat pouze k jedinému ucelu;

o "krok za krokem™ (**bits and pieces™), postupné plnit dil¢i cile, tedy rozepsat si
jednotlivé kroky a odskrtavat (Ci jinak kontrolovat) jejich plnéni, vytvoii se tak
pomyslny "fetéz" krokd, které na sebe navazuji, a prokrastinujici je postupné plni,
pricemz je zadouci, aby se za kazdy splnény kol néjakym zplisobem odménil;

o "plan na 5 minut" (the 5-minute planner), ktery umozni se plné soustiedit béhem
kratkého intervalu, ktery si pro splnéni dil¢iho kroku urci, a to proto, zZe
prokrastinatofi maji tendenci vnimat tkol celistvé jako velky objem ¢asu, ktery je
k jeho dokonleni potiebny, coz muze byt paralyzujici, Ferrari proto doporucuje
rozplanovat Cinnost na krat$i pétiminutové intervaly, tato strategie se podoba té
predchozi, zde je vSak kladen dliraz na asové omezeni prace na tkolu;

o pravidlo 80% uspéchu (the 80% success rule), kdy je ptedavan realisticky nahled
na to, Ze nelze vSe plnit hned dokonale a na 100%, proto Ferrari doporucuje dat si
nizsi cil, ktery ale zaroveil v prokrastinujicim vyvola pocit, ze uz je ukol skoro hotov;

o socialni podpora (social support) pii dokoncovani tkold, a to od téch, ktefi toto
zvladaji a mohou tak pasobit zaroven jako podpora i referen¢ni skupina;

o vzory '‘neprokrastinace”™ (models of nonprocrastination), podle kterych se
prokrastinator muze fidit, ucit se od nich a napodobovat jejich strategie, Ferrari
pouze upozoriuje na riziko ziskdni pocitu neschopnosti a sebeobviiovani,

neprokrastinujici vzor proto musi prokazovat ur¢itou miru empatie a pochopent;
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. prevzeti vlastni zodpovédnosti (arrange enviromental contingencies), které
predstavuje nahled na vlastni racionalizace a omluvy a piijeti zodpovédnosti

za nasledky nedodrzeni termini.

Téchto 10 technik Ferrari (2001) vybral na zakladé mnoha vyzkumii a vnima je jako efektivni
nastroj v boji s prokrastinaci. V téchto technikach Ize vsak rozpoznat zaklady prace s vlastnim
Casem a efektivnim dosahovanim cili, které nemusi byt pouze podkladem pro klinickou praxi,
ale také zdrojem seberozvoje a sebezlepSovani. Z tohoto divodu jsou v nasledujicich
kapitolach popisovany 1 dalsi metody '"rGstové seberegulace" shrnuté pod pojmem

sebekoucovani.
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3. (Sebe)koucovani

"Sebekoucovani a koucovani jsou postupy tak blizké, Ze bychom ve vétsiné pripadu mohli

hovorit o (sebe)koucovani.”
(Bahbouh, 2010, p. 59)

3.1 Kouéovani

Koucovani je metoda, kterd ma za cil stimulovat posun klienta smérem ke zvolenému cili tim,
ze systematickou cestou za nim zvySuje jeho disciplinu a kladenim otdzek zjistuje
a podnécuje jeho energii k této cesté. Kou¢ zaroven s kou¢ovanym hleda mozné varianty cest
k naplnéni cile tak, aby byl podil motivace vyssi nez potieba zapojeni vile. Koucovani tak
muzeme v ramci prace s klientem pfipodobnit k terapii, avSak bez ptvodni patologie c¢i
zavazného problému. Cilem tedy neni normalizace stavu nybrz cesta z bézného fungovani
smérem k vy$8im a kvalitngj$im vykonum. Kou¢ je tim, kdo podnécuje rozvoj, ma zasobu
technik, které muze klientovi nabidnout a rozsifit mu tak obzor moznosti. Nemusi vSak byt
nutné¢ odbornikem na téma koucovaného, protoze ten sam udava smér, jakym se koucovani

ubira.

Za zakladatele koucovani je povazovan tenisovy trenér Timothy Gallwey, ktery si béhem své
praxe zacal v§imat, nakolik sportovce ovliviluje hodnoceni jejich okoli. Na ziklad¢ tohoto
pozorovani piiSel s inovativni metodou posilovani toho, co funguje, namisto stalého
pojmenovavani toho, co nefunguje. Tento pfistup se ukédzal ve fazi uceni jako mnohem
u¢i novym dovednostem déti. Kdyz dité zkousi n€co nového, jako by objevovalo novy svét.
Jeho okoli ma z jeho zvidavosti radost, je podporujici a trpélive s ditétem piekonava vSechny
nesnaze. S piibyvajicim vékem se pak prostor pro chyby jaksi vytraci, na clovéka jsou
kladeny vyssi naroky, které maji jeho vykon stimulovat, av§ak ¢asto ho spiSe inhibuji. Neni
neobvyklé, ze lidé pfistupuji k ¢innosti, kterou nikdy predtim nevykondvali a hned by ji chtéli
perfektné ovladnout, protoze ve svété dospelych zdanlivé neni misto pro détska Skobrtnuti.
Jak lidé postupné piejimaji soudy a rady okoli, stavaji se soucasti jejich identity, tedy
pfedstavy o nich samych. Postupem casu se tak k pivodnimu détskému uvazovani, které
Gallwey (2010) nazyva Druhé Ja, pridruzuje sebekritické a kontrolujici nazirani na sebe sama,
v Gallweyové terminologii jde o Prvni Ja. Gallwey pak popisuje zaCarovany kruh

od deformovaného vnimani k deformovanému sebeposuzovani. Zvnitinény hlas Prvniho J4,
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ktery v sob¢ lidé stale zivi, je tak muze svymi pochybnostmi a kritikou odradit natolik, ze se

do nové ¢innosti ani nepusti (tedy danou ¢innost odlozi) proto, aby neselhali (Gallwey, 2010).

Ulohou kouge je podle Gallweye (2010) mimo jiné odvratit pozornost smérem ke Druhému,
pozorujicimu a experimentujicimu, Ja. Jeho myslenky dale rozviji kou¢ John Whitmore
(2009) tim, Ze zduraziuje dva dulezité aspekty koucovani, a to vnimani reality (pozorovani
okoli i sebe sama, tedy sebereflexe) a pocit odpovédnosti (moznost volby, experimentovani
a prevzeti iniciativy). Konkrétné€ uvadi: ,, Pokud skutecné akceptujeme odpovédnost, pokud se
rozhodneme prevzit odpovédnost za své myslenky a ciny, zvysi se nase odhodlani je realizovat
a budeme podavat lepsi vykony. Jestlize je nam odpovédnost vnucena nebo mame pocit, ze
bychom ji meli mit, jestlize ji nékdo od nds ocekava nebo nam ji "udeli" a my ji plné
neprijmeme za svou, poddavany vykon se nezlepsi. “ (Whitmore, 2009, p. 49). Whitmore tedy
v ramci piijeti odpovédnosti zdlraziiuje vnitini motivaci, resp. vnimanou autonomii.
Proaktivita, tedy vyvinuti vlastni iniciativy a pfevzeti odpoveédnosti za napliiovani vlastnich

cilti, prvnim krokem na cest¢ k osobni efektivite.

Locke (2008) koucovaci proces ptirovnava k procesu uceni v duchu Kolbova modelu
zazitkového uceni, pficemz nejdulezitéjsi jsou 2 aspekty: vyuzivani aktualnich zkuSenosti
a zazitkl k poznani toho, jak ¢loveék uvazuje, a uziti reflexe a zpétné vazby k iniciaci zmény.
Pokud se ¢lovék nepouci ze svych zkuSenosti, Celi riziku opakovat stale stejné chovani, které
pro n¢ mize byt limitujici. Néstrojem tohoto modelu je vSak pfedevs§im rozhovor, ktery ma

za cil stimulovat schopnost aplikovat minulou zkuSenost na budouci situace.

Zachovani autonomie, sebejistoty a sebevédomi koucovaného je dulezitym aspektem
koucovani. Efektivni kou¢ klade kou¢ovanému otazky a provazi ho na cesté k tomu, aby 1épe
vyuzil vyhody riznych moznosti, spise nez aby ho direktivné vedl k piijeti konkrétnich krokd.
Koucovaci kompetence tedy vychazeji pfedev§im z interpersonalnich dovednosti a zahrnuji
uméni klast provokujici €i vyzyvajici otazky, schopnost aktivné naslouchat a autenticky sdilet
poznatky z rozhovoru a pozorovani bez vyvolani odporu (Locke, 2008). Rozvojové
koucovani je spojovano s Hezrbergovou teorii motivace, v niz jsou obsazeny klicové faktory
jako vyzva, rlst, smysl ¢i pfinos, uznani a zodpovédnost. Koucovani stimuluje zaujeti
koucovanych tim, Ze uspokojuje tyto jejich potifeby. Kou¢ je zprosttedkovatelem uceni
a rozvoje, ale také piijeti odpoveédnosti. Nakonec je to vSak koucovany, kdo musi pfijmout
zavazek a vyvinout aktivitu pro dosazeni vysledkt (Kowalski & Casper, 2007; cit. dle Locke,
2008).
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3.2 Sebekoucovani

Pojem sebekoucovani je v zahrani¢ni literatuie ¢asto vniman spise klinicky, a to jako prace
se sebou v ramci urcité psychické patologie, napiiklad deprese ¢i tizkosti (Luciani, 2001), ¢i
v ramci kognitivni rehabilitace a tréninku pfi traumatickém poranéni mozku (Ylvisaker &
Ylvisaker & Feeney & Gil, & Shikida, 2006). V klinické praxi je cilem sebekoucovani zlepsit
¢1 nastavit planovité a na cil orientované chovani a umirnit impulzivni a reaktivni tendence,
coz se da shrnout pod prvky sebefizeni, a to nejcastéji formou seberegulujicich "promluv
k sobé¢ samému" (self-talk). Napiiklad Budworth a Latham (2006) adaptovali
Meichenbaumovu klinickou metodu tpravy dysfunkénich “sebepromluv”. Technika
verbalniho sebevedeni (self-guidance) se v ramci sebekoucovani ukazala jako efektivni

strategie vedouci ke zvySeni osobni u¢innosti (self-efficacy) (Latham, & Budworth, 2006).

Luciani (2009) v podobném duchu nastavuje techniku "sebepromluv" k piekonani nejistoty
a nizké sebeduvéry, a to ve 3 krocich: oddélit fakta od fikce a zkresleni, zastavit zranujici
na prvni pohled zdat a vyzaduje to velkou miru sebeovlddani, asi jako nemyslet na bilého

medvéda, zndmého z Wegnerovych vyzkumi.

Celkové lze pojem sebekoucovani (self-coaching) vymezit jako védomy proces zaméieny
na vlastni osobu s cilem nastaveni ¢i naopak odstranéni urcitych navyku, resp. fizeny proces
vlastni zmény smérem ke stanovenému rozvojovému cili, za ktery osoba piejima iniciativu

a odpovédnost.

Pievzeti iniciativy za naplnéni vlastnich cilii se d4 povaZovat za podstatu sebekoucovani.
I sém Whitmore (2009) tvrdi, Ze kazdy kdo pronikne do podstaty koucovani, zacne diive ¢i
pozdéji koucovat sam sebe. V klasickém koucovani zodpovida kouc za proces a koucCovany
za vysledek, v sebekoucovani kontroluje proces i vysledek tentyz Clovek, stava se tedy jak
kouc¢em, tak klientem (Bahbouh, 2010), coz nasledné vede k hledani a vytvaieni podpurnych

nastroji a pomiicek (Zenaty, 2012).
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Proces sebekoucovani je mozné shrnout do 5 oblasti, které jsou rozsifenim modelu GROW

vyuzivaného k vymezeni struktury koucovaciho setkani (Whitmore, 2009):

Nastaveni cile tak, aby byl clovék spokojeny, coz v kouCovani piedstavuje okruh
otazek zaméfenych na cil (Goal). Definovani cile a jeho konkrétni formulace je
stéZejni proto, aby kouCovani melo jasny smér. Pomaha také urcit idedlni stav, kterého
by ¢lovek chtél dosahnout. Vice o formulaci cili v kapitole 4.

Reflexe soucasného (realného) stavu (Reality). Jde nejen o uvédoméni stavajici
situace, ale také vlastnich silnych a slabych stranek, tedy o sebereflexi. Sam Whitmore
(2009) uvadi, ze uvédomované lze mit do jisté miry pod kontrolou a tim padem mit
i moznost volby. Ulohou koué¢e je pomoci koudovanému tuto realitu prozkoumat
pomoci otazek. Koucovani nabada ke vSimavosti, tedy takovému vnimani reality,
které je spiSe deskriptivni nez hodnotici podle principti Inner game. Naptiklad vedeni
deniku nebo rizné jiné formy zaznami ze sebepozorovani vedou ke zcitlivovani
na vlastni chovani a reakce. Jak uvadi Zenaty (2012) sebereflexe umoziuje definovat
rozdily mezi soufasnym stavem a predstavou optima (je tedy predpokladem pro
smysluplné nastaveni cilll), zdroven umozinuje vnimat a uvédomovat si vlastni silné
stranky, coz podporuje sebeduvéru a zvySuje spokojenost. Pozitivni reflexe ve formé
pravidelného uvédomeéni si, za co je ¢lovek vdécny, pak vede k lepsi zdravotni kondici
a pocitu stésti (Emmons, & McCullough, 2003).

Nalezeni novych cest a moznosti (Options). Pficemz nejde o to nalézt "spravnou"
odpovéd’, ale vytvofit si seznam co nejveétsSiho mnozstvi alternativ. Otazky typu "Co
jesté?" podporuji spontanni produkci a typu "Co kdyby?" maji umoznit tvofivé
uvazovani. Whitmore (2009) uvadi, Zze 1idé maji sklon vytvaret si sebeomezujici
predpoklady a uzavirat hranice vlastnich moznosti, generovani novych cest ma za cil
hledat zdroje a motivaci jedince.

Rozhodnuti nebo volba (Will) a nastaveni ak¢nich krokt vychazejicich ze zmapovani
tématu a ujasnéni zvolené alternativy vedouci k cili. Koucovany v této fazi
specifikuje, co pfesné smérem k cili udéla a kdy to udela. V této fazi hraje roli jak
chut' se do dalSich krokii pustit, tak schopnost vytrvat v dosahovéni cile. Pravé
koucovani je metodou, ktera mé energii a motivaci podnécovat. Napiiklad Whitmore
(2009) v této fazi pracuje s ovéfovanim motivace klienta tim, ze se ho pta, s jakou
jistotou ¢innost, na které se spolu dohodli, opravdu uskute¢ni. Tuto "miru" muiiZze klient

vyjadrit na desetibodové stupnici, pricemz Whitmore ze zkuSenosti uvadi, ze ti, ktefi
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zvolili stupenl niz§i nez 8§, danou c¢innost malokdy dovedli az do konce. Ptestoze
v rdmci koucovani miize netspéch ne¢ekané vyvolat vinu motivace, v sebekoucovani
v némz Clovék celi predevSim vlastnim mysSlenkam a pochybnostem muze pocit
selhani plisobit spise demotivacné. V takovém ptipad¢ je nutné se pfipravit na vSechny
okolnosti a predchazet vSem piekazkam, které mohou nastat. Naptiklad Kelly
McGonial (2012) piSe o tom, Ze nejhtie konci optimisté, protoze nejsou piipraveni
na situaci, kdy je jejich vile zkouSena. V této fazi je tedy vhodné realisticky zvolit
dalsi krok, coz mutze byt podle strategie malych krokii paradoxné i ten nejmensi
mozny krok, jehoz zvladnuti bude zaroven predstavovat dal$i zdroj motivace.

e Proces koucovani v podstaté &tvrtym krokem konéi, aviak jak uvadi Zenaty (2012),
nezbytnou podminkou sebekoucovani je nalezeni zplisobu monitoringu plnéni
nastavenych akénich krokti smétujicich k cili. Tuto funkci v ramci koucovani
v podstaté nahrazuje kouc¢, pfed kterym klient asto nechce vypadat, Ze selhal. Kou¢ je
tak pro klienta urcitou formou externalizovaného svédomi. V ramci sebekoucovani,
kdy je klientem i koucem jedna osoba, je vSak jednodussi tohoto "vnitiniho kouce"
uchlacholit. Lidé tak asto hledaji zdanliveé racionalni diivody, pro¢ se jim nepodatilo
splnit to, co si predsevzali, ¢i pro€ je potieba ¢innost v danou chvili odlozit. Zaznamy
tak Casto umoziuji ziskat zpétnou vazbu o plnéni ¢i neplnéni akénich kroki tak, aby

¢lovek ziskal objektivni ndhled na realitu a vlastni vnimani.

Co se tyc¢e efektivity, byly vyzkumné porovnavany 3 zpisoby koucovani - externim koucem,
kou€ovani v ramci peer skupin (tyto skupiny tvofili spoluzaci ¢i kolegové) a sebekoucovani
(Sue-Chan, & Latham, 2004). Dikazy o tom, ze sebekoucovani mize byt u¢innou metodou,
autofi odvodili z Aronsonovy teorie. Ten tvrdi, Ze sebepfesvédCovaci strategie miiZze mit
siln€jsi a déle trvajici uCinky nez alternativni zpusoby piesvédcovani (Aronson, 1999; cit. dle

Sue-Chan & Latham, 2004).

V ramci vyzkumu probihal jak trénink kouci a peer skupin, tak trénink pro "sebekouce",
ktery spocival ve vysvétleni piinosu sebefizeni a verbalniho vedeni sebe sama. Ukazka
sebefizeni a verbalniho vedeni sebe sama byla ucastnikiim zprosttedkovana na videonahréavce.
Dilezitymi body nahravky bylo nastavovani vlastnich cilli, sebepozorovani ¢i sebemonitoring
(pozorovat zda je "sebemluva" prostiedkem ¢i piekazkou k dosahovani cilti), sebehodnoceni
(hodnoceni postupu smérem k cili), "sebesprava" (udileni odmén ¢i trestl) a psany kontrakt,
ktery specifikuje cile a odménu, aby tak podnitil vyuzivani sebekoucovacich metod. V ramci

stejného vyzkumu realizovaného v Kanad€ a Australii bylo zjiSténo, ze externi koucovani
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nez ostatni alternativy, avSak sebekoucovani se v disledku ukazalo jako vyrazné efektivnéjsi
(objektivné zvysujici vykon ucastnikil) a diivéryhodné€jsi nez koucovani spoluzéky a kolegy
(peer koucovani), a to obzvlasté v ramci Australské studie. Autofi to pripisuji zjiSt€nim
Ashkanasyho (1997; cit. dle Sue-Chan & Latham, 2004) ohledné rozdili mezi Australskou
a Kanadskou kulturou, kdy bylo v rdmci experimentalni studie zjisténo, ze Kanad’ané spise
preferuji vngjsi fizeni, odmény a tresty, coz by svéd¢ilo o vné&jsim Locus of control. Uastnici
z Kanady tak vice ocenovali pfinos a odbornost externiho kouce, zatimco peer kouce vnimali
jako nedostate¢n¢ informovaného ¢i odborné zdatného na to, aby jim dokazal poskytnout
uzite¢nou zpétnou vazbu (Sue-Chan, & Latham, 2004). Tyto studie prokazuji vliv osoby
kouce jako autority, ktera sama o sobé zvySuje pfijeti odpovédnosti. Zavéry tykajici se
sebekoucovani pak ukazuji, ze tento zpusob dosahovani cilll je pfinosnéjsi pro ty, ktefi veii
ve sviij potencial, schopnosti a v&fi, ze je v jejich moci, moznostech a schopnostech véci

ovliviiovat.
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4. Sebekoucovani jako nastroj efektivniho dosahovani cilu

Jak uZ bylo uvedeno, prvnim piedpokladem pro napliiovani cili je vyvolani pocitu, Ze je
v silach ¢loveka téchto cilti dosdhnout a prevzeti odpovédnosti za cestu k jeho naplnéni. Mira
vnimaného vlivu na dosazeni cile pak odkazuje k pfirozenym projevim dispozic jako je

A%

vnitini tézisté kontroly a vysoka troven vnimané osobni u€innosti.

4.1. Vize

"Vize bez akce je snenim, akce bez vize nocni murou." (Japonske prislovi)

Mnozi autofi zdlraziuji potfebu vyssSiho nadhledu nad stanovovanymi cili, nabadaji k urceni
zivotnich hodnot a priorit, které maji slouzit jako evidence, zda dané cile sméfuji
k naplnovani zadouci zivotni vize (Allen, 2008; Ludwig, 2013). Allen (2008) pojem vize
vnimd jako "ceduli ukazujici spravny smér" a miru, kterou mizeme v rdmci denniho

planovani pométovat své priority.

Latham (2007) v ramci stanovovani cil hovoii o hodnotach, které jsou podle n&j urcitymi
nad-situa¢nimi cili (trans-situational goals), které se lisi svou dulezitosti v zivoté ¢lovéka.
Hodnoty, ziskavané prostfednictvim poznani a zkuSenosti, jsou v jeho pojeti podobné
vrozenym potiebam tim, ze dokdzi vybudit a udrzet aktivitu. Hodnoty zéaroven ovliviiuji
chovani, protoze se stdvaji standardy, na zdklad¢ kterych clovék posuzuje alternativy

a rozhoduje se (Latham, 2007).

V ramci koucovani pak mizeme nalézt mnoho technik vizualizace ¢i zptitomnéni urcitého
osobniho idedlu ¢i1 Zadouci zivotni vize. Naptiklad podrobna pifedstava vzdaleng)si
budoucnosti, nucena volba mezi zivotnimi hodnotami s cilem urcit Zivotni priority, popis
osoby, ktera je pro klienta inspiraci apod. Tyto techniky umoziuji nadhled a uvédomeéni toho,

co je pro Clov€ka dualezité, pomahaji tak v rdmci nastavovani konkrétnich Zadoucich cili

(Brockbank, & McGill, 2006).
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4.2. Cile

Osobni vize nemusi byt vinimana pouze ve smyslu zivotnich priorit, ale také jako individualni

vize cilového stavu, kterd se zhmotnuje prostiednictvim vizualizace. Takovato vizualizace

pfiblizuje vzdaleny cilovy stav pfitomnému prozivani, avSak nerealistickd predstava cilového

stavu vyvola nerealisticka ofekavani a pifimo nepodporuje usili o dosazeni cile (Wiseman,

2011). Definovani piedstavy cilového stavu samo o sobé ovliviiuje jejich dosaZeni,

pfitomnost cile totiZz zvySuje Gsili a snahu oproti stavu, kdy cile nejsou nastaveny (Locke, &

Latham, 2002).

Podle Locka a Lathama (2002, 2007) cile ovliviiuji vykon prostfednictvim 4 mechanismu:

Udavaji smér - konkrétné nastavené cile smétuji pozornost a usili k aktivitdm
relevantnim pro jejich dosaZeni, pfi¢emz se zvySuje schopnost seberegulace. Jako
ptiklad lze uvést vyzkum, v némz bylo prokidzdno dosaZzeni lepSich studijnich
vysledka studenty, ktefi si nastavili specifické cile a mohli tak snaze odlisit jaké
aspekty jsou pro dosazeni cile relevantni (Morisano & Hirsh & Peterson & Pihl, &
Shore, 2010).

Zvysuji energii - specifické a narocné cile vedou k vétsimu usili nez cile nizké (podnét
"délej, co mizes") a zaroven podporuji vizi Zadouciho stavu, ktera mize sama o sob&
mobilizovat energii smérem k dosazeni tohoto stavu.

Podnécuji vytrvalost - tvaii v tvaf naroénym cilim, je mozné pracovat rychleji
a intenzivnéji po kratkou dobu, nebo pracovat pomalu a méné intenzivné po dobu
delsi. Bryan a Locke (1967; cit. dle Latham & Locke, 1975) a poté i Locke a Latham
(1975) dokéazali, ze bliZici se termin vede k rychlejSimu tempu prace, nez vzdalené&;jsi
¢i libovolny termin. Toto zjiSténi shrnuli pod nazvem Parkinsonovo pravidlo, které
tika, ze vyvinuté usili ¢i snaha jsou ptizptisobeny naro¢nosti tikolu.

Podporuji tvofivost - jasné nastaveni zadouciho cilového stavu podporuje hledani

novych zptisobll feSeni a vymysleni riiznych cest k jeho naplnéni.
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4.2.1 Formulace cilu

Cile Ize formulovat dvéma zptsoby. Dle formy ¢i normy na osobni (mastery) a srovnavaci
(performance), dle obsahu ¢i zaméfeni pak na cile pfiblizit se (approach) ¢i vyhnout se
(avoidance) (Van Yperen, 2006). Jedinci s osobnimi cili zamé&fuji svou pozornost na ukol
a vlastni vykon, porovnavaji sviij stavajici vykon s vykonem minulym, takze se snazi neustale
dosahovat vlastniho maxima. Oproti tomu jedinci nastavujici si cile srovndvaci porovnavaji
svlj stavajici vykon s vykonem ostatnich v ramci své referencni skupiny, nemusi tak
dosahnout svého vlastniho maxima, dilezité je, aby byli v ramci dané skupiny uspésni. Cile
pfiblizit se pak smétuji k zddouci ¢i pozitivni budoucnosti (pfiblizeni se ¢i dosazeni néjakého
zadouciho stavu), zatimco cile vyhnout se jsou zaméfeny na odstranéni nezadoucich c¢i
negativnich moZnosti (vyhnuti se ¢i oddaleni néjakého nezadouciho stavu). V ramci vyvoje
pojeti formulace cilii byly cile srovnavaci ¢i vykonové rozdéleny pravé podle toho, zda se
srovnani odviji smérem pozitivnim ("byt lepsi nez...”) ¢i negativnim ("nebyt horsi nez...*),
pti¢emz pojeti osobnich cili €i cild osobniho mistrovstvi zlstavalo po dlouhou dobu vnimano
samostatné. Osobni cile byly totiz dlouho nahlizeny jako vnitini zpisob motivace a zdrava
mira seberegulace vyjaddiena zaméfenim na kontinualni zlepSovéani svych vykonil. Pozdé&ji
vSak byly formulovany také cile osobni se zamérem vyhnout se né¢emu (napft. selhani ¢i
nedorozuméni), pficemz tato strategie byla popsana jako typickd pro puntickare ¢i osoby
star$i a zkuSené, které zméni svou puvodné dravou Strategii na strategii, ktera klade duraz
predev§im na to neudé€lat chybu a neztratit, co pfedtim vybudovali (Elliot, & McGregor,
2001). Cile osobni tedy piestaly byt vnimany jednostranné, jako prace na vlastnim tspéchu,

ale také jako vyhnuti se osobnimu netspéchu ¢i selhani v porovnani s minulym vykonem.

V tomto kontextu je tfeba o form¢ a obsahu cile uvazovat v jejich kombinacich, lze tedy
rozliSovat: osobni cile pfiblizit se (mastery approach), osobni cile vyhnout se (mastery
avoidance), srovnavaci cile pfiblizit se (performance approach) a srovnavaci cile vyhnout se

(performance avoidance) (Elliot & McGregor, 2001; Van Yperen, 2006).
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Obr. ¢. 1: Matice deéleni cilii dle formy a obsahu (Van Yperen, 2006)

Podle Van Yperena (2006) 1idé dosahuji nejlepsich vykont, pokud si nastavi osobni cile
néceho dosdhnout ¢i piibliZit se. Jedinci s osobnimi cili pfibliZit se vnimaji tikol jako vyzvu,
coz u nich vyvolava pocit nabuzeni ¢i aktivace a podporuje ponoteni se do aktivity, rozvijeni
vlastnich dovednosti a celkové sebezdokonalovani. Stejné tak lidé nastavujici si srovnévaci
cile ptiblizit se jsou diky tomuto zpisobu formulace cile vice motivovani. Tento pfistup vSak
nese riziko rezignace, paklize dany €lovek neni v rdmci referen¢ni skupiny nejlepSim, ¢i

4

stagnace ve chvili kdy je referen¢ni skupina na mnohem niz§i urovni. Srovnéavaci cile tak
mohou ve svém dusledku vést ke snizeni vykonu v ramci uzavienych skupin, v nichz se jeji
¢lenové navzajem porovnavaji, napiiklad ve vojenskych jednotkach byly skupiny vojaka vzdy
tak vykonné jako jejich nejslabsi ¢len (McGonial, 2012). Nejniz§ich vykonu pak lidé

dosahuji, nastavuji-li si srovnavaci cile vyhnout se (Van Yperen, 2006).

Celkové jsou cile formulované negativné, tedy cile vyhnout se, spiSe neefektivni, protoze
vyvolavaji predstavu situace, které se ¢lovek chce vyhnout, spiSe nez té, které by chtél
dosahnout. Tato negativni formulace nejen, Ze nenapomahd dosazeni cile, ale muze také
zhorSovat naladu, snizovat pocit vlastni ucinnosti (self-efficacy). Borton a Casey (2006)
zjistili, ze snaha o potlacovani negativnich myslenek vede k jejich castéjSimu vyskytu, proto
se negativni formulace cile miize stat ve svém dusledku sebenapliiujicim proroctvim (clovek
selze v disledku obav a urputnych myslenek na mozné selhdni). S cili typu vyhnout se (at’ uz

osobnimi ¢i srovnavacimi) pak celkové pozitivné koreluje tendence prokrastinovat (Seo,
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2009), coz muze byt zplisobeno vytvarenim katastrofickych scénaiti a obavami plynoucimi

z predstavy cilového stavu, které vedou k vyhnuti se situaci jako takové (Van Yperen, 2006).

Také v ramci studentské populace byly cile vyhnout se kritickym faktorem
piredznamenavajicim ¢i determinujicim prokrastinaci. Tato zjiSténi podporuji tvrzeni Ferrariho
a kolegti (1995), ze tendence k vyhybani se je relevantnim aspektem vysvétlujicim

prokrastinaci.
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4.2.2 SMART cile

Nejpouzivangj$im zptisobem formulace cile, a to nejen individualniho, ale také firemniho
a pracovniho od nastaveni strategic az po zadani tkolu, je formulace podle akronymu
SMART. V duchu tohoto akronymu by mél byt spravné formulovany cil piedevsim:
specificky a konkrétni (Specific), méfitelny ¢i vyjadieny néjakou mirou (Measurable),
dosazitelny (Attainable), realisticky (Realistic) a terminovany (Time bound) (Brockbank, &
McGill, 2006).

Béhem svého vyvoje doznala zkratka SMART mnoha vykladd a podob. Neé&kteti autofi
vyuzivaji 1 delsi verze, tedy SMARTER. Naptiklad Adair & Thomas (2004) uzivaji E
ve vyznamech Evaluated, Empowering a R ve vyznamech Reviewed, Rewarding. Pridavaji
tedy 2 oblasti, a to odménu ¢i posileni tak, aby cil byl energetizujici a aktivizujici, a zdznam ¢i
hodnoceni, aby mohlo dojit k objektivnimu posouzeni vykonu, coz by se dalo chapat jako
pomyslny "cukr" a "bi¢“. Zaznamenani cile a tim 1 stvrzeni zévazku k jeho naplnéni se
ukazuje jako Zadouci, protoze vede k aktivnéjSimu pftijeti odpoveédnosti a tim 1 k vySSim

vykontm (Lash et al., 2007).

Vezmeme-li v potaz rtizna pojeti, da se fici, Ze nakonec se v ramci formulace SMART cilu

koucovani ustalilo nasledujici ¢lenéni:

e Specifické cile, jasné stanovené a uchopitelné. Cile by mély byt formulovany co
nejkonkrétnéji tak, aby bylo lehké ptedstavit si cilovy stav (napft. je rozdil mezi cilem
"nau¢im se hrat na klavir" a "budu umét hrat na klavir plynule a bez chyby").
Zaméstnanci, kterym jsou nastavovany konkrétni a specifické cile dosahuji vysSich
vysledkl nez ti, kterym je feCeno, aby "délali to nejlepsi, co umi" (autofi pro tento
pokyn pouzivaji vyraz "do your best" tedy "délej to nejlepSi, co se da/délej, co
muzes") (Locke, & Latham, 2002).

o Méritelné cile, a to bud’ objektivni hodnotou ¢i na zakladé subjektivni Skaly.
Me¢titelna formulace cile je podstatna pro definovani okamziku, kdy je cil naplnén tak,
aby bylo mozné si tuto chvili uspéchu uvédomit a potvrdit (napt. "budu umét zahrat
plynule 3 dlouhé skladby"). Kvantifikované vyjadieni umoziuje také jasné vymezit,
nakolik je cil vzdalen, poptipad¢ si uvédomit, jaky podil na cesté k cili je uz splnén.

v

Snadngéjsi je také monitoring plnéni akénich krokli na cesté k dosazeni cile.
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e Treti bod je interpretovan rizné, puvodni podminka dosaZitelnosti cile (tedy, aby
bylo ve schopnostech clovéka cile dosdhnout) se totiz castecné prekryva
s pozadavkem na redlnost, ktery je hned dal§i v pofadi. Byly tedy vyvinuty 1 dalsi
mozné vyznamy pismene A. Jeden z pozadavki naptiklad zni, aby byl cil ambiciézni
(Ambitious). Paklize jde o spole¢né nastavované cile, mél by byt formulovany cil pro
vSechny akceptovatelny (Acceptable). V ramci dosahovani autonomné
formulovanych cilti se nejéastéji pouziva sloveso akéni (Action-oriented), tedy cile
orientované na konkrétni akci, kterou miize podniknout ¢lovék sdm o sobé a které jsou
v jeho sféfe vlivu. Toto pojeti souvisi s formulaci osobnich cili tak, jak o nich pise
Van Yperen (2006), ale také s dé€lenim cili na konecné a vykonové, jak uvadi
Whitmore (2009). Koneénym cilem muze byt napiiklad vyhra v zavodu, avSak
vykonnostnim cilem je to, co pro to zdvodnik mize konkrétn¢ ud¢lat.

e Realistické cile. Tedy spiSe malé a bliz§i nez velké a vzdalené nebo takové cile,
kterych je mozné v daném case a s danymi prostiedky dosdhnout. Pozadavek na
realisti¢nost cile klade diraz na rovnovahu mezi jeho néarocnosti a dosazitelnosti.
Piesto, ze vy$$i a naro¢néjsi cile stimuluji k vy$$im vykontim (Locke, & Latham,
2002), nastavovani ambicidznich cilti také prodluzuje ¢as, v némz je mozné cile
dosahnout a zazit pocit vitézstvi (Weick, 1984). Jak uvadi Zenaty (2012) naroénost
cile ma zda se jakousi situacni horni hranici, pfi jejimz ptekroceni uz pravdépodobné
nepovede navySovani narocnosti k nejlepsim dosahovanym vysledkiim.

o Casové vazané cile, s uréenym terminem ¢&i Gasovym planem akénich krokd
smétujicich k jejich dosazeni. Jak uz bylo uvedeno vySe, vnimand vzdalenost terminu
splnéni cile urCuje vyvinuté usili. Vidina blizkého konce (pro vyjadieni finalniho
terminu se také pouziva slovo dead-line) vede k mobilizaci energie a vynaloZeni
vyssiho Usili. Naopak pfili§ vysoké a vzdalené cile bez nastaveni dil¢ich meznikl
vedou castéji k Upadku a vyhasinani pocate¢niho usili (Locke & Latham, 2002;

Latham & Seijts, 1999).

Jak shrnuje Zenaty (2012) aplikace metody SMART spociva v popsani konkrétni predstavy
cilové situace, urCeni kriteria umoznujiciho rozeznat, Ze bylo cilové situace dosazeno,
potvrzeni, ze cilovy stav je v zajmu a moznostech ¢lovéka a jeho Uspésné dosazeni zévisi

pouze na ném, vyvazeni narocnosti a realnosti a nastaveni terminu cile.
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4.3 Cile a prokrastinace

Konkrétné nastavena a motivujici vidina cilového stavu ovliviiuje miru prokrastinace, avsak,
jak uz bylo uvedeno, ¢im je cil vzdalenéjsi tim vétsi volni Gsili je potfeba vyvinout k jeho
dosazeni. Neni pfekvapenim, Ze lid¢, ktefi si nastavuji vysoké cile, skoruji na Skalach

prokrastinace nizko (Gropel, & Steel, 2008).

Aby zutstali zaméfeni na ukol, musi Studenti casto upfednostiiovat vzdalené akademické cile
oproti jinym ldkavym alternativam, které by jim mohly brénit v dosazeni dobrych
akademickych vysledkli. Vztah orientace na cil a schopnosti odlozit uspokojeni (delay a
gratification) zkoumal Bembenutty (1999). Ten uvadi, Ze studenti s vysokou mirou

sebekontroly odlozi bezprostiedni uspokojeni za ti¢elem dosazeni vzdalenéjsich cilt.

V ramci vyzkumu byli studenti rozdéleni podle preferovaného zpisobu formulace cile.
Studenti oznaceni jako vysoce ukolové orientovani dokézi spiSe ziistat zaméfeni na tikol, maji
vys$s§i motivaci a dokazi odkladat uspokojeni, protoze pro né¢ nema takovou dilezitost. Druhy
typ studentll orientovany na dosahovani cili tkolovych 1 vykonovych (srovndvacich cili
priblizit se) vnima odlozeni uspokojeni jako dulezité i uzitecné z hlediska dosazeni cile, avSak
zaroven ocenuje socialni a jiné pfinosy alternativ piedstavujicich bezprostfedni uspokojeni
(napf. jit se ven bavit s prateli, byt aktivni na internetu apod.). Tteti skupina ptedstavuje
studenty dosahujici nizkych vysledki ve vSech typech orientace na cil (v€etné srovnavacich
cilti vyhnout se). Tito studenti maji nejvétsi sklon uptednostnit bezprostiedni uspokojeni, bez
ohledu na mozné nasledky, které mohou byt z dlouhodobého hlediska skodlivé. Tato posledni
skupina studentd zaroven neni pfipravena na naroky akademického prostredi, které vyzaduje

odlozeni piijemnych aktivit v zajmu dlouhodobych ziskt (Bembenutty, 1999).
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5. Sebekoucovani jako prostiedek seberegulace

Jonathan Haidt (2006) pouziva metaforu slona a jezdce pro emotivni a impulzivni pohnutky
na stran¢ jedné a racionalni fizeni na strané druhé. V této metafofe se nechal inspirovat
buddhistickymi texty (i Freud naptiklad vyuzival analogii koné a jezdce). Haidt (2006)
vysvétluje ditlezitost "slona" vysledky vyzkumt neurologa Damasia, ktery zjistil, Ze se emoce
vyraznou mérou podileji na schopnosti ¢init jednoduché rozhodnuti tim, ze clovek intuitivné
citi, Co je a neni spravné. Zaroven je ale znamo mnoho piipadt, kdy bezprostiedni impulzy
ptevazi nad ptivodné racionalnim zamérem. Tyto impulzy jsou vSak ¢asto neuvédomované ¢i
podléhaji racionalizaci. Konkrétnim ptikladem je vysvétlovani zdanlivé iraciondlniho chovéani
¢loveéka, u kterého doslo k pfetnuti corpus calosum zajiStujicim spojeni mezi hemisférami.
Ve chvili kdy védomé nevédél, ze plni konkrétni pokyn, mél tendenci své chovani opodstatnit

nejbliz§im moznym vysvétlenim (Haidt, 2006). Racionalita a emoce tedy musi pracovat

spolu, aby umoznily efektivni cilesmérné chovani.

Vile jako pfiznacny "jezdec na slonovi" je vSak dle novodobych vyzkumi vycerpatelnym
zdrojem (Baumeister, & Tierney, 2012). Proto se miize stat, ze pti dlouhodobém zapojovani
volniho usili je toto posléze vyCerpano, metaforicky feceno, jezdec jiz nema silu krotit slona.
Sebekontrola probiha na ¢tyfech urovnich, jde o kontrolu myslenek a kontrolu emoci, které je
¢lovék schopen ovliviiovat ve smyslu jejich vnéjsich projevii a dokonce na urcitou dobu
zménit také jejich vnitini proZivani. Déle jde o kontrolu impulzli (ve smyslu odolani
pokuseni) a kontrolu vykonu (ve smyslu zaméteni pozornosti na konkrétni cil a tkol). Tyto
dva druhy kontroly uz jsou o néco naro¢néjsi, vzhledem k tomu, ze €lovék neni evolucné
predurcen k tomu si napt. odepirat jidlo ¢i soustiedit Se na ¢innost, kterd neni kli¢ova pro

preziti.

PtestoZze pro zapoceti ¢i vyvinuti Usili je potfeba vnitfni energie pramenici z motivace
a chténi, je potfeba urcitd mira sebekontroly a seberegulace pro vytrvani a prekonavani
prekazek, které se vyskytuji na cest€¢ za dosazenim vzdaleného cile. Tzv. silovy model
sebekontroly ptirovnava vuli ke svalu (pfi¢emz vy€erpani ega je mozné vnimat jako svalovou
unavu). Analogie se svaly naznacuje, ze je mozné posilovat vali ¢innostmi vyzadujicimi
sebekontrolu tak, jako se sval posiluje pravidelnym cvi¢enim (Baumeister & Vohs, & Tice,
2007). Pro tento ptedpoklad existuje hned nékolik dikazl, napifiklad bylo zkoumano
ovlivnéni kapacity volniho usili prostiednictvim jednoduchych cviceni, jako je napf. kontrola

drzeni téla, pouzivani nedominantni ruky k béznym tkonim, ovliviiovani pouzivanych slov,
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zména ndvykll spojenych s penézi a utrdcenim ¢i zapojeni do cvicebniho programu
(Baumeister, Gailliot, DeWall, & Oaten, 2006; Oaten & Cheng, 2006). V nékterych studiich
mélo cvifeni sebeovladani a sebekontroly v jedné oblasti vliv na projevy vile a vytrvalosti
v oblasti jiné. Nekolikatydenni kontrola a regulace plateb nevedla pouze k Gspore pencz, ale
také ke zvySeni efektivity studia, dislednéjSimu plnéni domécich povinnosti, snizeni poctu
vykoufenych cigaret a jinym pifinosim zplisobenym zvySenim sebekontroly v rtznych
oblastech (Oaten, & Cheng, 2007). Ne vzdy vsak podobné studie tento jev plné potvrdily. Zda
se, Ze je mozné sebekontrolu posilovat a signifikantn¢ zlepSovat cvi¢enim, ale na tento jev se
nelze pln€ spolehnout, jelikoz v laboratornim prostfedi byla zhruba jen polovina studii
o posilovani sebekontroly uspésna (Baumeister, & Alquist, 2009). Sebekontrola a disciplina je
vSak také ovlivnéna vychovou. Fakt, Ze se da zvySovat aplikaci dislednosti a naroki
na dosahovani urcitych vykona byl uveden vyse (Baumeister, & Tierney, 2012), vili vsak lze
rozvijet také dislednym péstovanim navykl, jako je napf. pravidelnd zajmova cCinnost

(Duhigg, 2013).

Z vySe uvedenych a dalSich vyzkumut lze vyvodit, ze cilené péstovani navyku, trénink
ve form¢& vyvijeni usili ¢i aktivit vyzadujicich zapojeni volni regulaci muze ovlivnit ¢i
dokonce zvysit volni kapacity jedince. Jak uvadi Muraven (2010) mira sebekontroly muze byt
zvySena pravidelnym nécvikem malych volnich cvi€eni. Jeho analyzy také potvrdily Ze pouhé
vystavovani se situacim vyzadujicim sebekontrolu mé za nasledek zvySovani jeji kapacity,
pricemz tyto vysledky nelze pficitat sebenapliujicimu proroctvi, zvySené osobni Gc¢innosti ¢i
zvédoménim (awareness) vlastni vile a sebekontroly (Muraven, 2010). Muraven se vSak
zabyval nejen tim, co mize zvysit seberegulacni kapacity, ale zamyslel se také nad tim, jaké
faktory mohou naopak snizit efekt vyCerpani ega (ego depletion) a tim tedy i naroky na zdroje
volniho Usili. V ramci opakované studie zabyvajici se odolanim pokuSeni zmeénil
experimentalni podminky a sledoval, jaky vliv bude mit zvySeni pocitu autonomie a smyslu
na vycerpani ega. Autonomné motivovana sebekontrola se ukézala byt zdrojem mensSiho
vycerpani, to znamend, Ze ucastnici, ktefi se pro odolavani pokuSeni sami rozhodli ¢i v ném

vidéli smysl, podavali poté v ramci dal§iho volniho usili lepsi vykony (Muraven, 2008).
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5.1 Prostredi a navyky

Stejn¢ vycerpavajici jako odolavat pokuSeni ¢i se plné soustiedit je nutnost se rozhodovat.
Vyzkumnici zjistili, Zze ihned po sérii rozhodnuti, které probandi méli u€init, se snizila jejich
schopnost sebekontroly, a to konkrétné ve fazi uc¢inéni kone¢ného rozhodnuti. Ariely (cit. dle
Baumeister & Tierney, 2012) upozoriiuje na to, jak je pro lidi obtizné ucinit rozhodnuti
a omezit tak moznosti, které maji na vybér, a to piesto, ze pro né tyto moznosti nejsou nijak
vyhodné. Stava se tak zvlasté ve chvilich, kdy je volni kontrola vycerpana a lidé maji tendenci
své rozhodnuti odsunout ¢i rozhodnout ve prospéch statusu quo. Toto "rozhodovaci
vycerpani" pfipomina rozhodovaci paralyzu, o které pisi jini autofi a kterd byla rozebirana
vyse. Paradoxné vSak toto vycerpani, na jehoz zaklad¢ je findlni rozhodnuti odlozeno, miize
mit za nasledek Spatnou naladu zplsobenou pochybnostmi a zvazovadnim. V ramci studie,
v niz bylo pribézné monitorovano, zda musi jedinec aktudln¢ vyvijet volni Usili ¢i odolavat
néjakému pokuseni, bylo zjisténo, ze lidé prozivaji pokuseni polovinu ¢asu, kdy jsou vzhiiru,
pficemz skoro polovina tohoto pokuSeni (47%) je popisovana jako konfliktni s jinymi cili,
hodnotami & motivaci. Cim vice volniho usili museli probandi vyvinout, tim byli nachylngjsi
podlehnout dal§imu pokuSeni (Hofmann & Baumeister & Forster, & Vohs, 2012). Na to, co
vSechno vycerpava zdroje volniho usili, nemaji lidé dokonce ani realny nahled. Studie
prokazala, ze denné c¢loveék ulini pies 200 rozhodnuti, které se tykaji pouze stravovani.
Nejenom, ze ucastnici vyzkumu mnozstvi svych rozhodnuti zna¢né podcenovali, ale nebyli si

ani védomi vlivi, které pisobi na zpisob jejich stravovani (Wansink, & Sobal, 2007).

V ramci procesu seberegulace Ize proto kromé nastaveni cile a monitorovani jeho dosahovani
vyuzit také metody vedouci ke snizeni narokl na volni vycerpavani, a to nastavenim jasnych
pravidel, snizenim variability chovani a vytvofenim navyku. Naptiklad Benjamin Franklin
urcil 13 ctnosti (jako je stfidmost, Setrnost, spravedlnost aj.), které chtél ve svém Zivoté
rozvijet. Pro tyto ctnosti vytvofil tabulku se sloupci pfedstavujicimi dny a fadky pro kazdou
z ctnosti, v niZ st kazdy den nakreslil ¢erny bod u té, kterou ten den nedodrzel. Jeho tydennim
cilem bylo, aby vZdy u jedné z ctnosti ziistal cely fadek prazdny (napf. se snazil jeden tyden
pilovat stfidmost a dalsi tyden se zaméfil na strucnost apod.). Podobnym zptisobem radi 1 jini
autofi péstovat pozvolna, avSak pravidelné, systém zadoucich navyka (Ludwig, 2013),
pficemz se doporucuje soustiedit se v daném case na jeden projekt, ktery vyZzaduje

sebekontrolu tak, aby nedochéazelo k pfiliSnému vycerpani.
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Dalsi doporuceni pak sméfuji k vytvotfeni vhodnych podminek a prostredi, které dobré
navyky usnadiiuje - napt. zamérné odstranit z prostiedi rusivé vlivy a ptipravit si dopiedu vse
potiebné, vymezit jasna pravidla, nastavit si priority a jasny plan ukolu a kroku tak, aby
¢loveék nemusel pokazdé znovu rozhodovat, do ¢eho se pusti, popfipadé nechat tento plan
postupu na ndhodné volbé (McGonial, 2012). V kone¢ném dusledku Ize o lidech, ktetfi maji
dostatek sebekontroly uvazovat jako o téch, ktefi ji nepotiebuji, protoze umi predchazet

situacim, které jejich volni kapacity vyCerpavaji.

Vytvofenim pravidel a navyka dochazi k tomu, ze se dana Cinnost stane automatickou.
Charles Duhigg (2013) se ve své knize zabyva smyckou zvyku spocivajici v posloupnosti
podnétu, rutinni reakce a odmény. V mnoha oblastech Zzivota lidsky mozek vyuziva
automatismu, které¢ nevyzaduji védomou kontrolu a snizuji tak ndroky na volni Usili, ¢asto
jsou ale tyto zvykové smycky nezadouci (napt. jako odkladani tikolt) ¢i dokonce destruktivni
(napt. zavislost na alkoholu). MozZnou intervenci je v takovém piipadé uvédoméni podnétu
a odmény a nasledna zména rutinni reakce na takovou, kterd zajiStuje stejny nebo alespon

podobny typ odmény.

RUTINNI REAKCE RUTINNI REAKCE

¢
£

g Badeni po uvolnéni @ a Pl pa troloel 2
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N o S

Obr. ¢. 2: Smycka zvyku a nahrazeni rutinni reakce jinou (Duhigg, 2013)

51



5.2 Techniky seberFizeni

V klinické praxi nalezneme mnoho technik, jak pracovat s vlastni vili a disciplinou. V rdmci
obrany proti "paralyze vile" doporuc¢uje Prasko (1998) mnoho aktivit, jak pracovat s postojem
k odkladanym cinnostem, s vnitinim hlasem a automatickymi mySlenkami. Doporucuje
techniky pferamovani, uvédomeéni si prevladajicich kognitivnich schémat, myslenek a na né

nasedajicich pociti 1 pozitivni autosugesci.

Metodou, ktera se zaméfuje na zvladnuti odkladani a praci s negativnim ocekavanim je
napiiklad Arch proti odkladani. Klient ma za ukol sepsat vSechny kroky a tukoly, které
odklada. Paklize je to dlouhodoby ukol m¢l by ho rozdélit na mensi kroky, které zaberou max.
15 - 20min. Kazdému kroku ¢i ukolu nasledné piid¢li ¢islo v procentech podle piedpokladané
obtiznosti Ukolu a ptedpoklddaného uspokojeni plynouciho z jeho dosazeni. Po ukonceni
kazdého ukolu si klient zapise, jak realné¢ byl kol naroény a jaka je realna hodnota
uspokojeni z jeho dosazeni. Vznikd tak pisemny zdznam, pomoci kterého je mozné
konfrontovat puvodni (Casto negativni) ofekavani a realny prubéh aktivity. S podobnym
principem pracuje také technika s nazvem ANTIALE. Ta piinasi moznost, jak pickonat
vnitini odpor k zahijeni néjaké cCinnosti ¢i aktivity. Namisto porovnavani pavodnich
negativnich ocekévani a reality se klient snazi pfedem vytvorit argument pro¢ cinnost
realizovat a vytvati si tak pfedem pozitivni vizi toho, co mu aktivita pfinese. Technika
spociva ve vypsani vSech "ale", které mohou klienta od ¢innosti odrazovat. S kazdym "ale",
které klienta napadne, 1ze formulovat i "antiale", tedy argument ¢i divod, pro¢ akci piesto
uskutecnit, v ¢em mize byt piinosna ¢i dilezita. Tvrzeni v podobé "antiale" mize pomoci
zlomit paralyzujici vliv racionalizaci, tedy vSech moznych vymluv a omluv, které mysl
pohotové generuje, kdyz ma dojit na realizaci odkladané cinnosti, klienta nejen vybavi

argumenty, ale také pfedem pfipravi na mozné piekazky (PraSko, 1998).

Jak uvadi Zenaty (2012), mnozi autofi ke zvySeni sebediscipliny nabizi konkrétni navrhy
zaznamovych archl, umoziujicich planovat sviij cas a sledovat plnéni cili. Naptiklad
Coveyho (2011) systém zaznamt kombinuje Klasické organizovani ¢asu a prostorem pro
sebereflexi, kterd je kli¢ovym ptedpokladem jakychkoliv moZnosti seberozvoje (Zenaty,
2012).
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6. Specifické podminky umoziujici optimalni vykon
6.1. Stav plynuti (flow)

Stavy motivovanosti, kdy je pozornost pln¢ soustiedéna na aktivitu a na vykon se daji
ptirovnat ke stavu plynuti (flow). Autor tohoto konceptu Mihaly Csikszentmihalyi
dlouhodobé zkoumal stavy plného pohrouzeni do ¢innosti pfinasejici jedinciim pocit naplnéni
a uspokojeni, které mohl spole¢né s jinymi situacemi sledovat a vzorkovat diky zaznamuim
probandt po celém svété. Na zakladé tohoto vyzkumu popsal stav optimalniho prozivani ¢i
zazitek plynuti. Stav ¢i pocit plynuti neni vazan na jednu konkrétni ¢innost, je spiSe obecnou
charakteristikou urcitého typu prozitku, ktery je spoleény mnoha raznym aktivitim
(Csikszentmihalyi, 1996). Csikszentmihalyi (1996) dochazi k zavéru, Ze prozitek flow neni
sdm o sob¢ ani dobry, ani $patny, zalezi na SirSim kontextu, v némz se odehrava. Presto vSak
podobny typ zazitku mize byt spojen s patologickym chovanim. Csikszentmihalyi v této
souvislosti upozoriwje: ,, Dokud podstatna cast spolecnosti nema dost prileZitosti setkat se se
smysluplnymi ukoly a ma jen malo mozZnosti rozvijet dovednosti potiebné k plnéni takovych
ukolii, pak musime ocekavat, ze nasili a zlocin budou porad pritazlive pro lidi, kteri si
nedokdzou najit viastni cestu ke komplexnéjsim autotelickym zazitkum.* (Csikszentmihalyi,
1996, p. 106). V ramci koncepce flow se vSak jeji autor zaméfuje pravé na jedince a jimi

vykonavané ¢innosti, které je stimuluji pozitivn€, nikoli destruktivné, a napliuji tak jejich
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Obr. ¢. 3: Kandl flow (Csikszentmihalyi, 1996)
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K zazitkim plynuti podle Csikszentmihalyiho (1996) patfi:

Rovnovaha mezi naro¢nosti a dovednostmi: Zazitek flow pfinasi ¢innost, ktera je
vnimana jako dostate¢né naro¢na, to znamena piedstavujici ur¢itou vyzvu, a zaroven
jako odpovidajici dovednostem a schopnostem jedince. Rovnovdha mezi témito
aspekty je pak adekvatné stimulujici, avSak prevysuji-li dovednosti vnimanou
naro¢nost, muze jedinec pocitovat nudu. Naopak jsou-li vyzvy pfili§ obtizné, mize
zazivat pocity uzkosti a strachu ze selhani. Adekvatni Groven naroc¢nosti vzhledem
k urovni dovednosti 1ze propojit s potiebou kompetence ¢i mistrovstvi, tak, jak o ném
hovofi Pink (2011), s potfebou se neustdle zlepSovat a stimulaci souvisejici
s adekvatnim zvySovanim narokd na vykon (volné by se také dalo hovofit
0 Vygotského zon¢ proximalniho vyvoje pro dospélé).

PIné soustiedéni a splynuti ¢innosti a védomi: A to natolik, aby se €innost stala
zcela spontanni, ale presto plné uvédomovana a nikoli automaticka. K tomuto stavu
dochazi ve chvili, kdy je vSechna pozornost soustfedéna na danou ¢innost, do niz je
Clovek zabran natolik, Ze svou osobu a vlastni vykon nevnima oddélené. Naopak se
plné do dané Cinnosti ponoii a nechéva se ji unaset. Odtud pochézi i nazev ,,flow*,
ktery piedstavuje subjektivné vnimané plynuti ¢innosti. Csikszentmihalyi (1996)
hovoti 0 tom, ze pfestoze je ¢innost prozivana, jako by plynula sama o sob¢, neni
automatickd ani nevédoma. Naopak vysokd mira soustfedéni umoziuje napiiklad
horolezci reflektovat aktudlni situaci a promyslet kazdy dal$i pohyb. Tento stav
koresponduje s konceptem v8imavosti (mindfulness).

Pocit kontroly nad aktualnim dénim: Csikszentmihalyi (1996) naznacuje, Ze se
jednd spi$ o subjektivni pocit nez o skutecnou kontrolu nad situaci. Naptiklad v
piipadé horolezce jde o pocit kontroly podlozeny schopnostmi a zkuSenostmi,
pfi¢emz tyto schopnosti mohou odstinit "subjektivni" rizika a umoznit vcas
rozpoznat rizika "objektivni", ktera nelze ovlivnit ¢i mit plné pod kontrolou.

Jasné nastavené cile a bezprostiedni zpétna vazba: Prozivani flow usnadiuji jasné
definované a konkrétni cile, proto se flow Casto dostavuje pfi ¢innostech s jasnymi
pravidly a danymi kriterii Uspéchu (sport, hry), v ramci nichz se ¢loveék zéhy dozvi,
zda uspél. Tato bezprostredni zpétna vazba dava informaci o tom, jak se podafilo cil
naplnit a sama o0 sobé mize byt zdrojem radosti a navratu vynaloZené energie.
U nékterych Cinnosti si kritéria Gspéchu nastavuje jedinec subjektivné, vzhledem

k vlastnim zkuSenostem a narokim. Aspekt zjednoduseni a zmenSeni cill tak, aby
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umozinovaly rychlejs$i naplnéni a zpétnou vazbu, lze nalézt také v ramci strategii
zalozenych na malych krocich.

o Sebezapomnéni: Nebo také soustfedéni pozornosti mimo vlastni osobu
a nehodnoceni sebe sama a vlastniho vykonu. Takovéto prozivani se odehrava tady
a ted’, pficemz jedinec zazivd pocit jednoty s okolim, resp. nevnima sam sebe
odd¢€len¢ a neptikldda svému chovani a reputaci takovou dulezitost (dle vyzkumi
maji v bézném fungovani lidé sklon k egocentrickému nazirani na svét pravé
ve smyslu pfecenovani pozornosti, kterou jim okoli vénuje). Tento aspekt by se dal
volné propojit s principem Inner game, kdy ma pravé soustfedéni na urcity detail
odvést pozornost od hodnoceni vlastniho vykonu a s nim spojené nervozity a
nejistoty.

. Dusledkem ponoieni se do ¢innosti, ktera piinasi radost, je pak také zménéné
vnimani ¢asu. Lidé zazivajici pocit plynuti uvadéji, Ze jim béhem ponofeni se
do ¢innosti ubiha ¢as mnohem rychleji, tedy ze se ¢innosti vénuji dlouhou dobu, aniz
by si to uvédomovali. N&kteti i€astnici Csikszentmihalyiho vyzkumi zminovali také
opaény typ zazitku: napiiklad baletka popsala pocit, jako by tane¢ni krok, ktery
realné netrval déle nez zlomek vtefiny, trval mnohem déle jako by byl zpomaleny
(Csikszentmihalyi, 1996).

Tyto principy jsou klicovymi aspekty, na kterych se shoduji 1idé popisujici stavy radosti.
Vyhleddvanim aktivit s podobnymi kvalitami (adekvatni narocnost, plné soustfedéni,
sméfujici ke konkrétnimu cili, umoziujici sebezapomnéni) lze stavy plynuti vyvolat.
Optimalni zazitek se nakonec stava sam sobé cilem (autotelické prozivani), lze tedy volné
propojit s konceptem intrinsické motivace, kdy se stimulem stavéa ¢innost jako takova nikoli
vnéjsi odména. Podle Csikszentmihalyiho (1996) by ¢lovék mohl vyhledavanim podobnych

aktivit a soustfedénim se na n€ zvySovat svilj pocit Stésti.

Csikszentmihalyi (1996) identifikoval pouze 2 typy osob, pro néz muze byt obtizné navodit
stav plynuti: Lidé roztékani, s poruchou soustiedéni, piiliSné si v§imajici, ktefi hife zamétuji
Svou pozornost a jejichZ psychicka energie je pfili§ prchava a proménliva. A lidé zaméfeni
na sebe, at’ uz piili§ sebestfedni, neschopni odtrhnout pozornost od své osoby ¢i nedostatecné
sebevédomi a sebejisti, jejichz pozornost je zaméfend na sebehodnoceni, a proto ptili§ strnula

a napjata.
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Voln¢ by se tento koncept dal srovnat s rozdélenim prokrastindtorti na excitacni (arousal)
a vyhybavé (avoidant), ktefi se také nedokézou plné ponofit do prace at’ uz kviili Spatnému
soustiedéni se na ukol, ktery nepfindsi v danou chvili potfebnou stimulaci a je proto
impulzivné nahrazovan jinou Cinnosti ¢i vlivem pfiliSného zaméfeni na sebe a hodnoceni
vlastnich schopnosti doprovazené strachem ze selhani. Ptestoze je toto propojeni koncepti
spiSe povrchni a symbolické, mohou tyto podobnosti poskytnout voditko smérem k vhodnym

intervencim.

Aspekt vysokych narokt na sebe sama ¢i nedtvéry ve vlastni schopnosti l1ze vnimat jako jev,
ktery mize byt hluboce zakofenény a mit mnoho pii¢in, se kterymi se tézko pracuje.
Impulzivita a potieba stimulace je vSak oblast, se kterou se pracovat da, a to minimalné

snizenim ¢asovych narokt ¢innosti.

Prekazky v ramci dosazeni flow, které uvadi Csikszentmihalyi (1996) jsou spiSe osobnostni ¢i
rysové. V ramci jeho konceptu se vSak da uvazovat o prokrastinaci situacni, kterd se u vétSiny
lidi mlze objevit ve chvili, kdy neni vyvdZena Uroveil schopnosti a ndrocnost ¢innosti,

nezazivny kol tak miize byt odkladan stejné jako ten pfili§ ndrocny.
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6.2. VSimavost (mindfulness)

Vsimavost je prfirozena schopnost mysli nezaujaté pozorovat a mySlenkové zaznamenavat
prozivané¢ psychické a fyzické jevy v kazdém okamziku existence. AvSak pro plné
porozuméni pojmu je nutné uvédomit si rozdil mezi psychickymi jevy a vyznamy, které tyto
jevy pro pozorovatele mohou mit. V§imavost je totiz uvédomovani si probihajicich procesi,
nikoli promysleni a hodnoceni jejich obsahli, vS§imavost je tedy spiSe pasivni, receptivni.
Schopnost v§imavosti je mozné rozvijet a trénovat, pfiCemz rozvijeni schopnosti si v§imat je
tradicné spjato S praxi meditace vSimavosti a vhledu (Benda, 2007). Principy
sebeuvédomovani a koncentrace nalezneme v intervencich proti prokrastinaci, avSak
vSimavost jako takova je spiSe nezaméfena, oteviend, nezaujatd a nehodnotici. Takova jakou

popisuje Gallwey jako metodu Inner game a Csikszentmihalyi (1996) jako stav plynuti (flow).

Dle vyzkumt vys$i vSimavost, navozenad dennimi zdznamy z pozorovani ¢i "tréninkem
vS§imavosti", sniZuje pocit vyCerpani a zvysuje uspokojeni z prace (Hiilsheger & Alberts &
Feinholdt, & Lang, 2013), zvySuje subjektivni Zivotni spokojenost (Collard & Avny, &
Boniwell, 2008) a podporuje konkrétni vidinu cile a vnimanou pravdépodobnost jeho
dosazeni, a to dokonce u klinickych pacientu trpicich depresi (Crane & Winder & Hargus &
Amarasinghe, & Barnhofer, 2012). Trénink vSimavosti v ramci provedenych studii byl
zalozen na programech, které se skladaji z meditace v§imavosti a neformalnich dennich
cviceni. Meditace vSimavosti klade diraz na setrvani v daném momentu a podporuje
nehodnotici uvédomovani si pfitomnosti. Cilem je naudit se pozorovat a byt si védom
mysSlenek a emoci, aniz by na né ¢lovek reagoval a "chytil se” tak do fetézce asociaci. Denni
cvi¢eni pak zahrnuji vnimani télesnych pochodi, tfiminutové prodychani, které pomaha se
(znovu)spojit s pfitomnym momentem a piinést v§imavost do né€kterych kazdodennich aktivit,
plné soustfedéni pfi jidle ¢i meditaci zaméfujici se na laskavost a lasku sdm k sob¢ i
k ostatnim, pro rozvoj soucitného mysleni. Nezbytnosti pro vSechna tato cviceni je oteviend
mysl, namisto kritiky ¢i sebeobviniovani. Necha-li se praktikujici vyrusit, program nabada byt
k sobé shovivavy a laskavy (Hiilsheger, Alberts, Feinholdt, & Lang, 2013; Williams,
Teasdale, Segal, & Kabat-Zin, 2007). Kelly McGonial (2012) také uvadi pozitivni vliv
meditace na zvyseni sebekontroly, a to pravé diky nacviku schopnosti ovlddat myslenky,

pfi¢emz neni tfeba Gplné€ vycistit mysl, pfinosny je uz pouhy trénink této schopnosti.
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7. Strategie "malych kroka"

Vyse popsané strategie a teoretické koncepty maji za cil napomoci tréninku vile a zvySovani
motivace. Strategie, kterd je predkladana nyni a ktera je zaroven soucasti empirické ¢asti
prace, jako by oba tyto predpoklady uspéchu obchéazela. Metoda malych krokil totiz stavi
na principu piekonavani malych pickazek, které samy o sobé kladou na c¢lovéka jen

minimalni naroky.

snizovanim "latky" sniZit také subjektivni pocit naroénosti a nedosazitelnosti cile. Casto miize
byt vytyceny cil natolik obtizny ¢i vzdaleny, ze paralyzuje a inhibuje jakoukoli aktivitu, jako
by ¢lovek nevédel odkud zadit. Lidé pak mohou se zacatkem otalet s racionalizaci, Ze nemaji
dost prostfedkil & moznosti, jak cile dosahnout. Casto za tim miize byt podvédomy strach
ze selhani, kterému se snazi vS§emozné vyhnout. Pravé tomu ma metoda malych krokl nebo
také rychlych vyher (quick wins) piedejit tim, Ze snizi naro¢nost, formuluje dil¢i cil ¢i milnik,
kterého Ize dosahnout mnohem snaz a za kterym se ¢lovék muze ihned ohlédnout, nacerpat
energii z uspeéchu a potvrdit si, Ze jde spravnou cestou. Zaroveil ma byt tento prvni a nejmensi

krok zcela nenaro¢ny, tak aby se neobjevila tendence k vyhybani se a nasledné racionalizaci.

Principy malych krok ¢i diléich cild 1ze najit 1 v klinické praxi, naptiklad v rdmci kognitivné-
behavioralni terapie. Konkrétné expozi¢ni 1é¢ba fobickych poruch spoéiva v postupném
vystavovani pacienta obavanym situacim ¢i okolnostem, a to s pomalu se zvySujici obtiZnosti
tak, aby byl zajistén dobry pocit z ptekondvani strachu a zaroven nedoSlo k paralyze
zpusobené piili§ narocnym krokem. Ten by mohl pacienta zbyte¢né vystavit tak vysoké mite
strachu, Zze ho odradi a znemozni tak i dalsi pokusy do budoucna. Tyto expozice ,probihaji
v hierarchii od lehc¢iho k tézsimu kroku, pricemz panicka reakce postupné vyhasind — pacienta
navigujeme k nasledujicimu kroku vzdy jen tehdy, jestlize expozice na stavajicim stupni

vzbuzuje polovicni uzkost oproti uzkosti pitvodni.* (PraSkova, & Prasko, 2000, p. 67).

Metodu malych vyher 1ze vyuzit také v kontextu feSeni socialnich problému jako je napiiklad

kriminalita, civiliza¢ni choroby, ptetizeni dopravy, znecisténé ovzdusi atd. (Weick, 1984).

Weick (1984) vychazi z predpokladu, ze 1idé nevyfesi problém, dokud o ném nepfestanou
uvazovat jako o problému. Tim, Ze je situace pojmenovana a vnimana jako problematicka,
mize prerist do takovych rozméri, ze se zda jako zcela nefesitelna. I zde je mozné vidét

zaCarovany kruh, kdy se fesi nasledky, nikoli pfi¢iny, a to slozitymi intervencemi a velkymi
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zésahy, které maji vie zvratit. Casto viak v disledku problém jestd zhorsuji a stvrzuji tak jeho

nefesitelnost, ¢imz se zvysuje frustrace a bezmoc.

Weick (1984) vyuziva pojmu aktivace (arousal) k vysvétleni paralyzy, kterou mize vyvolat
vidina velkého problému. Pii vysoké mife aktivace se, dle Yerkes-Dodsonova zakona
(Broadhurst, 1959; cit. dle Weick,1984), snizuje efektivita vykonu.
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Obr. ¢ 4: Yerkes-Dodsoniiv zdakon (Broadhurst, 1959)

Zvlasté ve chvili je-li situace vniméana jako obtiZzna ¢i narocnd, vysoka mira aktivace, kterd
provazi jeji feSeni, snizuje vykon. Tento efekt je u malych vyher, které jsou vnimany jako
nenaroné a umoziuji bezprostiedni zpétnou vazbu, odstinén. Pifepracovanim velkych

problémli na mens$i, méné "aktivacni ¢i nabuzujici" problémy, mohou lidé identifikovat

kontrolovatelné moZznosti stfedni velikosti, které produkuji viditelné vysledky.

Nékdy feSeni problému naopak trpi nizkou mirou aktivace, zplsobenou pftilisSnym
pfemyslenim ¢i pocitem bezmoci, diisledkem je pak neaktivita a apatie k vykonu. Malé vyhry

jsou bezprosttedni, hmatatelné a kontrolovatelné a mohou tento efekt zvratit.

Znovu se zde tedy opakuje motiv vysokého vybuzeni naro¢nosti ukolu a strachu ze selhani ¢i
pocit bezmoci a vyhybani se feSeni. Vratime-li se ke konceptu flow, jsou to oblasti tizkosti

z narocnosti tkolu ¢i nudy a nechuti cokoli €init.

Malé kroky jsou lehce dosazitelné, a proto nezpusobuji negativni zkuSenost. Karl Weick

(1984) pozoroval, Ze série "malych vitézstvi" pifinese kyzeny efekt spiSe nez jedina velka
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iniciativa. Jak sam uvadi "Sama o sobé je jedna mala vyhra nepodstatna, ale série malych, ale
vyznamnych kroku se stava modelem, ktery prilaka spojence, odradi oponenty a snizi odpor

vuci dalsim moznym krokim" (Weick, 1984, p. 43).

Navic jestlize lidé s nizsi trovni vnimané Ucinnosti podavaji horsi vykony a jestlize je mozné
navysit uroven vnimané ucinnosti jednou zkuSenosti s podanim dobrého vykonu, je jednou
z vhodnych strategii pravé nastavovani tak malych cilti a zmén, aby se pravdépodobnost jejich
dosazeni pfiblizila jistoté. Sérii takovych krokd je mozné dosdhnout zasadniho posunu
a ziskat korektivni zkuSenost (tedy takovou zkuSenost, jez posiluje viru ve vlastni u¢innost)

pro budouci snazeni (Weick, 1984).

Strategie malych krokii smérem k cili mohou mit mnoho podob. Nize je uvedeno nékolik
ruznych piistupt, ze kterych je vybran jeden, jehoz Gc€innost je ovéfovana v ramci empirické

¢asti.
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7.1. Kaizen

"Nehledejte velka rychla zlepseni. PokouSejte se o mala zlepSeni kazdy den. To je jedind

cesta, jak muzete néceho dosahnout - a az toho dosahnete, vydrzi to."
John Wooden, kou¢ univerzitniho basketbalu (cit. dle Maurer, 2005, p. 16)

Kaizen, nebo také metoda malych kroki smérem ke kontinualnimu zlepSovani, vychazi
puvodné z vyrobniho prostfedi. Tato metoda byla poprvé aplikovana v Americe béhem
2. svétové valky, kdy bylo potiteba zvysit kvalitu i kvantitu vyroby. Za timto ucelem ztidila
americkd vldda kurzy nazvané Training Within Industries (TWI), které vybizely
k pribéznému zlepSovani kazdé i1 t€ nejmensSi soucasti vyroby, a to za stavajici situace
a se soucCasnym vybavenim. Zastancem téchto kontinudlnich zmén byl piedevsim
k hledani drobnych pokrokt, naptiklad formou schranky na napady. Tato filosofie pak byla
zavedena po valce v Japonsku, kdyz okupacni vojska zacala obnovovat zdevastovanou zemi.
V té dob¢ japonska vyroba zdaleka nedosahovala takovych kvalit, na jaké jsme zvykli dnes,
kdy je Japonsko povazovano za jednu ze svétovych primyslovych velmoci. Zatimco
v Americe se spole¢nosti po valce vratili k ptivodnimu pfistupu k vyrobnim procesim,
v Japonsku se koncept malych krokii stal soucasti vznikajici kultury podnikani a ziskal tak

nazev Kaizen (coz v piekladu do ¢eStiny znamena "zlepseni") (Maurer, 2005).

Porovnani dnes$niho zapadniho a vychodniho ptistupu k inovacim ukazuje, Ze na vychodé¢ jde
pfedevSim o malé a pribézné kroky vpied ve smyslu pomalé evoluce, zatimco v zépadnich
firmach jde spiSe o v&tsi zmény a inovace, dalo by se fici revolucni. V ramci strategie Kaizen
by vSechny vyvijené aktivity mély ve svém disledku vést ke zvySeni efektivity prace
1 spokojenosti zékaznika: zlepSeni vychézejici z lokélnich znalosti a zkuSenosti, zapojeni
pracovnikll a preneseni odpovédnosti za vyvoj firmy a tim padem i lepSi pfijimani zmén
na kterych se 1lidé mohou podilet, dovaZzeni "pfimo na €as! ("just in time") na vyrobni linku
(za Gcelem snizZeni zasob) a absolutni kontrola kvality (Kosturiak, 2010). Kaizen je pfedevsim
filosofie vnitini nespokojenosti se soucasnym stavem ("zitra musi byt 1épe nez dnes"), kde je
proto pocet podanych zlepSovacich navrhi povazovan za dilezité kriterium pfi hodnoceni
prace vedoucich pracovnikli. Toto japonské mySleni je zaméfené na proces nikoli jen
na vysledek. Systém zlepSovacich navrhi je podminovan rtzné, v Americe naptiklad
odménami, naproti tomu v Japonsku jde spiSe o postoj odpovédnosti za kvalitu a pocit

spolutiasti. Jen koncept, ktery je jednoduchy, dokaze priibézné reagovat na vSechny zmény.
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Velkou vyhodou je samoziejmé to, ze Japonci k tomuto konceptu pfistupuji se svou
preciznosti a dislednosti (Imai, 2007). V soucasné dobé ma strategie Kaizen ve firemnim
prostiedi mnoho podob a nazvii (Blitz Kaizen, Breakthrough Kaizen, kaskadovy Kaizen,
Quick Win, KVP, Ideen Management, aj.), principy ale zlstdvaji stale stejné¢ - diiraz na
vSechny zaméstnance, jejich motivovanost a angazovanost ve vyhledavani prilezitosti ke
zlepSeni a podpora proaktivniho navrhovani a zavadéni novych feseni (Kosturiak, 2010).
Kaizen tedy ve firemni strategii znamena promysleni malych akci a ¢inéni malych krok,
které spole¢nost pomalu a bezpe¢né ptiblizuji k cili. Maurer (2005) uvadi piiklady toho, jak je
dilezita kazdd 1 ta nejmensi ze soucéastek firemniho soukoli a podnécovani kazdého
I sebemens$iho napadu na zlepseni. Tuto metodu vSak zaroven pievadi do oblasti osobniho

rozvoje.

Strategie osobniho rozvoje dle filosofie Kaizen spo¢iva v kladeni si malych dil¢ich cild, krokt
a tkolu tak, aby jich ¢lovék byl schopny lehce dosahnout. Teorie Kaizen vychazi z principu,
ze prvni krok (a vSechny nasledujici) musi byt tak jednoduchy, az ho v podstaté nelze
neudélat. Zvladnuti prvniho (a kazdého néasledujiciho) kroku pak pfinasi pozitivni zpétnou
vazbu. Jak popisuje Robert Maurer (2005), ktery zasady Kaizen shrnul ve své knize, nejedna
se jen o malé kroky, Kaizen je pfedev§im osobni postoj a zpusob uvazovani. Maurer (2005)
nabada k tomu: klast si malé otazky, zabyvat se malymi mySlenkami, podnikat malé akce,
fesit malé problémy a vS§imat si detailii. To vS§e ma napomoci postupné zmeéné, zlepSovani ¢i

postupovani na cesté k cili.

Metoda malych ¢i rychlych vyher byla vyuzita také v ramci mobilizace spoleCenské zméeny
v oblasti Battle Creek, Michigan (Foster-Fishman et al., 2006), kde bylo docileno vys$siho
zapojeni rezidentd z problematickych skupin a jejich participace na feSeni prostfednictvim
napadd na mald a bezprosttedni feseni jako je instalace svétel do ulic pro zvySeni bezpeénosti,
napady na udrZovani Cistého prostfedi v parcich, kde si hraji déti, apod. Tyto malé kroky,
které 1ze thned provést, zvysili angaZovanost rezidentil a celé komunity a umoznili se v rdmci
programu zlepSovani zaméfit i na vétsi problémy jako je zlepSovani lokalnich Skol. Tato

strategie pomohla obyvateliim ptekonat pocit bezmoci a beznad¢je, které citili.
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7.2. Efektivni sprint

"Jestlize nevime, jak dlouho pobézime, musime své sily Setrit, a tak volime pomalejsi tempo.
Kdyz v ddlce vidime cilovou pasku, miizeme mobilizovat vsechnu svou energii, protoze vime,
Ze jiz za chvili budeme moci své sily regenerovat. Nase rychlost (tedy vykonnost) je ovlivnéna
odhadovanou délkou trati. Proto je lepsi vénovat se nécemu po dobu 10 minut na vice nez

90%, nez se tomu po dobu 90 minut vénovat na méné nez 10% nasich kapacit."
(Bahbouh, 2010, p. 21, 65)

U mnoha lidi dochéazi ke zvySovani vykonnosti s kraticim se terminem. Vysvétlenim vsak
nemusi byt aktivace stresem, jak mnozi uvadéji, ale vidinou'cilové pasky™. V tomto kontextu
lze techniku malych krokli vyuzit ve smyslu zkraceni termind a nastaveni kratSich ¢asovych

usekd, které je potfeba smérem k cili prekonat.

Wiseman (2011) ve své knize "59 vtefin" pfichazi pravé s takovymi intervencemi, které jsou
kratké a nenarocné, ale maji velky efekt. Zminuje se zde také o pozorovani a experimentech,
které ve 20. letech realizovala psycholozka Bluma Zeigarnik. Ta si v§imla, ze nedokonéené
aktivity zustavaji v mysli lidi déle a lidé si je pozdéji vybavi spiSe nez aktivity dokoncené.
Tuto teorii také experimentalné ovéfila sérii 18 - 22 ukolu, pii kterych byla prace probandu
nahodné preruSovana, pricemz nasledné vybaveni preruseného tkolu bylo témét dvakrat
Castéj$i nez vybaveni tUkolu dokoncené¢ho (Zeigarnik, 1938). Hypotézy ohledné
nedokonc¢enych tkoll jsou dvoji, a to, Ze nevédomi na tikolu stale pracuje (tak jak je popsano
vySe v ramci teorie kreativni pauzy) a dale, ze se nevédomi tim, Ze nedokonceny tukol
pfipomind, doZzaduje pozornosti a pomoci védomi. Z vySe uvedenych teorii tedy vyplyva, ze
neuzavieny tvar provokuje a poutd energii. Da se uvazovat o tom, Ze ukoly, které existuji v
nasi mysli, nam berou energii o to vic, o co vic jsme vzdaleni jejich splnéni, pfiCemz tato

investice by se mohla metodou rychlych vyher pomalu vracet.

Pokud by se tedy ti, ktefi otaleji se zapocCetim Ukolu, dali pfesvédcit, aby se aktivité¢ zacali
vénovat, staCilo by, aby u dané Cinnosti vydrzeli jen n€kolik minut, protoZze podle vyse
uvedenych teorii pozdé€ji pociti nutkdni znovu se k zapocaté praci vratit a dotahnout ji
do konce. Co vic, béhem casu, kdy se ukolu nevénuji, mize jeho feSeni uzrat v nevédomi a
tak mohou pfi dalsim pokusu prichazet s novymi napady ¢i zplsoby feseni. Podle Wisemana
(2011) je pravidlo "nékolika minut" ("just a few minutes") u¢innym nastrojem k piemozeni

vahani. Toto pravidlo nalezneme v rtiznych podobach také u jinych autorti. Prasko (1998)
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hovofti o "drobném kroku" spocivajicim v rozdéleni obtiznych ukolld na n€kolik mensich ¢asti
a doporucuje predev§im omezeni Casu, ktery je ukolu vénovan. Stejn¢ tak Ferrari (2001)
doporucuje rozplanovat cas na kratké 5-ti minutové intervaly. Jasné ohraniCeni ¢asu, po které
je nutné vyvijet soustiedéni (a to cca po dobu 25 minut) se stalo zakladem techniky Pomodoro
(Cirillo, 2009).

Bahbouh (2010) pak hovoii o efektivnim 10-ti minutovém sprintu, ktery nema byt pouze
prvnim malym krokem, ktery nestoji zddnou nédmahu, ale také metodou, ktera pomuze
prolomit odpor k ¢innosti a nastavit latku produktivity a efektivity. Jestlize ma byt prace
omezena na pouhych 10 minut, ma ¢loveék tendenci vlozit do ni veskerou energii a plné tak
vyuzit dany c¢as. Proto Bahbouh (2010) doporucuje v kombinaci s efektivnim sprintem
vyuzivat také techniku "zakazané zony", tedy casu, kdy je prace na daném tukolu pfimo
zapovézena. V ramci série 10-ti minutovych Usek, kdy je ¢as na tikolu pracovat a ¢lovek tak
ma moznost tento ¢as maximalné vyuzit, lze tak zatadit také prvek soutézivosti ve smyslu

ptekonavani vlastnich vysledki.
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7.3. Malé kroky a prokrastinace

Ptestoze cile maji byt ambicidzni, podle Weicka (1984) nastaveni ambicidznich cili zvySuje
prodlevu mezi akci a zpétnou vazbou a prodluzuje tak cas, ve kterém je mozné zazit pocit
uspokojeni z dokoncené prace. Maly cil priblizuje akci a nasledek v case. Kazdé takové malé
vitézstvi je motivujici a podporuje vyvijené Usili. Vyzkumy zabyvajici se cili, které¢ lezi
ve vzdalené budoucnosti, ukazaly, ze Sance dosazeni vzdaleného cile se vyznamné zvysuje

za piedpokladu, ze cil je rozdélen na vice mensich "podcilt” (Bandura & Schunk, 1981).

Baumeister a Tierney (2012) ovétovali efekt Zeigardnikové v ramci dalSich vyzkumi.
Vychazeji z predpokladu, Ze diivéjsi hypotézy ohledné nedokoncenych kol jsou nepiesné.
Dle jejich zavéri se efekt Zeigardnikové narusi sepsanim jasného planu dalsich krokd, tak aby
neustalé myslenky na nedokonceny ukol neodvadely pozornost jinam. Studentim myslicim
na zkousku se vynotovala Castéji slova spojend se studiem. Nikoli vSak tém, ktefi si udélali
jasny plan studia, sepsali si kroky a tim si "vy¢istili hlavu". Jakmile je plan hotov, jedinec
muze opét plné Cerpat ze svych kognitivnich zdrojl, proto neni tak t€zké v mysli ¢innost opét
odlozit (Masicampo, & Baumeister, 2011). Vzhledem k témto poznatkim mnozi autofi varuji,
aby nezutstalo jen u plani a myslenek. Lidé myvaji Casto pocit, jako by promysleni ¢innosti
znamenalo jeji zapoceti. V tomto kontextu mize byt 10 minut pfimo vénovanych samotné

¢innosti, namisto pouhého prvniho kroku ve formé vytvoteni planu, ptinosnych.
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8. Zavér teoretické Casti

Seberegulace je vyznamnou soucasti procesu dosahovani vzdalenych cilti a mira sebekontroly
je zaroven jednim ze spolehlivych prediktorti uspéchu. Casto i pies vysokou motivaci
dosahnout cile davaji jedinci prednost uspokojeni aktualnich impulzii, nechévaji se odvést
ze své cesty a Cinnost, ktera k cili vede, odkladaji za doprovodu cetnych racionalizaci
a omluv. Pfesto, Ze lidé vypovidaji o své touze zacCit ¢i dokonCit néjakou cinnost,
uptfednostnéni Cinnosti jiné je jasnym znamenim toho, ze zde existuji pohnutky ¢i potieby
mnohem siln€j§i. Témito pohnutkami muze byt vycCerpani zdroje volniho usili a pocit
paralyzy, nizkd mira zaujeti ¢innosti ¢i jeji vnimana smysluplnost, nebo skrytd nediivéra

ve vlastni schopnosti a s ni spojend uzkost a strach ze selhani.

Prestoze existuji chroniCti prokrastinatofi, ktefi neustale bojuji s impulzy odkladat dilezité
ukoly a vyhybat se jim, nej€astéji se prokrastinace vyskytuje jako dil¢i ¢i situacni problém.
Specificky ve vysokoskolské populaci je popisovana vysoka prevalence tohoto chovani, které
je Casto provazano s povahou akademického prostfedi a dlouhodobosti cili, ke kterym
studenti smétuji. Pravé v ramci akademické populace, kde tendence k odkladani dosahuje
téme&f normalniho rozlozeni, jsou vyvijeny techniky a metody, které zvySuji produktivitu
studenta a sméfuji vétsi efektivité v ramcei dosahovani studijnich cilti. Intervence, které autofi
uvadéji v ramci poradenstvi pii prokrastinaci se viditeln€ prolinaji s technikami stimulujicimi
osobni rust a rozvoj. Jednou z téchto technik, kterou lze nalézt v riznych podobach je prave
technika snizeni ndrokd na sebe sama i Cas straveny ¢innosti, tedy technika malych kroki

smérem k zamySlenému cili.
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EMPIRICKA CAST
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9. Vychodiska a cile vyzkumu

9.1 Teoreticka vychodiska vyzkumu

V teoretické Casti jsou piredstaveny vybrané strategie a techniky, které zvysuji efektivitu
¢innosti a umoziuji zapoceti zamyslenych aktivit a dosahovani ¢i ptiblizovani se k zadoucim

¢1 nastavenym cilim.

Na zakladé téchto poznatkli jsou proto v ramci empirické Casti zjiStovany moznosti vyuziti
strategie zalozené na metodé malych krokii nebo také rychlych vitézstvi (quick wins). Malym
krokem muze byt uz pouhé omezeni Cinnosti na kratky casovy usek, které je Casto uvadéno
jako efektivni nastroj k zapoceti ¢innosti a prekonani prokrastinace (Ferrari, 2001) a stalo

se tak podkladem pro riizné techniky produktivity (Crillo, 2009; Bahbouh, 2010).

Predpokladem je, ze tento Casovy usek je natolik kratky, ze nevytvaii piehnané naroky
na vykon, nevyvola odpor a zaroven vytvaii dojem, ze ¢loveék ucinil prvni krok. Tim mu tato
technika pfinese dobry pocit z vlastniho vykonu, aniz by zde byla vysoké pravdépodobnost
selhani. Cas vénovany &innosti zaroven miize predstavovat jisty zapodaty, aviak nedokonéeny

tvar, ktery by mohl byt pro jedince vyzvou k jeho dokonceni (Zeigarnik, 1938).

V empirické Casti je specificky ovéfovana metoda "efektivni sprint", kterd predstavuje kratky
a intenzivni asovy usek (konkrétné 10 minut), po ktery je tfeba se v€novat urcité ¢innosti.
Bahbouh (2010), ktery tento termin pouZziva, hovofti také o efektu cilové pasky, ktery ¢loveéku
umozni napnout vSechny sily a vyvinout maximalni Gsili pravé diky vidiné brzkého

odpocinku.

Cilem empirické Casti prace je experimentalné ovéfit platnost vyuziti této metody v ramci
odkladanych tkoli, a to konkrétné u vysokoskolskych studentii, u kterych je dle vyzkumi
prevalence prokrastinace vyssi (Ellis a Knaus, 1977; cit. dle Ferrari, Johnson, & McCown,
1995). Vyzkum se zaméfuje na dosahovani studijnich cili, v nichz vysokoskolsti studenti
vnimaji jen pomaly nebo zadny posun, pficemz tuto oblast prevadéji do podoby cilového

stavu a dale pak dle instrukci formuluji tak, aby byl jejich cil co nejkonkrétnéjsi a byly tak
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zajiStény srovnatelné podminky pro vSechny zucastnéné. Samotné vyuziti metody malych
kroki béhem plnéni sledovanych cild je operacionalizovano jako pouhych 10 minut? prace
na ukolu tentyz nebo nasledujici den od formulovani zadouciho cile. Kvalitativni analyze pak
je podrobena vypovéd studentli ohledné metod a technik, které vyuzivaji ke zvySeni své
efektivity pfi studiu a dale také vypovéd ohledné typického prubéhu prace na studijnim

ukolu.

2 Casovy tsek 10-ti minut byl zvolen jako vhodny na zakladé porovnani doporudeni nékolika autort (Ferrari,
2001; Crillo, 2009; Bahbouh, 2010) v kombinaci s odpovédi na otdzku "Kolik minut je pro vas chvilka?"
ziskanou pied zapocetim vyzkumu od nékolika ndhodnych probandd, ktefi se jednotné shodli na ¢ase 10 - 15
minut.
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9.2 Experimentalni cile a hypotézy

Cilem vyzkumu je zjistit pfevladajici styl prdce a miru prokrastinace vysokoskolskych
studentu, kvalitativné zhodnotit metody, které dle jejich nazoru zvysuji efektivitu jejich studia
a overit predpoklad, Zze znalost techniky “efektivniho sprintu” povede u studentd k pozitivni
zméné ve vhimané mife posunu smérem ke stanovenému studijnimu cili a vnimané ndroc¢nosti
jeho dosazeni, a to ve specifické mife u student skoérujicich v ramci Sebeposuzovaci skaly

prokrastinace jako tézci prokrastinatofi.

Ptredpokladem je signifikantni zvySeni vnimaného posunu smérem k cili a snizeni vnimané
naro¢nosti jeho dosazeni u studentli sezndmenych s technikou "efektivni sprint” a vyzvanych
k jeji aplikaci v praxi. Tento vyznamny rozdil ve vnimaném posunu k cili a naro¢nosti cile je
oc¢ekavan zvlasté v ramci porovnani té¢zce prokrastinujicich studentli obeznamenych s touto

metodou oproti stejné skorujicim studentiim v kontrolni skupiné.

Signifikance pozitivniho vlivu vyuziti zminéné techniky na vnimany posun smérem k cili
a narocnost jeho dosazeni je ovéfovana pomoci t-testu pro dva nezavislé vybéry. V piipade
vnimaného posunu smérem k cili byl zvolen jednostranny t-test, jelikoz se da ocekavat
pozitivni vliv ¢asu vénovaného ¢innosti sméfujici k dosazeni cile na posun smérem k nému.
V piipad¢ vnimané ndro¢nosti je signifikance ovéfovana oboustrannym t-testem jelikoz lze
v tomto piipad¢€ ocekévat, Ze pozornost vénovana dosazeni cile mize mit vliv nejen ve smyslu

snizeni, ale také ve smyslu zvySeni subjektivné vnimané naro¢nosti.
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Konkrétni formulace hypotéz:

H1:

H2:

H3:

H4:

V odkladanych studijnich cinnostech, v rdmci jejichz splnéni je zapojena metoda
"efektivni sprint”, jsou statisticky signifikantné vét§si vnimané posuny smérem
k zamyslenému cili, nez u odklddanych Ccinnosti, pfi nichZz se touto metodou

nepostupuje.

V odkladanych studijnich cinnostech, v rdmci jejichz splnéni je zapojena metoda
"efektivni sprint”, se signifikantné vice snizi pocit vnimané narocnosti, nez

u odkladanych ¢innosti, pfi nichz se touto metodou nepostupuje.

V ramci skupiny studentt, ktefi v Sebeposuzovaci Skale prokrastinace skoruji jako tézci
prokrastindtofi budou statisticky signifikantné vétSi vnimané posuny smérem
k zamySlenému cili pfi vyuziti metody "efektivni sprint”, nez ptfi vyuziti jinych ¢i

zadnych metod.

V ramci skupiny studentt, kteti v Sebeposuzovaci Skale prokrastinace skoruji jako téZci
prokrastinatofi se signifikantné vice sniZi pocit vnimané naroc€nosti pii vyuZiti metody

r

"efektivni" sprint, neZ pfi vyuZiti jinych ¢i zddnych metod.

71



10. Metoda

Metodu vyzkumu lze oznacit jako pichledovou a experimentalni, vystaveni instrukci ohledné
vyuziti strategie prvniho malého kroku v podobé kratkého casového useku lze vnimat jako

cileny experimentalni zasah do bézného fungovani probanda (Ferjencik, 2000).

10.1. Metodologie a sbér dat

Vyzkum byl realizovan v obdobi od tijna do prosince 2013 a probihal prostfednictvim on-line
dotaznikd. Studenti aktualné studujici vysokou Skolu (resp. aktualné zapsani v magisterském
¢i bakalarském programu) byli osloveni k ucasti na vyzkumu zabyvajicim se akademickou
prokrastinaci prostiednictvim socialnich siti, a to konkrétné na strankach univerzit a fakult,
studentskych a jinych skupin cilicich na studenty. Aby bylo zajiS§téno rovnomérné pokryti
studentskych skupin, byla pfedem provedena reSerSe vSech dostupnych studentskych skupin,
U nichZ je moznost pfidat ptispevek s upozornénim na ucast ve vyzkumu. Soucasné s tim byla
zveifejnéna vyzva k Sifeni tohoto upozornéni. Celkem se upozornéni objevilo v 21 skupindach,
jejichz ¢leny jsou prevazné studenti aktualné navstévujici statni vysokou Skolu a které
zaroven takovato upozornéni umoziuji. Mezi oslovené univerzity patii Univerzita Karlova,
Vysoka Skola ekonomicka, Univerzita Jana Evangelisty Purkyné, Univerzita Pardubice,
Univerzita Palackého v Olomouci, Zapadoceska Univerzita v Plzni, Univerzita Hradec
Kralové, JihoCeska univerzita, Univerzita TomaSe Bati ve Zlin¢ a Technicka univerzita
v Liberci. Dale bylo upozornéni §ifeno nahodné skrze osoby, které je dobrovolné sdilely
a také na strankach sdruzujicich dobrovolné ucastniky vyzkumu a studenty napiic¢ obory

(napf. stranky studentskych prikazu I1SIC).

Studenti, které zaujalo upozornéni, a rozhodli se vyzkumu zucastnit, nejprve vyplnili dva

ivodni dotazniky Sebeposuzovaci $kalu prokrastinace® a I-E scale?, jejichz vystup slouzil jako

3 V ramci vyzkumu byl vyuzit Sesky preklad Procrastination scale (Lay, 1986) validizovany Romanem
Gabrhelikem (2008) v disertacni praci s ndzvem "Akademicka prokrastinace: Ovéfeni sebeposuzovaci $kaly,
prevalence a pfi¢iny prokrastinace", a to po pfedchozi dohod¢ s autorem prace.
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zdroj dat a zaroven jako motivace k tcasti na vyzkumu (po ukonceni vyzkumu ucastnici
obdrzeli vysledky téchto dvou dotaznikl s kratkou interpretaci a tipy pro sebekoucovani
s dirazem na zkoumanou metodu malych krokd, proto bylo podminkou ucasti také zadani

e-mailové adresy).

Nasledné byl kazdému ucastnikovi zaslan dotaznik zjistujici zdkladni demografické tdaje,
obor studia, pfistup ke studijnim povinnostem a pojmenovani konkrétni ¢innosti souvisejici
se studiem, v niZ pocituje pomaly ¢i zadny vyvoj a ve které by chtél pokrocit dal. Vsichni
respondenti poté formulovali sviij cil na zakladé vyse popsané metody SMART tak, aby byly
zajistény stejné vstupni podminky vSech zGcéastnénych. Jak kontrolni tak experimentalni
skupina tedy definovala konkrétni ptfedstavu cilového stavu tykajici se studijni ¢innosti,
oznacila na Skale 1 - 10, kde se nyni na cesté k cili nachazi a nakolik jim dosazeni cile pfipada
obtizné a nakonec vybrala z moznosti nakolik je pro né dosazeni cile urgentni (kde jsou

na cest¢ k findlnimu terminu splnéni ¢i odevzdani).

Rozdé€leni do skupin probéhlo nucenou volbou v ramci dotazniku, a to ndhodné podle ¢isla
dne narozeni (sudy den = experimentalni, lichy den = kontrolni skupina). Kontrolni skupiné
bylo prozatim podékovano za ucast na vyzkumu s tim, Zze obdrzi dal$i informace
po vyhodnoceni vlozenych dat. Experimentalni skupina obdrzela instrukci, aby se v tomto ¢i
nasledujicim dni vénovala libovolné ¢innosti, ktera souvisi s dosazenim cile, a to pouze

po dobu 10 minut.

Po uplynuti 14 dnti od formulace cile byli probandi vyzvani k vyplnéni finalniho dotazniku,
ktery zjistuje, nakolik se posunuli ke svému cili a nakolik jim s ¢asovym odstupem pfijde

dosazeni cile narocné.

Zkouman byl ptedevsim vliv metody malych krokd, tedy vliv vyzvy k praci na cili v ramci
kratkého casového useku, na rozdil ve vnimaném posunu smérem k cili. M¢fitelnost
vnimaného posunu smérem k definovanému cili byla operacionalizovana jako subjektivné

vyjadieny stav na cesté k cili na Skale 1 - 10 (kdy 1 je zacatek a 10 konec), pficemz je bran

4V rdmci vyzkumu byl vyuzit ¢esky preklad I-E scale (Rotter, 1966) validizovany Miroslavou JaroSovou (2009)
v diplomové praci s nazvem "Vliv vnimaného mista fizeni na studium cizich jazykd", a to po predchozi dohod¢ s
autorkou prace.
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v uvahu Casovy horizont dosazeni cile, resp. zda je studijni cil spiSe dlouhodoby (v fadech
mesict), kratkodoby (v fadech tydntl), urgentni (v fadech dnt) ¢i zpozdény (jiz byl piekrocen
termin plnéni). Dale byl také zkouman rozdil ve vnimané naro¢nosti dosazeni cile, vyjadiené
na subjektivni Skale 1 - 10 (od 1 - jednoduchy aZ po 10 - velice naro¢ny). Rozdil mezi témito
subjektivnimi hodnotami pak byl sniman pravé v casovém rozmezi 14 dnd. Zaroven byl vSem
studentim polozen dotaz, jaké metody vyuzivaji pro zvySeni efektivity studia a poté jaké

metody aplikovali nyni na cesté k cili.

Schématické znazornéni pribéhu vyzkumu:

~ s % e ~

p ‘ )
| UVODNIi DOTAZNIKY | DRUHY DOTAZNIK | FINALNi DOTAZNIK

n =850 ‘n=321 ‘n=204
\ e Sebeposuzovaci Skala \ ¢ Demografické udaje \ e Ozaceni stavajiciho
prokrastinace e Vytyceni oblasti stavu a narocnosti
* Rotterova I-E Scale "zaseknuti" a formulace (tedy stavu po 14 dnech
¢ Zadani e-mailu cile od formulace cile)
e Oznaceni stavajiciho e Kvalitativni zhodnoceni
stavu a naroénosti pribéhu a vyuZitych
» Nahodné rozfazeni do me’toq,. které prf)band
skupin a vyzva k aplikaci Vn'maJ?’k? nepiEE
metody malych krokd u posunujici smérem k cili
vyzkumné skupiny
- J - J - J
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10.2. Analyza proménnych
Nezavisle proménné:

e Piitomnost a nepfitomnost instrukce ohledné¢ vyuziti techniky "efektivni sprint".

e Mira prokrastinace zjiSténa na zaklad¢ Sebeposuzovaci skaly prokrastinace.

Zavisle proménné:

e Vnimany posun smérem k cili.

e Vnimana naro¢nost dosazeni cile.

Intervenujici proménné

e Senzitizace vici dané oblasti zpisobena zapojenim se do vyzkumu.

e Efekt projeveného zajmu (Hawthornsky efekt).

e Posun zplisobeny pouhou formulaci cile.

e Osobnostni dispozice probandi.

e Vnitini motivace k dosazeni definovaného cile a ke studiu celkové.

e Vn¢jsi motivace k dosazeni definovaného cile a ke studiu celkové (ve smyslu tlaku
okoli, vykonu spoluzaki, narocich blizkych apod.).

e Vngjsi vlivy a situacni okolnosti pisobici na probandy v dobé vyzkumu.

e Neupiimnost v ramci dotazniku, at’ uz cilena ¢i zptisobena nizsi sebereflexi.

e Faze studia, v niZ se proband nachézi

e Obor studia probanda, jeho pfistup ke studiu a studijni styl
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10.3 Vyzkumny vzorek

Uvodni dotazniky vyplnilo celkem 850 vysokoskolskych studentil, z nichZ 321 postoupilo
do druhé faze vyzkumu, v niz si kazdy urcil konkrétni studijni cil, v jehoz napliovani

pocituje pouze pomaly ¢i zadny postup.

Druhé faze vyzkumu se zcastnilo 62 muzi a 259 Zen ve véku od 19 do 38 let, ktefi jsou
studenty bakalatského (n = 188), magisterského (n =126) ¢i doktorského (n =7) studijniho
programu. Co se tyce oborti, ve vzorku 321 studentd byly nejCastéji zastoupeny obory
z oblasti spoleCenskych véd, obchodu a prava (n = 138), vzdélavani a vychovy (n = 58)
a humanitnich véd a uméni (n = 45). Dale pak pfirodni védy, matematika a informatika
(n = 40), zdravotnictvi a socialni péce (n = 24), technické védy, vyroba a stavebnictvi

(n=11), sluzby (n = 3) a zem&dé&lstvi a veterinaistvi (n = 2).

Respondenti se sami nucenou volbou nahodné¢ nominovali do dvou skupin: kontrolni
(n = 174) a experimentalni (n = 147). Ptestoze v kalendafi liché dny pievazuji, odpovida
rozlozeni probandii ve skupiné¢ ndhodnému rozlozeni. Také znaménkovy test prokazuje, ze

randomizace neni narusena.

Finalni dotaznik poté vyplnilo 204 respondentu, jejichz vysledky byly dale tfidény podle
pifedem rozhodnutych kriterii. Mezi kone¢na data nebyli zahrnuti respondenti, ktefi pfesné
nespecifikovali svlij cil (neuvedli termin, kdy chtéji cile dosahnout, urcili si jiny nez studijni
cil) a dale ti, jejichZ cil byl natolik urgentni a blizky, Ze jeho dosaZeni bylo dilem nutnosti
spiSe nez vyuzité techniky. Urgence cile byla nejdiive posuzovana podle toho, zda ho proband
sam takto pojmenoval, v dalsi fazi se pak na zaklad¢ kvalitativniho hodnoceni rozsifil na
vSechny cile s terminem splnéni za méné nez 13 dni, které probandi sice popisovali jako
kratkodobé v tadech tydnt, avSak musely byt splnény diive, nez doslo k obeslani findlnim

dotaznikem.

Vyzkum byl komunikovan jako ur¢eny pro studenty bakalaiského a magisterského programu,
mezi finalni data vSak byly zahrnuty, paklize splinovaly vyse uvedena kriteria, také vysledky
studentti doktorského programu, ktefi se i presto do vyzkumu zapojili. PfestoZze bylo v ramci
vyzkumu zjisStovano, jaké metody studenti pii dosahovéani svého cile vyuzili, neprobihaly
na jejich zakladé¢ zmény mezi skupinami vzhledem k tomu, ze nelze s jistotou usoudit, zda
studenti z kontrolni skupiny vyuzili metodu experimentalni skupiny, piestoze sami

vypovidaji, Ze nikoli.
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V ramci statistického zpracovani jsou tedy po procisténi pouzita data 154 probandii (85
Vv kontrolni a 69 v experimentalni skuping), z toho 129 Zzen a 25 muzt ve véku 19 - 38 let.
Disproporce zastoupeni Zen a muzl je v rdmci vzorku pravdépodobné zplsobena celkové
vy$§im podilem humanitné zaméfenych obort, které studuji pfedevsim zeny oproti exaktnim

a technickym oborim, v nichZ pfevazuji studenti muzského pohlavi.®

CELKEM

EXPERIMENTALNI

KONTROLNI
0 50 100 150 200
KONTROLN{ EXPERIMENTALNI CELKEM
m ZENY 72 57 129
MUZI 13 12 25

Co se ty¢e v€ku probandii, podafilo se v obou skupinach vytvofit podobné vékové rozlozent,
pfi¢emz stfedni a zaroven 1 nejcetnéjsi hodnotou je veék 22 let. Primérny veék je v kontrolni

skupiné 22,79 a v experimentalni 22,42.

VSichni ze 154 respondentii aktudlné studuji vysokou Skolu, a to 144 prezencné a 10

distan¢né, 82 v bakalaiském, 68 v magisterském a 4 v doktorském programu studia.

5 udaje Ceského statistického afadu z roku 2010 dostupné elektronicky na

http://www.czso.cz/csu/redakce.nsf/i/studenti_a_absolventi_vysokych_skol_v_cr_celkem/$File/1_VS_studenti_
celkem_11.pdf
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CELKEM

EXPERIMENTALNI J
INREREEEEEER
KONTROLNI R
50 100 150 200
KONTROLNI EXPERIMENTALNI CELKEM

B BAKALARSKY 42 40 82
= MAGISTERSKY 40 28 68

DOKTORSKY 3 1 4

CELKEM

EXPERIMENTALNI

KONTROLNI [
50 100 150 200
KONTROLN{ EXPERIMENTALNI CELKEM
B PREZENCNI 81 63 144
= DISTANCNI 4 6 10

Vzhledem k rtznorodosti studijniho zaméfeni a ne zcela rovnomérnému zastoupeni

jednotlivych oboril (nejvice studentl je z obort se socidlnim, pedagogickym, psychologickym

¢1 pravnim zaméfenim) je zobecnéni na vysokoSkolskou populaci omezeno tim, Ze jsou

ve vzorku méné zastoupeny obory technického sméru a tedy i mensi podil muzi v kone¢ném

vzorku.
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11. Vysledky

V ramci druhé faze vyzkumu studenti (n = 321) zhodnotili svij pfistup ke studiu a popsali

metody, které vyuzivaji ke zvySeni efektivity studia.

Co se tyce pristupu ke studiu, mohli studenti volit z nékolika moznosti zobrazujicich postup

prace na tkolu od jeho zadani az po splnéni (viz. Obrazek nize).

MNOZSTVi UDELANE PRACE

ZADANI

SPLNENI

A naikolu za&indm intenzivné pracovat hned po zaddni,
odevzddvdm v terminu nebo s pfedstihem

B. préci od zaddn{ po odevzdén{ si rozd&lim na mensi
@4sti a pracuji pravidelné a pribésné, odevzdivim v
terminu

C.vétsinou po zadini vyékdvim, shénim potiebné
materidly a zafindm pracovat spife pozvolna,
odevzddvam v terminu

D. pracuji spiSe chaoticky v ndvalech produktivity,
termin s vypétim sil dodszim

E. vétdinou si nechdm veSkerou prdci a# na posledni
chyili, pak opravdu zaberu a odevzddvam v terminu

F. vétdinou si nechdm veskerou prdci az na posiedni
chvili, snazim se, ale nékdy termin pickrodim nebo
odevzdini odlozim

G. Ihned po zadéni zaénu na dkolu pracovat, pak s
pocitem, ¢ uZ jsem zacala a jsem tedy napied, kol na
hodné dlouho odloZim a dodélivim v mirném stresu na
posledni chviti. Termin vétéinou dodrzim.

H. kombinace moZnost{ pedle situace

Na zaklad¢ vypovédi 321 probandi pievazuje s podilem 32% styl C. ("vétsinou po zadani

vyckdvam, shanim potfebné materidly a za¢indm pracovat spiSe pozvolna, odevzdavam

v terminu"). 31% pak zvolilo moznost E. ("vétSinou si necham veskerou praci az na posledni

chvili, pak opravdu zaberu a odevzdavam v terminu"), velky podil (19%) pak ma také zptsob

prace D. (“pracuji spiSe chaoticky v navalech produktivity, termin s vypétim sil dodrzim").

Oproti tomu postupny styl prace B., ktery by nejvice odpovidal metodé malych kroku je

zastoupen jen v 5% oproti 7% probandi, ktefi si radéji nechaji praci na posledni chvili a ¢asto

riskuji, Ze prekroci termin splnéni (styl prace F.). V n¢kolika ptipadech se také objevila dalsi

moznost zahrnutd pod pismeno G., tedy zacit pracovat hned po zadani a s dobrym pocitem

pak nechat kol lezet az do doby tésné pred terminem odevzdani.
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V ramci zaznamenani typického studijniho stylu byla také provedena validizace
Sebeposuzovaci S$kaly prokrastinace na findlnim vzorku 154 probandii, posouzenim
signifikance vztahu mezi mirou prokrastinace a studijnim piistupem, a to oboustrannym
t-testem pro dva nezavislé vybéry. Jeden vybér piedstavuje strategii bez odkladu, které byli
pivodné zastoupeny moznostmi A a B, do této skupiny Ize ale také zahrnout strategii G,
kterou pfidali sami probandi a kterd pfedstavuje taktiku zacit na tikolu pracovat bez odkladu,
poté praci odlozit, ale dokoncCit v terminu. Druhy vybér predstavuji strategie s odlozenym
zaCatkem C, E a F, ale také strategie D, ktera predstavuje situacni prokrastinaci, resp. situacni
produktivitu typickou pro prokrastinacni strategie, stejné tak byla posuzovana strategiec H,

kterou zvolil jen jeden proband.

T-TEST MEAN STD. DEVIATION T SIG.
BEZ ODKLADU 2,82 ,88 -3,763 ,000
S ODKLADEM 3,91 ,69

Z tabulky vySe lze usoudit, ze mezi strategiemi s odkladem a bez odkladu a mirou
prokrastinace zjiSténou Sebeposuzovaci Skdlou prokrastinace je signifikantni vztah. AvSak
strategie D a H se mohou jevit vice jako indiferentni ¢i neutrdlni nez jako ryze prokrastinac¢ni.
Z tohoto dlivodu je nize uvedeny také vysledky, z nichZ jsou probandi preferujici styl D a H
vyfazeni (n = 127). Porovnavany jsou tak cist¢ vybéry bez odkladu (styl A, B, G) a s
odkladem (styl C, E, F).

T-TEST MEAN STD. DEVIATION T SIG.
BEZ ODKLADU 2,82 ,88 -3,380 ,001
S ODKLADEM 3,47 71

I v tomto piipad¢ je prokazan signifikantni vztah mezi mirou prokrastinace a studijnim
stylem. Sebeposuzovaci $kala prokrastinace je timto validizovana formou popisu prabéhu
prace na studijnim tkolu, kdy je Castéji volena strategie s odkladem pravé studenty, ktefi

skoruji vySe v rdmci Sebeposuzovaci $kaly prokrastinace.
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Studenti byli déale pozadani o slovni popis metod ¢i technik, které vyuzivaji ke zvySeni
efektivity studia. Pficemz metody, které studentim pomahaji byt ve svém studiu

efektivnéj$imi Ize na zéklad¢ kvalitativni analyzy rozttidit do 15 podskupin:

NE, NEVIM, NIC
CAS

PLAN
ORIENTACE
SEZNAM
PROSTREDI
OKOLI
MOTIVACE
POZITIVNI VIZE
DOBA

VULE
STIMULACE
MALE KROKY
NEGATIVNI VIZE
PRIORITIZACE

NE, NEVIM, NIC = Studenti zadné specifické metody nepouzivaji nebo si jich nejsou

védomi.

r~ror

CAS = Studenti, které k nejvyssim vykontim vybudi pfedevsim bliZici se termin a tedy i jisty
Casovy tlak a stres (podle slov jednoho probanda "kdyz uz nezbyva nic jiného nez zacit néco
delat™), ktery mize byt védomé navozovan zapsanim a pripominadnim blizicich se termind,
nékdy 1 uméle vytvofenych "predterminl”, zdroven pocit tlaku vyvolava i ptival jinych tkold,

které musi byt splnény.

PLAN: Studenti &asto popisuji jasné nastaveni studijniho planu ve smyslu Easového
harmonogramu na den ¢i tyden, stanoveni denniho fadu, normy ¢i kvoty pro dany Casovy tisek
(kterd je motivujici kdyz je piekrocena, ale demotivujici kdyz ji neni dosazeno), celkovée

se jedna o jakékoli ¢asoveé podminéné a rozvrzené ¢innosti.

SEZNAM: Studenti si také Casto sepisuji seznam ukolu ¢i kroki (tzv. to-do list neboli seznam
toho, co je potfeba udélat), ktery neni podminény ¢asem, jde o tkoly ¢i dil¢i kroky, jejich

sepsani a nasledné plnéni a odskrtavani.
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ORIENTACE: Studenti potiebuji pro zvySeni efektivity také sehnat a systematizovat potiebné
informace a zorientovat se v tématu, které zpracovavaji (napft. diskuzi s kolegy, sepsanim
napadt, sehnanim podkladd, vyuzitim minulé zkuSenosti, vyuzitim myslenkovych map), tato
kategorie zasahuje mezi konkrétni styly uceni, pojitkem je piedev§im pochopeni a orientace
v zadani, které jsou podle studenti kli¢ové pro efektivni praci, patrné také proto, zZe

nestrukturovand a nejasna situace odrazuje a oddaluje plnéni.

OKOLI: Studenti ocefiuji podporu a pomoc okoli (rodina, spoluzaci atd.), pfedeviim se pak
o socidlnim prostfedi vyjadiuji jako o puavodci jist¢ho tlaku ve smyslu srovnavani
se s ostatnimi, ale také jako jista forma externalizovaného svédomi (slib ¢i vysloveni cile pred

ostatnimi, sazka, zavislost ostatnich na vykonu jednotlivce).

PROSTREDI: Studenti popisuji potiebu vhodného pracovni prostiedi a atmosféry (v praci,
ve studovné, sama v pokoji, v ¢istém prostiedi), pfi¢emz néktefi zdlraziuji odstinéni rusivych
aspektli (Vypnuti internetu) ¢i naopak obklopeni se upominkami na ukol ¢i téma, které maji

zpracovat.

POZITIVNI VIZE: Studenti, ktefi pracuji s vidinou uspéchu, odmény (Gasto i ve formé
podminéné odmény néco za néco) ¢i jinou formou pozitivni vize, jako je vidina oddechu,

volna a dobrého pocitu ze sebe sama.

VULE: Studenti popisujici aspekty vile a sebezapteni, naptiklad ve smyslu odhodlat se &i
piimét se zacit hned a vyvarovat se odkladani, pracovat v kuse dokud neni tikol hotovy ¢i

stanoveni cile a jeho diisledné plnéni.

MOTIVACE: Jini studenti naopak zduraznuji zajimavost a zabavnost tikolu, tedy schopnost
najit na ném néco pozitivniho, vyhledavani zajimavych informaci a podnéti vztahujicich se
zduraziuji dobré naladéni ¢i rozpolozeni (tedy préci ve chvili kdy je ¢lovék motivovan, coz
muze byt zplsobeno i negativni energii jako je hnév ¢i rozcileni), jini se snazi toto

rozpoloZeni navodit motiva¢nimi ¢lanky ¢i videi;

DOBA: Studenti, ktefi zdtirazituji vhodnou denni dobu a vymezeni konkrétniho ¢asu kdy si
pfipadaji nejefektivnéjsi (brzy rano, dopoledne, v noci kdyz je klid), patii sem také planovani
volného €asu a stfidani ¢innosti a prestavek ¢i vyuziti kazdého volného ¢asu k préci na tématu

(v MHD, pfi ¢ekani apod.);
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STIMULACE: N¢kolik studentii popsalo také metody stimulace vykonu prostfednictvim
meditace, relaxace ¢i poslechu hudby, ale také vyuzitim latek jako je alkohol, cokolada, kava,

¢aj, vodni dymka ¢i energeticky drink;

NEGATIVNI VIZE: Nékteti studenti pracuji také s vidinou trestu, odpirani si potéeni &i
vizualizaci moznosti selhani a neuspéchu (napi. nekvalitni prace kviili nedostatku ¢asu, radéji

zacit vCas; nezvladnuti tikolu a jeho nésledky);

MALE KROKY: Par studentil také popsalo metodu, ktera je zde ovéfovana, tedy vymezeni

krat$iho ¢asového useku ¢i mensiho tikolu ktery neni tak naro¢ny;

PRIORITIZACE: Studenti pracuji také s uvédoménim Si smyslu ¢innosti pro budoucnost,

pojmenovanim dualezitosti a nutnosti ukold a jejich sefazenim.

V ramci nezatrazenych Ize uvést spise praci s vlastnim postojem, ve smyslu snahy o proaktivni
ptistup ¢i sniZeni narokd na perfektni provedeni a ddle metody soutéZe se sebou samym,
perfekcionismus a snaha se pickonavat, které se v komentafich také v n€kolika pripadech
vyskytly. Mezi konkrétni jmenované techniky patii od nejcastéjsiho Pomodoro, GTD,
Autofocus a technika nepfetrhnout fetéz (don’t break the chain).

Opét se zde tedy ukazuje, ze nejvetsim motivacnim Cinitelem k vyvinuti Gsili a tim i ¢initelem
zajistujicim produktivitu a efektivitu studia je Cas, tedy blizici se termin splnéni ¢i odevzdani.
V kontextu téchto dat, 1ze identifikovat fenomén zvany studentsky syndrom (Goldratt, 1997),
ktery spociva ve vytvofeni urCité Casové rezervy, béhem které je prace spiSe odkladana
a vétSina postupu se odehraje v posledni chvili (dalo by se parafrazovat Parettovo pravidlo
80% prace v poslednich 20% ¢asu). Tomuto faktu nasvédcuje nejen fakt, ze studenti oznacuji
casovy tlak, jako techniku nejvice zvySujici efektivitu jejich studia, ale také prevazujici
studijni strategie s odloZenym zafatkem, popiipad¢ kategorie H. predstavujici strategii
zapoceti prace a nasledné vyckavani s jejim dokoncenim do doby pied findlnim terminem.

Zajimavé je, Ze tato kategorie plivodné nebyla nabidnuta a vytvofili ji sami respondenti.

83



11.1 Vnimany posun smérem k cili

Deskriptivni charakteristiky

V ramci vnimaného posunu smérem k cili je sledovan rozdil mezi stavajicim stavem
vnimanym vzhledem k formulovanému cili ihned po jeho definovani a poté znovu po 14
dnech (vyjadfenym na Skale 1 - 10, kdy 1 je zafatek a 10 konec, tedy dosazeni cile).
Vzhledem k tomu, Ze 1ze oc¢ekavat nulovy ¢i kladny nartst ke stdvajicimu stavu, je odecitan

stav "pied" od stavu "po" dvou tydnech.

20
15
10
5 In_
0 _H-'—r'7
-3 -2 -1 0 1 2 3 4 5 6 7 8

m CETNOST - KONTROLNI 2 | 2| 7|19 |15|/12f/10| 5| 3|5 |01
CETNOST - EXPERIMENTALNI| 0 1|2 |17|12113| 3| 4|7 | 4|1 2 | 3

POSUN KONTROLNI EXPERIMENTALNI
PRUMER 1,65 2,43

MEDIAN 1 2

MODUS 0 0

Jak lze pozorovat vyse nejvice studentd, a to jak v experimentalni, tak v kontrolni skuping,
vnimalo sviij posun smérem k cili za uplynulych 14 dni jako nulovy. V kontrolni skupiné
se pak ve vétsi mife objevuji minusové hodnoty naznacujici, Ze probandi méli po 14 dnech
pocit, ze se svému cili vzdalili resp., Ze jsou od néj dal, nez si piivodné mysleli. Pfestoze
logicky je moZnost jakési "regrese" oproti pivodnimu stavu nepfijatelnd, zde lze s témito
udaji pracovat vzhledem k tomu, Ze jde o vyjadfeni aktualniho a subjektivniho pocitu. Tento
fakt maze byt zptisoben také tim, ze probandi béhem ¢asu od formulace cilového stavu zjistili,
co vse je potieba k jeho dosazeni a cil se jim tak subjektivné vzdalil. Po rozd€leni vnimaného
posunu na 2 skupiny podle vzdalenosti cile, tedy na skupinu jejiz cil je dlouhodoby, v fadu
mésict (viz. posun 1) a skupinu jejiz cil je spiSe kratkodoby v fadu tydnii (viz. posun 2) lze

sledovat vyrazné vyssi vnimany posun u experimentalni skupiny a to v obou ptipadech.
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POSUN 1( nk = 41, ne = 33)

POSUN 2 (n = 44, ne = 36)

KONTROLNI EXPERIMENTALNI | KONTROLNI EXPERIMENTALNI
PRUMER 0,58 1,21 2,63 3,55
MEDIAN 0 1 3 4
MODUS 0 2 2 0

Testovani hypotézy H1

Statistické rozhodnuti je u¢inéno na zakladé jednostranného t-testu® dvou nezavislych vybért,

v nichz v jednom je obsazena mira vnimanych posunii kontrolni skupiny a v druhém mira

vnimanych posunt experimentalni skupiny.

MEAN STD.DEVIATION | T SIG.
KONTROLNI 1,65 2,77 -1,779 ,038619
EXPERIMENTALNI 2,43 2,69

Na zakladé vysledkt uvedenych v tabulce vyse lze na zvolené hladiné vyznamnosti (« < 0,05)

zamitnout hypotézu Hlo o tom, Ze neni rozdil ve vnimaném posunu smérem k zamyslenému

cili u odkladanych studijnich ¢innosti, k jejichZ splnéni je pouzito metody “efektivni sprint"

a téch, pii nichz se touto metodou nepostupuje. Nulovou hypotézu lze zamitnout také

v pripad¢ dlouhodobych cilii (posun 1), nikoli vSak v ramci cild kratkodobych (posun 2).

POSUN 1 MEAN STD.DEVIATION | T SIG.
KONTROLNI ,58 1,45 -1,848 ,034355
EXPERIMENTALNI 1,21 1,45
POSUN 2 MEAN STD. DEVIATION | T SIG.
KONTROLNI 2,64 3,31 -1,278 ,102520
EXPERIMENTALNI 3,56 3,07

®  Vypotet p-hodnoty pro jednostranny t-test byl proveden prostfednictvim webové stranky

http://easycalculation.com/statistics/p-value-t-test.php
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11.2 Vnimana naroénost dosazZeni cile

Deskriptivni charakteristiky

V rdmci vnimané naro¢nosti €1 obtiZznosti cile je sledovan rozdil mezi vnimanou ndro¢nosti
dosazeni formulovaného cile ihned po jeho definovani a poté znovu po 14 dnech (vyjadienou
na skale 1 - 10, kdy 1 je jednoduchy, nenaroény a 10 obtizny, velice naro¢ny). Vzhledem
k tomu, ze lze ocekavat snizovani vnimané naroc¢nosti s postupnym dosahovanim cile, je

odecitan stav "po" od stavu "pred" dvéma tydny.

5|-4(3|2|-1|0|1|2|3|4|5|6|7|8]|09
m CETNOST - KONTROLN{ 1/0|2|11|20|21|/ 9|5 |4 |3]|3

CETNOST - EXPERIMENTALNI| 1 | 0 | 5| 5 |11|19|10| 8 | 6 | 2|2 |0|01| o0

NAROCNOST KONTROLNI ~ EXPERIMENTALNI
PRUMER 0,54 0,30

MEDIAN 0 0

MODUS 0 0

Jak lze usuzovat z Cetnosti hodnot, v ramci naro¢nosti negativni hodnoty pfevazuji v obou
skupinach. Stalo se tak, proto, Zze narocnost dosazeni cile se pro vétSinu probandil
pravdépodobné zvysila i ziistala stejnd. Mirn€ niZ§i naro¢nost dosazeni cile pak pocitovala
kontrolni skupina. Co se ty¢e porovnani kratkodobych a dlouhodobych cilt, je zjevné, ze
nejvétsi rozdil mezi skupinami je v ramci kratkodobych cili, v nichz kontrolni skupina

pocit'uje vEtsi snizeni subjektivni ndrocnosti.
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NAROCNOST 1 (nk =41, ne = 33) NAROCNOST 2 ( nk = 44, ne = 36)
KONTROLNI EXPERIMENTALNI | KONTROLNI EXPERIMENTALNI
PRUMER 0,17 0,27 0,89 0,33
MEDIAN 0 0 0 0
MODUS 0 0 -1 0

Testovani hypotézy H2

Statistické rozhodnuti je u¢inéno na zakladé oboustranného t-testu dvou nezavislych vybéri,
v nichZ v jednom je obsazena mira vnimané naro¢nosti v ramci kontrolni skupiny a v druhém

mira vhimané naro¢nosti v ramci experimentalni skupiny.

MEAN STD. DEVIATION T SIG.
KONTROLNI 54 2,57 627 532
EXPERIMENTALNI  ,30 2,00

Na zédklad¢ vysledkii uvedenych v tabulce vySe nelze na zvolené hladiné vyznamnosti
(« < 0,05) zamitnout hypotézu H2o o tom, Ze neni rozdil ve vnimané naro¢nosti u
odkladanych studijnich ¢innosti, k jejichz splnéni je pouzito metody "efektivni sprint” a téch,
pfi nichz se touto metodou nepostupuje. Tuto hypotézu nelze zamitnout ani v piipadé
oddéleni dlouhodobych a kratkodobych cili, resp. ani v jedné z casovych kategorii,

dlouhodobé (narocnost 1) ¢i kratkodobé (naroc¢nost 2) neni mozné pfijmout alternativni

hypotézu.
NAROCNOST 1 MEAN STD. DEVIATION T SIG.
KONTROLNI 17 2,12 -,217 ,829
EXPERIMENTALNI 27 1,86
NAROCNOST 2 MEAN STD. DEVIATION T SIG.
KONTROLNI 89 2,90 ,949 ,346
EXPERIMENTALNI 33 2,15
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11.3 Vztah mezi mirou prokrastinace a efektivitou metody "'efektivni sprint"

Deskriptivni charakteristiky

HS KATEGORIE
NEPROKRASTINUJICI 20-28 1
LEHCI PROKRASTINATORI 29-52 2
STREDNI PROKRASTINATORI 53-63 3
TEZCI PROKRASTINATORI 64 - 100 4
60
50
40
30
20
10
0 A
1 2 3 4
m CETNOST - KONTROLN{ 0 12 21 52
= CETNOST - EXPERIMENTALN( 0 11 20 38
PROKRASTINACE 1 2 3 4 n
KONTROLNI 0 14% 25% 61% 85
EXPERIMENTALNI 0 16% 29% 55% 69
PROKRASTINACE KONTROLNI EXPERIMENTALNI
PRUMER 3,47 3,39
MEDIAN 4 4
MODUS 4 4

V ramci deskriptivni statistiky lze pozorovat, ze probandi nejcastéji skoruji v kategoriich
sttednich a té€Zkych prokrastinatord. V kontrolni skupiné jsou ve vyS§i mife nez
ve experimentalni zastoupeni tézci prokrastinatofi, avSak vzhledem ke stfedovym hodnotdm

Jje mira prokrastinace v obou skupinach srovnatelna.
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Testovani hypotézy H3

Statistické rozhodnuti je u¢inéno na zaklad¢ jednostranného t-testu dvou nezavislych vybéru.
V ramci dvou vybért je v jednom obsazena mira vnimanych posunt tézkych prokrastinatort
kontrolni skupiny (n = 52) a v druhém mira vnimanych posund tézkych prokrastinatora

experimentalni skupiny (n = 38).

T-TEST MEAN STD. DEVIATION | T SIG.
KONTROLNI 1,50 2,59 -,866 ,194423
EXPERIMENTALNI 1,97 2,52

Na zaklad¢ vysledki uvedenych v tabulce vyse nelze na zvolené hladiné vyznamnosti
(0 < 0,05) zamitnout hypotézu H3p o tom, Ze v ramci skupiny studentd, ktefi
v Sebeposuzovaci Skale prokrastinace skoruji jako tézci prokrastinatofi neni rozdil
ve vnimaném posunu smérem k zamySlenému cili rozdil mezi metodou "efektivni sprint"

a jinymi ¢i zd&dnymi metodami.

Testovani hypotézy H4

Statistické rozhodnuti je u¢inéno na zakladé oboustranného t-testu dvou nezavislych vybéra.
V ramci dvou vybért je v jednom obsazena mira rozdilu ve vnimané naroc¢nosti tézkych
prokrastindtorii kontrolni skupiny (n = 52) a v druhém mira rozdilu ve vnimané néaro¢nosti

u tézkych prokrastinatorti experimentalni skupiny (n = 38).

T-TEST MEAN STD.DEVIATION | T SIG.
KONTROLNI 33 2,33 ,624 ,534
EXPERIMENTALNI ,03 2,15

Na zaklad¢ vysledkd uvedenych v tabulce vySe nelze na zvolené hladiné vyznamnosti
(@ < 0,05) zamitnout hypotézu H4o o tom, ze v ramci skupiny studentd, ktefi
v Sebeposuzovaci Skale prokrastinace skoruji jako tézci prokrastindtofi neni rozdil ve
vnimané naro¢nosti dosazeni cile mezi metodou "efektivni sprint" a jinymi ¢i zadnymi

metodami.
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12. Diskuse

V ramci experimentalni ¢asti prace byla ovéfovana ucinnost strategie malych krokli, upravena
do podoby kratkého casového useku vénovaného aktivité, jako metody dosahovani studijnich
cili. Forma on-line vyzkumu byla volena s cilem zkoumat dynamiku sebekoucovani bez
dalSiho ovlivnéni a sledovat autonomni naplnovani cilli bez vnéjsi kontroly ¢i kontaktovani
ze strany experimentatora. Proto byl ucastnikim zatajen konkrétni prabéh vyzkumu,
predevsim fakt, Ze jim bude po 14 dnech zaslan dotaznik vyzyvajici je ke zhodnoceni
naplnovani cilii. Jako motivace k ucasti ve vyzkumu a zaroven jako zdroj dat byla v prvni fazi
vyzkumu mimo jiné vyuzita Sebeposuzovaci skdla prokrastinace, pfiCemz vysledky byly
ucastniklim rozeslany az po ukonceni celého vyzkumu, aby nedoslo k ovlivnéni dat tykajicich

se dosahovani cile.

Vzhledem k tomu, Zze mél vyzkum 3 faze, Celil vysoké mortalit¢ probandi z pivodniho
vzorku. Nejvétsi odpad vznikl na zacatku vyzkumu, kdy 850 probandii vyplnilo uvodni
dotazniky, avSak dal se jiz nezcastnili formulace cile, pfestoze byli piedem s priabéhem
vyzkumu seznameni. Z tohoto faktu vyplyva, ze by v podobném typu vyzkumu méla byt 1.
a 2. vyzkumna faze propojena, tedy ze by ihned po vyplnéni dotaznikii méla nasledovat
formulace cile a vyplnéni demografickych udaji. Nizsi navratnost dotaznikli s formulaci cile
mohla byt také zpisobena zaméfenim vyzkumu na odkladané ¢innosti ¢i studijni cile, které se
studentim nedafi napliiovat. Tento fakt mohl zplsobit, Ze se nezucCastnili studenti, ktefi
takovéto "zaseknuti" nepocit'uji, piestoze i1 jejich data by mohla byt pifinosnd. Doslo tak
pravdépodobné Kk vétsi koncentraci opravdu prokrastinujicich studentti ve finalnim vzorku

oproti ptvodnimu.

V ramci vyzkumného vzorku lze také sledovat jisté¢ disproporce v rozlozeni muzii a Zen, tato
disproporce je pravdépodobné zapfiCinéna slozenim vzorku ve smyslu studijnich obor.

Ve vzorku jsou ¢astéji zastoupeny humanitni a socidlni obory.

Forma on-line vyzkumu ¢elila, v ramci nekontrolovatelného prostiedi, velkému mnozstvi
intervenujicich proménnych. Nezddouci proménné byly v co nejveétsi mozné mife
ekvalizovany - napft. vliv osloveni studenti pies socidlni sit, ktera je sama o sobé zdrojem
rozptyleni ¢i formulovani cile stejnou metodou, tak aby vSechny cile mély podobnou formu,
komunikace s probandy probihala stejnou formou, ve smyslu ¢asového rozvrzeni a formulace

e-mailil. Pfesto mohlo dojit k ovlivnéni pouhou formulaci cilt ¢i ucasti ve vyzkumu, proto by
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bylo zajimavé porovnat data Ucastnikii, ktefi by sviij cil pfesné neformulovali ¢i se zpétné

zatadit vzorek studentt, ktefi nebyli G¢asti na vyzkumu ovlivnéni.

Proménné, které nebylo mozné pln¢ odstinit, jsou napf. osobnostni dispozice probandil
a jejich pristup ke studiu a studijnim povinnostem (tuto proménnou se podafilo zachytit
alespon v ramci Sebeposuzovaci Skaly prokrastinace a pievladajiciho pfistupu ke studiu),
zaroven lze predpokladat, ze tento typ vyzkumu zaujme spiSe studenty, ktefi prokrastinuji
vice. Jak lze odtusit fazi formulaci cile a kontrolou priibéhu jeho dosahovani prosli hlavné
probandi skorujici v ramci Sebeposuzovaci Skaly prokrastinace jako stfedni Ci tézci

prokrastinatofi.

Dalsi intervenujici proménnou, o nizZ je nutné uvazovat je zaméteni vyzkumu na studijni cile,
riznd povaha kol a tim i1 riznd motivace k jejich plnéni. Tato proménné mohla byt oSetiena
jesté otazkou ohledné motivace ¢i vnimané "chuti" pustit se do realizace cile. Vzhledem
k tomu, ze si probandi ur¢ili kratkodobé a dlouhodobé cile (kdy u dlouhodobych se Casto
shodné jednalo o sepsani bakalarské ¢i diplomové prace) lze takto rozdélené cile povazovat
za srovnatelné, avSak cesta za nimi se liSi dle postoje studenta a jeho okoli k danému
studijnimu cili a zaroven podle faze studia, v niz se student nachdzi. Zaroven byl vyzkum
pfimo zaméten na odkladané ukoly, resp. oblasti kde studenti citi jen maly ¢i zadny posun,
ptesto (n€kdy 1 pravé proto), Ze je pro né dosazeni tohoto studijniho cile klicové. Vliv téchto

proménnych se snizuje pouze s ptibyvajicim poctem osob ve vzorku.

Porovnani vysledkid kontrolni a experimentalni skupiny je pravdépodobné v nejvétsi mife
ovlivnéno tim, Ze ¢leniim kontrolni skupiny nelze zakazat vyuziti jakychkoli metod, vCetné
metody efektivniho sprintu. Tato neZadouci proménna byla oSetiena otazkou na metody, které
respondenti vyuZili, kterd je vSak zavisla nejen na upiimnosti, ale také reflexi probandi,
jelikoZ je mnoho metod, které lidé vyuZzivaji nevédomky a intuitivné. Kontrolni skupina mtize
byt tedy spiSe vnimana jako skupina vyuZivajici individualni zplisoby dosahovani studijnich
cili, které¢ se lisi od strategie vymezeni kratkého casového useku, nez jako skupina
nevyuZzivajici metod Zadnych. Pro oSetfeni této proménné byly vyuzity hned dvé otazky ve
findlnim dotazniku, a to otdzka na pribéh (jak jste postupovali, vyuzili jste béhem 14 dni
néjakou metodu) a posun (co fungovalo, co vas nejvice posunulo k cili), ovSem jak bylo vyse
zminéno nelze se na presnost téchto odpovédi plné spoléhat. Tato data zaroven nejsou piilis
vyzkumné pfinosnd ve smyslu porovnani vyuzitych metod v obou skupinach, jelikoz probandi

casto odpovidali spiSe ve smyslu jaké kroky piesné podnikli a popisovali své chovani spiSe

91



nez obecné metody a techniky dosahovani cile Zaroven se nelze spoléhat ani na vypovéd
ucastnikli z experimentalni skupiny ohledn¢ dodrzeni 10 minutové aktivity, experimentalni
od kontrolni skupiny se tedy 1i§i pouze tim, ze byla ihned po formulaci cile vystavena popisu

techniky a moznosti jejiho vyuziti.

Vzhledem k tomu, Ze 1ze piedpokladat, Ze studenti ucastnici se tohoto typu vyzkumu budou
mit vyssi tendenci k odkladani, resp. toto téma pro né bude aktualnéjsi, nelze se plné spoléhat
na to, ze ani tento prvni maly krok neodlozi. Z tohoto divodu se lze domnivat, ze celkové
niz$i navratnost dotaznikli z experimentalni skupiny mohla byt zptisobena pravé nedodrzenim
instrukce. Tento fakt by mohl zménit vétsi diraz na dulezitost aplikace dané metody
(napf. formou zvyraznéni ptinosu aplikace metody tak, aby vice utkvél v paméti probandt) ¢i
na bezprostiednost jejiho vyuziti (zadanim instrukce ve smyslu "nyni vénujte 10 minut

jakékoli ¢innosti smétujici k dosazeni vaseho cile").

Dal$im moznym pfistupem by byla osobni ucast probandii na vyzkumu ve smyslu spolecné
definice cile za pfitomnosti experimentitora (kde by podrobnym vysvétlenim akronymu
SMART pravdépodobné také v mens$i mife dochazelo k nepiesnostem ve formulacich
vedoucich k vytazeni probandl z vyzkumu) a uréenim piislusnosti k experimentalni skupiné
nahodnym vybérem (hodem minci). V ramci experimentalni skupiny by pak mél proband za
ukol vénovat ithned 10 minut dosazeni cile, pfi¢emz dal$i postup by byl Cisté na ném. Tato
velkého experimentalniho vzorku napti¢ obory mezi univerzitami jako v ptipadé realizované

varianty.

Kromé vyse zminéného pohlavi je pro obory, které¢ ve vyzkumném vzorku prevladaji, typicka
také povaha studijnich tkold v podobé seminarnich praci a piehledovych studii. Na zakladé
tohoto poznatku by bylo alternativn€ mozné zaméfit se pravé na psani semindrnich ¢i
zavereCnych praci, u nichz je dle vyzkumi prevalence prokrastinace vyssi. Prestoze takovéto
studenty lze v ramci provedeného vyzkumu identifikovat, nebyl toto plivodni zadmér,

v takovém ptipad¢ by ptichazela v uvahu instrukce, aby 10 minut vénovali pravé psani prace.
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13. Zavér

Na zéklad¢ subjektivni vypovédi o preferovaném studijnim stylu byla validizovana
Sebeposuzovaci $kala prokrastinace (p = 0,001), potvrdilo se tak, Ze studenti ¢asto odkladaji
zapoceti prace na studijnim ukolu. Tento fenomén se objevil také v osobnich vypovédich
ukazal casovy tlak a blizici se termin. Celkové tato zjisténi odpovidaji konceptu studentského
syndromu, ktery potvrzuje i fakt, Ze tendence k odkladani ¢innosti ma v akademické populaci

témé&f normalni rozlozeni.

V ramci experimentu se stanovenim cile a jeho dosahovanim byl prokazan signifikantné
pozitivni vliv metody "efektivniho sprintu™ na vnimany posunu smérem k cili (p = 0,038619),
a to specificky u cili dlouhodobych (p = 0,034355), oproti kratkodobym (p = 0,102520).
Co se tyce vnimané narocnosti, ta se oproti pivodnimu o¢ekavani spiSe mirné zvysila, nebyl
tedy prokazan signifikantni vliv metody "efektivni sprint”, a to jak celkové (p = 0,532), tak
ani v ramci dlouhodobych (p = 0,829) a kratkodobych cili (p = 0,346). Piestoze se tedy
vnimana naro¢nost po seznameni se s metodou "efektivniho sprintu" signifikantné nesnizila,
alespoit byl prokdzén vliv metody na vnimanou vzdélenost cile. Vysledky jsou o to
zajimavéjsi, ze se tento vnimany posun signifikantné nezvysil v ramci kratkodobych cila
(u kterych se da prirozené ocekavat, ze 10 minut ¢innosti znatelné priblizi ¢loveka k jeho cili),
ale u cilii dlouhodobych, v faddech mésicii. Pfestoze je tedy dosaZeni cile vnimano jako stejné
¢i vice naro¢né, dochazi, zvlasté u vzdalengjsich cill, po vystaveni metodé "efektivniho
sprintu” k vyznamnému zvyseni pocitu ptiblizovani se k nému. Signifikantni vysledek pak
nebyl prokazan ani v ramci vzorku téZce prokrastinujicich studentt, a to jak ve vnimaném

posunu smérem k cili (p = 0,194423), tak ve vnimané naro¢nosti (p = 0,534).

V podobé, v jaké byl vyzkum realizovan, by mohlo byt piinosné€jsi nechat vyzkumnou
skupinu ithned formulovat nejmensi mozny krok, ktery mohou smérem k cili ucinit jesté ten
den, bez naroku na jeho splnéni, a tim zkoumat metodu malych krokd (kaizen) ve své ptvodni
podobé, popiipadé realizovat vyzkum znovu v kontrolovatelném prostiedi a piimo tak fidit

realné vyuziti desetiminutového "efektivniho sprintu" smérem k definovanému cili.
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Filter <none>

Weight <none>

Split File <none>

Missing Value Handling

N of Rows in Working Data
File

Definition of Missing

Cases Used

154

User defined missing values are
treated as missing.

Statistics for each analysis are
based on the cases with no missing
or out-of-range data for any variable
in the analysis.

Syntax T-TEST GROUPS=VAR00002(1 2)
IMISSING=ANALYSIS
NARIABLES=VAR00001
ICRITERIA=CI(.95).
Resources Processor Time 00:00:00,02
Elapsed Time 00:00:00,02
[DataSet0]

Group Statistics

skupiny N Mean Std. Deviation | Std. Error Mean
naro¢nost  kontrolni 85 5412 2,56605 27833
experimentalni 69 ,3043 2,00224 ,24104
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Independent Samples Test

Levene's Test for Equality of t-test for Equality of
Variances Means
F Sig. t
naro¢nost Equal variances assumed 2707 102 627 152
Equal variances not
assumed ,643 151,783
Independent Samples Test
t-test for Equality of Means
95%
Mean Std. Error Confidence ...
Sig. (2-tailed) Difference Difference Lower
naro¢nost Equal variances assumed 532 23683 37768 -50034
Equal variances not
aesumed 521 ,23683 ,36819 -,49062
Independent Samples Test
f-test for Equality
of Means
95% Confidence
Interval of the ..,
Upper
naro¢nost Equal variances assumed 98300
Equal variances not 06427
assumed ?
T-TEST GROUPS=VAR00004(1 2)
/MISSING=ANALYSIS
/VARIABLES=VAR00003
/CRITERIA=CI(.95).
T-Test
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Notes

Output Created
Comments
Input

Missing Value Handling

Active Dataset
Filter

Weight

Split File

N of Rows in Working Data

File

Definition of Missing

Cases Used

09-APR-2014 11:41:23

DataSet0
<none>
<none>

<none>
154

User defined missing values are
treated as missing.

Statistics for each analysis are
based on the cases with no missing
or out-of-range data for any variable
in the analysis.

Syntax T-TEST GROUPS=VAR00004(1 2)
IMISSING=ANALYSIS
NARIABLES=VAR00003
ICRITERIA=CI(.95).
Resources Processor Time 00:00:00,02
Elapsed Time 00:00:00,02
Group Statistics
skupiny N Mean Std. Deviation | Std. Error Mean
naro¢nost 1 kontrolni 41 1707 2,12017 ,33111
experimentalni 33 2727 1,85864 ,32355
Independent Samples Test
Levene's Test for Equality of t-test for Equality of
Variances Means
F Sig. t df
naro¢nost 1 Equal variances assumed 079 780 217 72
Equal variances not 7
asstimed -,220 1,440
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Independent Samples Test

t-test for Equality of Means

Mean Std. Error
Sig. (2-tailed) Difference Difference
naro¢nost 1 Equal variances assumed 829 -10200 46964
Equal variances not
assumed ,826 -,10200 ,46295

Independent Samples Test

t-test for Equality of Means

95% Confidence Interval of the

Difference
Lower Upper
narognost 1 Equal variances assumed -1,03820 83421
Equal variances not 1.02499 82100
assumed _ :

T-TEST GROUPS=VAR00006(1 2)
/MISSING-ANALYSIS
/VARIABLESSVAR0000S
JCRITERIA=CI(.95).

T-Test
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Notes

Output Created
Comments
Input

Missing Value Handling

Active Dataset

Filter

Weight

Split File

N of Rows in Working Data
File

Definition of Missing

Cases Used

09-APR-2014 11:42:52

DataSet0
<none>
<none>

<none>
154

User defined missing values are
treated as missing.

Statistics for each analysis are
based on the cases with no missing
or out-of-range data for any variable
in the analysis.

Syntax T-TEST GROUPS=VARO00006(1 2)
IMISSING=ANALYSIS
NARIABLES=VAR00005
ICRITERIA=CI(.95).
Resources Processor Time 00:00:00,02
Elapsed Time 00:00:00,02
Group Statistics
skupiny N Mean Std. Deviation | Std. Error Mean
naro¢nost 2 kontrolni 44 ,8864 2,90321 ,43768
experimentalni 36 ,3333 215141 ,35857
Independent Samples Test
Levene's Test for Equality of t-test for Equality of
Variances Means
F Sig. t df
naroénost2  Equal variances assumed 2.903 092 949 78
Equal variances not
asstimed 977 77,307
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Independent Samples Test

t-test for Equality of Means

Mean Std. Error
Sig. (2-tailed) Difference Difference
naroénost2  Equal variances assumed 346 55303 58273
Equal variances not
e— ,331 ,55303 ,56580

5

dependent Samples Test

t-test for Equality of Means

95% Confidence Interval of the

Difference
Lower Upper
narocnost 2 Equal variances assumed -.60709 171315
Equal variances not
S —— -57355 1,67961

Page 6

116



PROKRASTINACE A EFEKTIVNI SPRINT

T-TEST GROUPS=VAR00001(1 2)

/MISSING=ANALYSIS

/VARIABLES=VAR00002

/CRITERIACI(.95).

T-Test

Notes

Output Created
Comments
Input

Missing Value Handling

Active Dataset
Filter

Weight

Split File

N of Rows in Working Data

File
Definition of Missing

Cases Used

09-APR-2014 12:11:01

DataSet0
<none>
<none>

<none>

User defined missing values are
treated as missing.

Statistics for each analysis are
based on the cases with no missing
or out-of-range data for any variable
in the analysis.

Syntax T-TEST GROUPS=VARO00001(1 2)
/MISSING=ANALYSIS
NARIABLES=VAR00002
ICRITERIA=CI(.95).
Resources Processor Time 00:00:00,02
Elapsed Time 00:00:00,02
[DataSetO0]
Group Statistics
skupiny N Mean Std. Deviation | Std. Error Mean
prok. posun  kontrolni 52 1,5000 2,59336 ,35963
experimentalni 38 1,9737 2,52005 ,40881
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Independent Samples Test
Levene's Test for Equality of t-test for Equality of
Variances Means
F Sig. t df
prok. posun Equal variances assumed 031 861 - 866 a8
Equal variances not
e— -,870 81,163
Independent Samples Test
t-test for Equality of Means
Mean Std. Error
Sig. (2-tailed) Difference Difference
prok. posun Equal variances assumed 389 -.47368 54694
Equal variances not
S —— ,387 -,47368 54448
Independent Samples Test
t-test for Equality of Means
95% Confidence Interval of the
Difference
Lower Upper
prok. posun Equal variances assumed 156061 61325
Equal variances not 1 55700 60963
assumed 2 2
T-TEST GROUPS=VAR00001(1 2)
/MISSING=ANALYSIS
/VARIABLES=VAR00003
/CRITERIA=CI(.95).
T-Test
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Independent Samples Test

t-test for Equality of Means

Mean Std. Error
Sig. (2-tailed) Difference Difference
prok_narocnost Equal variances assumed 534 30061 48176
Equal variances not
,529 ,30061 ,47563

assumed

Independent Samples Test

t-test for Equality of Means

95% Confidence Interval of the

Difference
Lower Upper
prok_narocnost Equal variances assumed -.65678 1,25800
Equal variances not 64534 124655
assumed ks ’
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Notes

Output Created

Comments

Input Active Dataset
Filter
Weight
Split File

Missing Value Handling

Syntax

Resources

N of Rows in Working Data

File

Definition of Missing

Cases Used

Processor Time
Elapsed Time

09-APR-2014 12:13:22

DataSet0
<none>
<none>

<none>

User defined missing values are

treated as missing.

Statistics for each analysis are

based on the cases with no missing

or out-of-range data for any variable
in the analysis.

T-TEST GROUPS=VAR00001(12)
IMISSING=ANALYSIS
NARIABLES=VARO00003
ICRITERIA=CI(.95).

00:00:00,02

00:00:00,02

Group Statistics

skupiny N Mean Std. Deviation | Std. Error Mean
prok_narocnost  kontrolni 52 ,3269 2,33239 ,32344
experimentalni 38 ,0263 2,14963 ,34872

Independent Samples Test

Levene's Test for Equality of t-test for Equality of
Variances Means
F Sig. t df
prok_narocnost Equal variances assumed 004 951 624 a8
Equal variances not
sesiiad ,632 83,312
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