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Abstrakt 
 
Prokrastinace označuje nežádoucí formu odkladu původně zamýšleného úkonu. 

Do velké míry souvisí s úrovní pracovní motivace. Teorie pracovní motivace se 

přesto prokrastinací vesměs nezabývají. Cílem této práce je proto identifikovat 

faktory prokrastinace ve vybraných teoriích pracovní motivace – v teorii 

stanovování cílů, v teorii sebedeterminace a v teorii temporální motivace. Práce 

vychází zejména z metaanalytických studií a přehledových prací zabývajících se 

problematikou prokrastinace a z odborné literatury k uvedeným teoriím pracovní 

motivace. Je analyzován vztah prokrastinace a pracovní motivace a následně jsou 

z uvedených teorií pracovní motivace odvozeny možné faktory prokrastinace. 

Poté je analyzována souvislost faktorů prokrastinace identifikovaných 

výzkumnými studiemi s faktory prokrastinace odvozenými z uvedených teorií 

pracovní motivace. Tímto způsobem jsou identifikovány faktory prokrastinace 

v uvedených teoriích pracovní motivace. 

 

Klíčová slova: pracovní motivace, prokrastinace, teorie pracovní motivace, 
teorie sebedeterminace, teorie stanovování cílů, teorie temporální motivace 
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Abstract 
 
Procrastination describes an undesirable form of delay of a previously intended 

act. It is in large part related to the level of work motivation. In spite of this, 

theories of work motivation do not generally deal with procrastination. The goal 

of this thesis is to identify factors of procrastination in selected theories of work 

motivation – in the goal-setting theory, in the self-determination theory and in the 

temporal motivation theory. The thesis is based mainly on metanalytical and 

summary works dedicated to the problematics of procrastination and on academic 

literature about the selected theories of work motivation. The relationship 

between procrastination and work motivation is analysed, followed by a 

derivation of possible factors of procrastination from the selected theories of 

work motivation. Then, the relationship of the factors of procrastination identified 

by research studies with the factors derived from the stated theories of work 

motivation is analyzed. By this analysis are the factors of procrastination in the 

stated theories of work motivation identified. 

 

Key words: work motivation, procrastination, theories of work motivation, self-
determination theory, goal-setting theory, temporal motivation theory 
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0 Úvod 
Prokrastinace, zjednodušeně nežádoucí odkládání povinností, je problém, se 

kterým se v určitém rozsahu potýká téměř každý. Přestože obecně nebývá 

vnímána jako zásadní problém, může mít i značně negativní následky. I 

v relativně mírných případech prokrastinace vede většinou k vyšší než nutné míře 

stresu a často i ke zhoršenému výkonu a výčitkám svědomí. Ve vážnějších 

případech (ať už z hlediska míry prokrastinace nebo důležitosti odkládané 

činnosti) může vést k závažným následkům v oblasti fyzického i mentálního 

zdraví (např. odkládáním kontroly u lékaře, změny životosprávy nebo právě 

akumulací stresu a výčitek svědomí), financí (např. odkládáním povinných plateb 

nebo spoření na důchod), kariéry (např. odkládáním dalšího vzdělávání nebo 

nepříjemných rozhovorů s nadřízeným), osobních vztahů (např. odkládáním 

pomoci blízkým nebo odkládáním nepříjemných rozhovorů s nimi) i v dalších 

sférách života. 

Prokrastinace do velké míry souvisí s pracovní motivací, a tak i v literatuře z této 

oblasti lze nalézt poznatky o rozsáhlých rozdílech, které plynou z rozdílů 

v úrovni motivace a následného výkonu (nejčastěji v produktivitě a v zisku 

organizace, neboť tato srovnání nejčastěji probíhají právě v kontextu organizací). 

Přesto je velmi málo studií zabývajících se zkoumáním prokrastinace 

perspektivou pracovní motivace.  

Cílem této práce proto je identifikovat faktory prokrastinace ve vybraných 

teoriích pracovní motivace, konkrétně v teorii stanovování cílů, v teorii 

sebedeterminace a v teorii temporální motivace. Postupováno je nejprve analýzou 

těchto teorií a odvozením možných faktorů prokrastinace z těchto teorií. 

Prokrastinace totiž souvisí s úrovní pracovní motivace, faktory, které ovlivňují 

úroveň pracovní motivace, by tak zároveň měly být faktory prokrastinace. 

V dalším kroku je analyzována souvislost těchto odvozených faktorů 
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prokrastinace s faktory, které identifikovaly výzkumné studie zabývající se 

prokrastinací. Tím je určeno, které faktory prokrastinace se v uvedených teoriích 

pracovní motivace objevují a v jaké podobě se tam vyskytují. 

Vzhledem k rozsáhlému množství literatury o problematice prokrastinace i 

pracovní motivace byly důležitými zdroji metaanalytické a přehledové práce. 

V oblasti prokrastinace jsou to především práce Ferrariho, Johnson a McCowna, 

van Eerde, Steela a Klingsieck. V oblasti pracovní motivace pak práce 

zakladatelů daných teorií, tedy Lockea a Lathama pro teorii stanovování cílů, 

Ryana a Deciho pro teorii sebedeterminace a Steela pro teorii temporální 

motivace. Při hledání hlavních faktorů prokrastinace byla důležitým zdrojem také 

databáze Microsoft Academic, kde byly hledány relevantní zdroje pro hesla 

„procrastination“ a „dilatory behavior“ a pro kombinace těchto hesel s faktory 

prokrastinace odvozenými z jednotlivých teorií pracovní motivace. 

V první kapitole jsou popsána různá pojetí prokrastinace a kritéria, podle kterých 

je možné tato pojetí dále dělit. Dále je zde věnována pozornost definujícím 

elementům prokrastinace, které ji odlišují od jiných forem odkladu. Druhá 

kapitola je zaměřena na detailní představení teorií pracovní motivace, přičemž 

nejprve jsou vymezeny základní pojmy v kontextu motivace a následně jsou 

postupně přiblíženy teorie stanovování cílů, teorie sebedeterminace a teorie 

temporální motivace. Teorie stanovování cílů a teorie sebedeterminace byly 

vybrány proto, že patří mezi nejvýznamnější teorie pracovní motivace 

současnosti. Teorie temporální motivace byla vybrána proto, že popisuje vliv 

času na motivaci, což je v kontextu prokrastinace významné, a proto, že jejím 

autorem je jeden z předních výzkumníků prokrastinace. Třetí kapitola se zabývá 

rozborem vztahu prokrastinace a pracovní motivace, následně odvozením 

možných faktorů prokrastinace z jednotlivých teoriích pracovní motivace a 

konečně analýzou průniků v těchto faktorech mezi jednotlivými teoriemi. 

Záměrem odvozování faktorů prokrastinace z vybraných teorií pracovní 
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motivace je zejména usnadnění a zpřehlednění postupu v následující čtvrté 

kapitole. V té jsou postupně rozebrány faktory prokrastinace, které byly 

identifikovány výzkumnými studiemi zabývajícími se prokrastinací, přičemž je 

zde průběžně analyzována souvislost těchto faktorů s faktory odvozenými 

v předchozí kapitole. Díky tomu jsou tak identifikovány faktory prokrastinace, 

které se objevují ve vybraných teoriích pracovní motivace, a podoba, v níž se tam 

objevují. 
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1 Pojetí prokrastinace 

Řada autorů zabývajících se prokrastinací se shoduje, že výzkum této 

problematiky se potýká s překážkou v podobě nejednotných konceptualizací a 

operacionalizací tohoto jevu. Tato překážka vzniká především kvůli tomu, že  

prokrastinace je jev intraindividuální (van Eerde, 2003, s. 1402) a komplexní, 

zahrnující interakci behaviorálních, kognitivních a afektivních složek (Solomon, 

Rothblum, 1984, s. 509). Ferrari, Johnson a McCown (1995a, s. 3–5) už koncem 

minulého století poznamenávali, že odlišná pojetí prokrastinace mezi 

výzkumníky představují jednu z hlavních výzev pro výzkumné pokroky v této 

oblasti. Tehdy přitom byla problémem i nedostatečná pozornost věnovaná 

prokrastinaci akademiky, ze které plynula nedostatečná vědomostní základna, na 

níž by bylo možné stavět (tamtéž, s. 3–5).  A přestože výzkumné úsilí věnované 

problematice prokrastinace od té doby výrazně vzrostlo, stále do určité míry 

přetrvává problém s absencí všeobecně používané definice (Klingsieck, 2013, s. 

24–25). Podle Steela (2007, s. 66) však tato variabilita definic a perspektiv skýtá 

i určité přínosy – vzhledem k tomu, že se výzkumníci soustředí na různé aspekty 

prokrastinace a jejich příčiny, mohou být výsledky jejich práce vzájemně 

komplementární a pomoci tak co nejúplnějšímu porozumění tomuto fenoménu.  

Například Solomon a Rothblum (1984, s. 503) definují prokrastinaci jako „… 

nepotřebné odkládání úkolu až do bodu, kdy jedinec zažívá subjektivní 

diskomfort …“, Lay (1986, s. 475) jako „tendenci k oddalování toho, co je 

nezbytné pro dosažení určitého cíle.“ Dle Schouwenburga (1995, s. 72) označuje 

pojem prokrastinace oddalování úkolů, které „… je odvozené ze tří manifestací 

chování: (1) nedostatku rychlosti, buď v záměru nebo v chování; (2) diskrepance 

mezi záměrem a chováním; a (3) preference pro soupeřící aktivity.“ Milgram a 

Tenne (2000, s. 141) uvádějí, že prokrastinace je „… rys nebo dispozice 

k oddalování, odkládání, a tím pádem k vyhýbání se práci na úkolech nebo 
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rozhodování se.“ Podle Steela (2007, s. 66) prokrastinace znamená, že jedinec 

„… dobrovolně odkládá zamýšlený postup, přestože očekává, že si odkladem 

přihorší.“ 

Pro větší přesnost a přehlednost bývají odlišná pojetí prokrastinace někdy 

rozdělována podle specifických kritérií. Prvním významným příkladem je 

rozlišení prokrastinace podle míry její závislosti na kontextu na stavovou (state) 

a rysovou (trait), jak činí např. Steel (2007, s. 66–67), Haghbin (2015, 59–60) 

nebo Sirois a Pychyl (2016, s. 259–261). Stavová prokrastinace je jednotlivá 

instance chování, kdy jedinec odkládá zamýšlený úkol – z výše uvedených 

definic jí odpovídá pojetí Solomon a Rothblum, Schouwenburga a Steela. Rysová 

prokrastinace oproti tomu označuje obecnou náchylnost jedince k oddalování či 

odkládání relativně nezávisle na kontextu, kterou lze považovat za osobnostní rys 

– tomuto popisu odpovídají pojetí prokrastinace Laye a Milgrama a Tenne.  Jak 

však Sirois a Pychyl k tomuto dělení poznamenávají, rozlišování mezi rysy a 

jednotlivými instancemi chování může být kontraproduktivní, neboť rysy se 

nakonec jako naučené chování projevují (2016, s. 260–261). 

Používáno bývá rovněž dělení prokrastinace dle kontextu, v němž se odehrává, 

kde bývá často odlišována prokrastinace akademická od prokrastinace 

každodenní (např. Ferrari, Johnson, McCown, 1995b, s. 56; Milgram, Tenne, 

2000, s. 141). Jako akademická je označována prokrastinace probíhající 

v souvislosti s úkoly rolí vysokoškolských studentů a vyučujících (např. 

Solomon, Rothblum, 1984, s. 503–509; Senecal, Koestner, Vallerand, 1995, s. 

608), zatímco jako každodenní je označována prokrastinace, ke které dochází 

v jiných životních oblastech např. fyzického zdraví (např. Sirois, Melia-Gordon, 

Pychyl, 2003, s. 1180), mentálního zdraví (např. Stead, Shanahan, Neufeld, 2010, 

s. 178–179) nebo spoření na důchod (např. Byrne et al., 2006, s. 227).  
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Důvody tohoto rozlišení je ovšem potřeba hledat jinde než v odlišných definicích 

prokrastinace. Dle Ferrariho, Johnson a McCowna (1995b, s. 56) je příčinou 

zejména skutečnost, že povinnosti vycházející z akademického kontextu se 

mohou výrazně lišit od těch vycházejících z kontextů obecnějších, proto i 

dotazníky určené k měření akademické prokrastinace mohou obsahovat položky 

zaměřené na konkrétní akademické úkoly, např. psaní prací. To ovšem 

znemožňuje použití některých těchto dotazníků pro měření prokrastinace v jiných 

prostředích. Druhou hlavní příčinu popisuje Klingsieck (2013, s. 29–30) když 

uvádí, že vysokoškolští studenti, na nichž bývá většina výzkumů prokrastinace 

realizována, představují specifickou skupinu. Aplikovatelnost výsledků těchto 

výzkumů na širší populaci tak může být omezená.  

Dalším užívaným diskriminačním kritériem je povaha úkonu, který jedinec 

odkládá – odklad již zamýšlené činnosti je označován jako behaviorální 

prokrastinace, zatímco odklad samotného rozhodnutí o tom, jaké z možných 

činností se věnovat, je označován jako prokrastinace rozhodovací (např. 

Milgram, Tenne, 2000, s. 153; O‘Donoghue, Rabin, 2001, s. 121–122; van Eerde, 

2003, s. 1402). Z výše uvedených definic toto dělení přímo zmiňují definice 

Schouwenburga a Milgrama a Tenne, i zbylá tři pojetí však oba druhy 

prokrastinace zahrnují. Důvody tohoto dělení tak opět nejsou rozdíly přímo 

v pojetích prokrastinace, nýbrž to, že oba druhy prokrastinace mohou mít odlišné 

příčiny (např. Steel, 2007, s. 75). 

Opět podle příčin je někdy dále rozlišována behaviorální prokrastinace na 

vyhýbavou (avoidant) a vzrušivou (arousal). Vyhýbavá prokrastinace označuje 

instance motivované odporem k nepříjemnému úkolu, jedinec tedy prokrastinuje 

proto, že se chce úkolu dočasně vyhnout. Vzrušivá prokrastinace je oproti tomu 

motivována záměrem zvýšení zajímavosti úkolu tím, že se jedinec dostane pod 

tlak, k čemuž dojde omezením doby dostupné pro dokončení úkolu (např. Ferrari, 

1992, s. 106–108; Ferrari, Díaz-Morales, 2007, s. 708–709).  
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Takto pojatá vzrušivá prokrastinace ovšem nemusí být nutně negativní, přesto je 

tato konceptualizace kompatibilní přinejmenším s tím, jak prokrastinaci pojímají 

Lay a Milgram a Tenne. Tím je poukázáno na důležitý fakt – ne všechna pojetí 

prokrastinace tento jev explicitně definují jako nežádoucí. Podle novějších studií 

(např. Steel, 2010, s. 931; Simpson, Pychyl, 2009, s. 910) je však dělení 

prokrastinace na vzrušivou a vyhýbavou zavádějící, ve skutečnosti jde totiž o 

stejný, nežádoucí jev. Příčinou toho, že se vzrušivá prokrastinace někdy jeví jako 

samostatný druh, je přitom fakt, že někteří jedinci používají údajnou preferenci 

práce pod tlakem jako racionalizaci vlastní prokrastinace. To může vést k 

následnému zkreslení výsledků výzkumných studií. 

Poslední z nejčastěji zmiňovaných kritérií při rozlišování druhů prokrastinace je 

její záměrnost. Toto dělení představili Chu a Choi (2005, s. 247), kteří rozlišují 

prokrastinaci pasivní, definovanou jako „… oddalování úkolů kvůli neschopnosti 

se rychle rozhodnout, a tedy rychle jedna.“ a prokrastinaci aktivní, definovanou 

jako chování, při němž jedinec „…záměrně pozastavuje činnost a soustředí se na 

jiné důležité úkoly.“ Tito autoři tedy explicitně pojímají prokrastinaci jako jev, 

který nemusí být negativní. Řada jiných autorů (např. Klingsieck, 2013, s. 25; 

Chowdhury, Pychyl, 2018, s. 11) však označování záměrného, odůvodněného 

odkladu za prokrastinaci považuje za problematické. Dochází tím totiž 

k zavádějícímu míšení konceptů nežádoucího odkladu a odkladu obecně. 

Vzhledem k této variabilitě pojetí prokrastinace a jejích různých druhů usilují 

někteří výzkumníci o formulaci takové definice, která by zahrnovala všechny tyto 

druhy prokrastinace a zároveň jasně odlišila prokrastinaci od ostatních forem 

odkladu. Vycházejí při tom z analýzy elementů, které různá pojetí prokrastinace 

obsahují. Dle Haghbina (2015, s. 23–60) jsou těmito prvky definic prokrastinace: 

1. Odklad; 

2. Mezera mezi záměrem a akcí (intention-action gap); 
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3. Iracionalita odkladu; 

4. Negativní emoce pociťované ve vztahu k úkolu; 

5. Potenciální negativní dopad odkladu na podaný výkon; 

6. Typ úkolu či jeho kontext. 

Klingsieck (2013, s. 25) ve svém výčtu těchto elementů uvádí:  

1. „(a) Je odložen určitý, skrytý či viditelný, úkon (…). 

2. (b) Je zamýšleno započetí nebo dokončení tohoto úkonu (…). 

3. (c) Úkon je nezbytný nebo osobně důležitý (…). 

4. (d) Odložení úkonu je dobrovolné, ne vynucené okolnostmi (…). 

5. (e) Odložení je nepotřebné nebo iracionální (…). 

6. (f) Odložení proběhne, přestože si jedinec uvědomuje potenciální negativní 

důsledky. (…). 

7. (g) Odložení je doprovázeno nepříjemnými pocity či jinými negativními 

jevy (…).“  

Odklad určitého úkonu je tedy prvním bodem obou výčtů. Jde o element 

zahrnutý ve všech existujících definicích prokrastinace (Haghbin, 2015, s. 23). 

Sám o sobě však prokrastinaci nedefinuje, neboť nepostačuje pro zachycení 

nežádoucí povahy prokrastinace (tamtéž, s. 23–24; Klingsieck, 2013, s. 25). 

Dělením odkládaných úkonů na skryté a viditelné Klingsieck (2013, s. 26) 

odkazuje na rozdíly mezi odkladem rozhodnutí a odkladem úkonu, tedy na 

rozdíly mezi rozhodovací a behaviorální prokrastinací. 
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Mezera mezi záměrem a akcí neboli jev, kdy jedinec chce realizovat určitý úkon 

v určitém čase, ale nakonec svůj záměr odkládá, je dle Haghbina (2015, s. 26) 

rovněž klíčovým elementem většiny definic prokrastinace. Tento autor navíc 

vnímá mezeru mezi záměrem a akcí jako stěžejní prvek definice prokrastinace 

pro její odlišení od ostatních forem odkladu (tamtéž, s. 26). Za případ mezery 

mezi záměrem a akcí však nelze považovat situace, kdy je odklad vynucený 

okolnostmi (tamtéž, s. 27). Z výčtu Klingsieck lze za obdobu takto pojaté mezery 

mezi záměrem a akcí vnímat kombinaci druhého a čtvrtého bodu, tedy 

dobrovolný odklad úkonu, který jedinec plánoval začít či dokončit. Haghbin dále 

poukazuje na důležitost rozlišení situací, kdy odklad úkonu vnímá jako 

problematický jedinec sám a kdy jej za problematické považuje „pouze“ jeho 

okolí (2015, s. 25–27). Zatímco v prvním případě totiž lze opravdu hovořit o 

selhání seberegulace, ve druhém případě jde o nesoulad mezi záměrem jedince a 

očekáváním okolí, přičemž tyto situace mohou mít v různých ohledech odlišné 

příčiny, následky i řešení (tamtéž, s. 25–27). Obdobnou myšlenku vyjadřuje třetí 

bod výčtu Klingsieck – aby bylo možné mluvit o prokrastinaci, musí být 

odkládaný úkon přímo pro jedince nezbytný či osobně důležitý (2013, s. 25–26).  

Druhý bod výčtu Haghbina tak odpovídá druhému až čtvrtému bodu výčtu 

Klingsieck. Takto vymezenou mezeru mezi záměrem a akcí lze mezi výše 

uvedenými příklady pojetí prokrastinace nalézt zejména v definicích 

Schouwenburga a Steela, implicitně i v definici Solomon a Rothblum. Definice 

Laye a Milgrama a Tenne nutně nevylučují odklad úkolu, který pro jedince není 

nezbytný nebo osobně důležitý. 

Iracionalita odkladu je elementem definic prokrastinace, který ve svých výčtech 

explicitně zmiňují oba autoři. Dle Hahgbina ovšem pod iracionalitu bývají 

v tomto kontextu řazeny dvě odlišné skupiny jevů, které reprezentují primárně 

dva odlišné výzkumné přístupy. Konkrétně jde o kognitivně-behaviorální teorie 
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klinické psychologie na straně jedné a teorie rozhodování, vycházející především 

z behaviorální ekonomie, na straně druhé (2015, s. 28).  

Kognitivně-behaviorální teorie se v rámci iracionality zaměřují především na 

iracionální přesvědčení, která si jedinec vytváří. Ta mají nejčastěji podobu 

neadekvátních zobecnění (například ohledně vlastních schopností, požadovaného 

výkonu či podmínek potřebných pro splnění úkolu), která zvyšují 

pravděpodobnost prokrastinace (tamtéž, s. 28).  

Teorie rozhodování pak vychází z předpokladu, že lidé volí mezi možnostmi s 

cílem maximalizovat svůj užitek, a pomocí rozhodovacích modelů zkoumá jako 

iracionální chování ty situace, kdy se jedinec od tohoto cíle odchýlí (tamtéž, s. 

30). Klíčovým konceptem zde je intertemporální volba, tedy situace, kdy jedinec 

volí mezi určitým výsledkem dříve a jiným později (Frederick, Loewenstein, 

O’Donoghue, 2002, s. 13). Příkladem mohou být situace, kdy jedinec volí mezi 

tím, zda obdrží určitý peněžní obnos okamžitě, nebo větší peněžní obnos později, 

či situace, kdy volí mezi tím, zda bude nejprve pracovat a odpočívat později, nebo 

opačně. Z hlediska maximalizace užitku je totiž nutné rozlišit užitek krátkodobý 

či okamžitý od užitku dlouhodobého. Důvodem je, že chování, které se z pohledu 

dlouhodobého užitku jeví jako iracionální, je často zcela racionální z pohledu 

krátkodobého, kdy jedinec své budoucí já vnímá do určité míry jako někoho 

jiného (O‘Donoghue, Rabin, 1999, s. 104). Haghbin dále poznamenává, že z 

modelů racionálního rozhodování vychází i některé motivační teorie. Jako 

příklady uvádí Vroomovu teorii očekávání (která však nepracuje 

s intertemporální volbou) a zejména Steelovu teorii temporální motivace (2015, 

s. 30–34), jedním z jejíchž explicitních cílů je integrace poznatků těchto 

podobných přístupů z ekonomie a psychologie (Steel, König, 2006, s. 6). 

Dle Haghbina lze však při definování prokrastinace využít jen způsob, kterým 

iracionalitu pojímá teorie rozhodování, tedy jako chování snižující dlouhodobý 
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užitek jedince.  Iracionální přesvědčení, kterými se zabývá kognitivně-

behaviorální teorie, jsou totiž jen jednou z možných příčin prokrastinace (2015, 

s. 30). Vzhledem k tomu by bylo problematické stavět definici prokrastinace na 

této příčině a nezahrnout příčiny jiné. Prokrastinace je však natolik komplexní 

jev, že zahrnutí všech jejích možných příčin v definici by bylo značně 

komplikované až nemožné (tamtéž, s. 29–30). V definici prokrastinace je tedy 

možné zahrnout jen iracionalitu v pojetí teorie rozhodování, přičemž z výše 

uvedených příkladů tak činí jen definice Steela. 

Dalším elementem definic prokrastinace, který se objevuje na čtvrtém místě 

Haghbinova výčtu a sedmém místě výčtu Klingsieck, jsou negativní emoce, 

respektive obecněji subjektivní diskomfort. Dle Haghbina lze však negativní 

emoce, podobně jako iracionální přesvědčení, považovat za možné příčiny 

prokrastinace. V tomto smyslu by proto zahrnutí negativních emocí při 

definování prokrastinace bylo podobně problematické (Haghbin, 2015, s. 49). 

Negativní emoce ale mohou být i důležitým následkem nebo průvodním jevem 

prokrastinace. V takovém případě mohou navíc s prokrastinací vytvářet pozitivní 

zpětnovazebnou smyčku, kdy negativní emoce vedou k prokrastinaci, která dále 

posiluje negativní emoce, což opět zvyšuje pravděpodobnost prokrastinace 

(Steel, 2007, s. 70).  

Vzhledem k tomu je podle Haghbina nezbytné negativní emoce při 

konceptualizaci prokrastinace neopomíjet, protože důležitým elementem 

prokrastinace je její problematická povaha, pro jejíž obsáhnutí je zahrnutí emoční 

složky jedincova prožívání nutné (Haghbin, 2015, s. 52–53). Klingsieck obdobně 

uvádí, že právě negativní následky prokrastinace – včetně negativních emocí – ji 

odlišují od forem odkladu, které mohou být neutrální nebo adaptivní (2013, s. 

25). Z příkladů pojetí prokrastinace, které jsou uvedeny výše, subjektivní 
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diskomfort přímo zahrnuje jen definice Solomon a Rothblum, částečně jej lze 

řadit i pod „přihoršení si“, které ve své definici prokrastinace používá Steel. 

Haghbin dále jako prvek využívaný v některých pojetích prokrastinace uvádí 

potenciální negativní dopad na výkon. O prokrastinaci lze totiž vždy hovořit 

jen ve vztahu k nějakému úkonu, zahrnout do definice prokrastinace vliv 

prokrastinace na výkon jedince se proto nabízí (2015, s. 53–54). Ve výčtu 

Klingsieck lze jako ekvivalentní považovat očekávání možných negativních 

následků odkladu.  

Spolu s negativními emocemi je pak negativní dopad na výkon hlavním kritériem 

pro posouzení problematické povahy odkladu, kterou se prokrastinace odlišuje 

od jiných forem odkladu (Haghbin, 2015, s. 53–56). Prokrastinace sice úroveň 

výkonu nutně snížit nemusí, pravděpodobnost optimálního výkonu však kvůli 

prokrastinaci klesá (Steel, 2007, s. 71). Spolu se subjektivním diskomfortem tak 

negativní dopad na výkon tvoří hlavní aspekty negativní povahy prokrastinace.  

Z výše uvedených příkladů však lze podmínku negativního dopadu na výkon 

vnímat jen v definici Steela. Zmíněné už bylo i malé zastoupení podmínky 

subjektivního diskomfortu jako následku prokrastinace. Znovu je tak ilustrováno, 

že ne všechna pojetí prokrastinace tento jev explicitně definují jako nežádoucí. 

Výčty Haghbina a Klingsieck se v zásadě shodují. Největším rozdílem je zdánlivě 

šestý bod z Haghbinova výčtu – typ či kontext úkolu – který ve výčtu Klingsieck 

v žádné podobě nalézt nelze. Haghbin v tomto bodě popisuje rozdíly mezi 

pojetími stavové a rysové prokrastinace (2015, s. 59–60). Nicméně Klingsieck si 

tohoto aspektu definic všímá rovněž, byť mimo výše uvedený výčet – podle ní 

zatím není možné rozhodnout, která z obou konceptualizací je vhodnější (2013, 

s.30). Dle Haghbina lze však využívat obě konceptualizace souběžně – v případě 

odkládání specifického úkolu, tedy prokrastinace vázané na určitý kontext, lze 
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hovořit o stavové prokrastinaci, zatímco při dlouhodobé tendenci odkládat úkoly 

obecně lze hovořit o rysové prokrastinaci (2015, s. 65–68).  

Na základě této analýzy určujících prvků prokrastinace pak Klingsieck jako 

formální definici prokrastinace uvádí, že jde o „dobrovolný odklad zamýšlené a 

nezbytné a/nebo [osobně] důležité aktivity, navzdory očekávání potenciálních 

negativních důsledků, které převýší pozitivní důsledky tohoto odkladu.“ (2013, 

s. 26).  

Zde je vhodné zdůraznit, že v rámci výše uvedených dělení pojetí prokrastinace 

se tato definice zjevně týká primárně prokrastinace stavové. Nereferuje totiž o 

sklonu jedince k takovéto podobě odkladu, pouze o jednotlivé instanci odkladu. 

Tato definice navíc nerozlišuje mezi prokrastinací akademickou či obecnou, ani 

behaviorální či rozhodovací (ostatní dělení nejsou relevantní, viz výše).  

Tato definice tedy uvádí kritéria, která musí určitá instance odkladu splňovat, aby 

ji bylo možné označit za prokrastinaci. Podle těchto kritérií lze navíc rozlišit 

několik hlavních forem odkladu. Primární rozdělení je na odklad žádoucí a 

nežádoucí, pro něž Haghbin používá označení adaptivní a problematický (2015, 

s. 71). O adaptivní odklad se jedná v případech, kdy je tento odklad nevyhnutelný 

nebo záměrný. Nevyhnutelný odklad je zapříčiněný okolnostmi, chybí zde tedy 

složka dobrovolnosti, a přestože může vyvolávat některé negativní emoce, 

zejména stres, za selhání seberegulace jedince jej považovat nelze (tamtéž, s. 76). 

Záměrný odklad je takový, kdy jedinec dobrovolně pozdrží realizaci 

zamýšleného úkonu s očekáváním, že v dlouhodobém pohledu převáží přínosy 

tohoto odkladu nad jeho zápory (Klingsieck, 2013, s. 25). Žádný z elementů 

iracionality, negativních emocí či negativního dopadu na výkon zde tak 

v takovém případě není zastoupen. 

Problematický odklad je pak charakterizován nevynuceným odkladem určitého 

úkonu, který je provázen iracionalitou takové volby, negativními emocemi nebo 
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sníženým výkonem. Lze jej dělit na odklad hedonický a iracionální / úzkostný 

(Haghbin, 2015, s. 72). Hedonický odklad je charakteristický zejména slabým 

záměrem jedince určitý úkon vůbec realizovat, úkon pro něj není osobně důležitý 

a na jeho úspěšném splnění mu tak příliš nezáleží (Haghbin, 2015, s. 72). Přestože 

jedincův výkon tím pravděpodobně utrpí, nelze v tomto případě hovořit o 

prokrastinaci, neboť úkon nemá pro jedince osobní význam (Klingsieck, 2013, 

s.25). Za skutečnou prokrastinaci tak lze považovat jen iracionální / úzkostný 

odklad, charakteristický nevynucenou mezerou mezi záměrem a realizací úkonu, 

vedoucí k negativním emocím a/nebo sníženému výkonu (Haghbin, 2015, s. 72–

74).  
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2 Vybrané teorie pracovní motivace 

Slovo motivace je odvozeno z latinského „moveo“, hýbám (Nakonečný, 2014, s. 

16). Jde o hypotetický konstrukt, jehož účelem je popisovat a vysvětlovat 

intrapsychické příčiny základních parametrů chování, kterými jsou zaměření 

chování, jeho intenzita a trvání v čase (tamtéž, s. 15–17). Obecně lze motivaci 

vymezit jako proces zaměřování, energetizace a udržování chování (např. 

Bedrnová, Nový, 2007, s. 362; Locke, Latham, 2004, s. 388; Grant, Shin, 2012, 

s. 505; Nakonečný, 2014, s. 18). 

Základním elementem motivace je motiv – dle Bedrnové a Nového „Může být 

chápán jako psychologická příčina či důvod určitého chování či jednání člověka, 

individualizuje jeho prožívání a dává jeho činnosti psychologický smysl.“ (2007, 

s. 363) Nakonečný vymezuje koncept motivu „… jako vnitřního psychického 

činitele usměrňujícího chování subjektu k dosažení nějakého uspokojení, které 

mu přináší obsah dovršující reakce.“ (2014, s. 172) Dosažení uspokojení jakožto 

psychického stavu je tedy obecným cílem motivu, dovršující reakce je takové 

chování, které tomuto uspokojení bezprostředně předchází (např. motivem je 

potřeba jídla, cílem motivu je nasycení a dovršující reakcí jedení).  

Motivy lze rozlišit na motivy cílové, terminální, jejichž působení s dovršující 

reakcí zaniká, a motivy instrumentální, které nelze vztáhnout k určitému 

cílovému stavu, neboť označují spíše dlouhodobé dispozice, například zájmy 

(Bedrnová a Nový, 2007, s. 363). 

Pojmy motiv a motivace je žádoucí odlišit od pojmů stimul a stimulace. Bedrnová 

a Nový za stimulaci označují „… vnější působení na psychiku člověka, v jehož 

důsledku dochází k určitým změnám jeho činnosti prostřednictvím změny 

psychických procesů, především pak prostřednictvím změny jeho motivace.“ 

(2007, s. 364) Stimulem přitom podle těchto autorů může být „… jakýkoliv 
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podnět, který vyvolává určité změny v motivaci člověka.“ (tamtéž, s. 365), 

přičemž dále rozlišují impulsy neboli podněty vnitřní, intrapsychické (např. 

bolest či únava) a incetivy neboli podněty vnější, exogenní (např. možnost 

povýšení v práci). Pro to, aby bylo možné o podnětu hovořit jako o impulsu či 

incentivě je však zásadní právě to, aby aktivoval určitý motiv, aby nalezl odezvu 

v motivační struktuře daného jedince (Bedrnová, Nový, 2007, s. 365). 

Nakonečný obdobně poukazuje na důležitost rozlišení vnitřních motivů a 

vnějších motivujících podnětů – incentiv, které se motivujícími stávají právě jen 

za přítomnosti vztahu k nějakému existujícímu motivu jedince (2014, s. 46).  

Vedle toho však Nakonečný uvádí, že „Vnější podněty mohou jedince stimulovat, 

ale nemusí ještě motivovat určité chování …“ (2014, s. 46), což lze vnímat jako 

rozpor s tvrzením Bedrnové a Nového o stimulu jako o podnětu vyvolávajícím 

změny v motivaci. Způsob, kterým Bedrnová a Nový vymezují pojmy stimul a 

stimulace, ale není zcela jasný, když stimulaci definují jako vnější působení na 

motivaci jedince, následně však hovoří o stimulech vnitřních i vnějších. 

Vhodnější tak může být stimulaci definovat jako působení takových podnětů, 

které mění sílu působení určitých motivů jedince, tedy jeho motivace. Takové 

podněty pak lze označit za stimuly a dále je rozlišit na stimuly vnitřní – impulsy 

– a vnější – incentivy. Pro vnější působení na motivaci jedince se tak jako 

nejpřesnější označení jeví pojem incentivizace.  

Toto vymezení stimulů, impulsů a incentiv nijak nehodnotí valenci daného 

podnětu pro jedince, a tak lze např. o trestu hovořit jako o incentivě. Ovšem 

vzhledem k tomu, že motivace je ovlivněna i kognitivním hodnocením situace 

jedincem (viz níže) a stejný podnět tak může mít pro různé jedince různou 

valenci, se toto neutrální pojetí stimulů zdá vhodnější.  

Po rozlišení pojmů motiv a stimul, respektive motivace a stimulace, je vhodné 

rozlišit ještě jinou dvojici pojmů, které bývají zaměňovány, tedy pojem motiv a 
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pojem potřeba. Bedrnová a Nový označují potřebu jako jeden ze základních 

zdrojů motivace vedle zvyků, zájmů, hodnot a hodnotových orientací a ideálů 

(2007, s. 365–366). Definují ji jako „… člověkem prožívaný, ne vždy zcela 

uvědomovaný nedostatek něčeho, pro daného jedince subjektivně významného 

…“ (tamtéž, s. 366), který jedinec prožívá jako „… nelibě pociťovaný stav napětí, 

který vyvolává tendence k odstranění tohoto napětí.“ (tamtéž, s. 366). Nakonečný 

označuje potřebu za východisko motivace, přičemž jí rozumí vnitřní napětí 

vyvolané rozporem mezi tím, co jedinec prožívá a co prožívat chce, doprovázené 

tendencí k odstranění tohoto napětí. Takto pojatá potřeba vyjadřuje stav určitého 

nedostatku v bytí jedince, prožívaný tímto jedincem jako určitý pocit, např. 

potřeba jídla jako pocit hladu (2014, s. 161).  

Konceptuálně se tedy tato pojetí zdají být velmi blízká, přesto Nakonečný uvádí, 

že chápání potřeb jako druhu motivů, např. vedle zájmů, je zjednodušující (2014, 

s. 162). Avšak vzhledem k tomu, že na některých místech tento autor potřeby 

jako druh motivů označuje (např. 2014, s. 172) a že na jiných např. píše, že 

chování může vycházet i z návyku, nikoliv jen z potřeby (2014, s. 178), se jako 

vhodnější jeví vnímat motivy jako psychologické příčiny veškerého chování, 

základní motivační síly, které lze dělit na jednotlivé druhy, tedy potřeby, návyky, 

zájmy, hodnoty a ideály, jak uvádí např. i Kocianová (2010, s. 23).  

Odlišnosti při vymezování motivace existují i v tom, zda je jako motivace 

označován celý proces vedoucí k určitému chování jedince, nebo zda je motivace 

jen jednou z determinant chování. Podle některých autorů totiž kromě motivace 

záleží ještě na kognitivní analýze situace, na základě které teprve dojde k volbě 

určitého instrumentálního vzorce chování (např. Bedrnová, Nový, 2007, s. 364; 

Nakonečný, 2014, s. 47). Jiní autoři pak takové kognitivní zpracování od procesu 

motivace nijak neoddělují, vnímají jej jako jeho součást (např. Grant, Shin, 2012, 

s. 505–508; Steel, König, 2006, s. 897). Jako vhodnější se zdá chápání těchto 

kognitivních procesů jako součást motivace, neboť taková konceptualizace je 
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inkluzivnější a umožňuje pod motivované chování zahrnout jak vůlí řízené 

chování, tak chování, jehož motivace je nevědomá. O výsledném chování pak 

rozhodne to, pro kterou z dostupných možností bude mít jedinec nejvyšší 

motivaci. 

Pracovní motivace je jednou z nejdůležitějších oblastí zkoumání motivace, 

neboť práce patří mezi nejdůležitější lidské činnosti. Dle Nakonečného je však 

potřeba zohledňovat motivační specifika práce a pracovní motivaci nahlížet jako 

komplexní jev (1992, s. 21). To znamená, že pracovní motivace nemá být 

vnímána pouze jako motivace konkrétní pracovní činnosti, ale jako celkový vztah 

jedince k jeho pracovním úkolům, rolím a k širším organizačním či 

společenským kontextům jeho práce, tedy jako motivace pracovního jednání 

(tamtéž, s. 21–27). 

Často zmiňovanou skutečností pracovní motivace je, že práce mnohdy není cílem 

sama o sobě, slouží jako prostředek k dosažení jiných cílů. Z toho vyplývá dělení 

pracovních motivů na intrinsické a extrinsické. Bedrnová a Nový definují 

intrinsické motivy jako „… motivy, které souvisejí s prací samou …“ (2007, s. 

383), extrinsické motivy jsou podle těchto autorů „… motivy, které naopak „leží“ 

mimo vlastní práci …“ (tamtéž, s. 383). Mezi intrinsické motivy dle Bedrnové 

s Novým patří zejména:  

• „potřeba činnosti vůbec (…),  

• potřeba kontaktu s druhými lidmi (…),  

• potřeba výkonu (…),  

• touha po moci (…), 

• potřeba smyslu života a seberealizace (…).“ (2007, s. 383).  

Hlavními extrinsickými motivy práce jsou podle těchto autorů:  
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„potřeba peněz, 

potřeba jistoty (…), 

potřeba potvrzení vlastní důležitosti (…), 

potřeba sociálních kontaktů (…), 

potřeba sounáležitosti, partnerského vztahu (…).“ (tamtéž, s. 384). 

Ryan a Deci, autoři teorie sebedeterminace, vymezují oba druhy motivace 

podobně. Intrinsickou motivaci definují jako „… provádění činnosti pro 

inherentní uspokojení z ní, spíše než pro nějaké oddělitelné následky.“ (2000, s. 

56), projevuje se u činností, které jsou pro jedince zábavou, výzvou nebo 

estetickým zážitkem (tamtéž, s. 56). Extrinsická motivace se oproti tomu 

projevuje „… kdykoliv je činnost prováděna za účelem dosažení určitého 

oddělitelného výsledku.“ (tamtéž, s. 60), tedy u činností, které jedinec vykonává 

z jiného důvodu, než je samotný prožitek aktivity, které mají určitou 

instrumentální hodnotu. Důraz na příjemnost aktivity v případě intrinsické 

motivace však představuje poměrně důležitý rozdíl oproti pojetí Bedrnové a 

Nového – např. touha po moci či potřeba výkonu by byly v pojetí Ryana a Deciho 

intrinsickými motivy jen ve chvíli, kdy je jedinci aktuálně příjemné využívat moc 

či podávat výkon. Ve chvíli, kdy jedinec kvůli zisku moci či podání výkonu dělá 

něco, co mu samo o sobě příjemné není, jde o motivy extrinsické. Tento pohled 

sdílí i Locke a Latham, autoři teorie stanovování cílů, kteří píší, že o intrinsickou 

motivaci jde jen v případech, kdy jedinec doopravdy „miluje co dělá“, nezávisle 

na tom, jak se mu daří, a že řazení motivu výkonu pod intrinsickou motivaci je 

sice běžné, nicméně chybné (2019, s. 102). 

Dle Nakonečného je však dělení motivace na intrinsickou a extrinsickou 

problematické, neboť tyto dva druhy od sebe ve skutečnosti nelze oddělit. 

Extrinsické motivy totiž tento autor vnímá jako ekvivalent vnějších pobídek – 
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incentiv – a intrinsické motivy jako ekvivalent vnitřních pohnutek – impulsů 

(2014, s. 89–90). Incentivy i impulsy však dle Nakonečného působí vždy jen ve 

vztahu k existujícím motivům jedince. Intrinsická a extrinsická motivace tak mají 

být komplementární a vzájemně závislé jevy (2014, s. 91). 

Dle zmíněné konceptualizace Ryana a Deciho by ovšem bylo nepřesné tvrdit, že 

impulsy, tedy vnitřní stimuly, aktivují intrinsické motivy – pociťovat nepříjemné 

impulsy, jako bolest a hlad, zjevně nebude většinou vnímáno jako zábavné či 

estetické, ani jako výzva. Způsob, kterým tito autoři definují intrinsickou a 

extrinsickou motivaci, se tak zdá smysluplné a přínosné. Výše zmíněné uvedené 

Bedrnové a Nového je s touto konceptualizací rovněž kompatibilní. 

Co se týče jednotlivých teorií pracovní motivace, žádná z existujících není 

obecně přijímaná (Nakonečný, 1992, s. 54). Naopak, dle některých výzkumníků 

(např. Locke, Latham, 2004, s. 389; Steel, König, 2006, 889) je samostatných 

teorií nadbytek a tato roztříštěnost do určité míry brzdí pokrok ve výzkumu 

motivace. Tyto teorie však vesměs nejsou inkompatibilní, jde spíše o jejich 

zaměření na rozdílné aspekty motivace. Jejich integrace tak má být nejen žádoucí, 

ale i možná. 

Některé z teorií si ovšem získaly větší pozornost než jiné, díky čemuž byla jejich 

východiska ověřena a rozšířena největším množstvím výzkumných studií. Jako 

nejvhodnější se proto jeví hledat relevantní poznatky ohledně prokrastinace právě 

v takových teoriích. Mezi nejvlivnější teorie pracovní motivace přitom bývají 

řazeny teoriestanovovánícílů  autorů Lathama a Lockea a teorie sebedeterminace 

autorů Ryana a Deciho (např. Grant, Shin, 2012, s. 506; Miner, 2003, s. 260; 

Gagné, Deci, 2014, s. 5). Oproti tomu teorie temporální motivace autorů Steela a 

Königa je novější a méně známá. Tato teorie je však významná tím, že poskytuje 

široký rámec pro integraci poznatků z různých teorií motivace a zároveň popisuje 

vliv času na motivaci (Steel a König, 2006, 890). Právě zkoumání vlivu času na 
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motivaci je přitom jedním z úkolů, kterým by se dle některých autorů měl 

výzkum motivace více věnovat (např. Locke a Latham, 2004, s. 400; Gagné, 

2014, s. 421). 

2.1 Teorie stanování cílů 

Teorie stanovování cílů (goal-setting theory, dále jen GST) byla postupně 

formulována v 60. letech 20. století a v následujících dekádách si získala takovou 

pozornost, že v 90. letech už se více než polovina publikovaných výzkumných 

studií nějakým způsobem tematikou stanovování cílů zabývala (Arnold et al., 

2007, s. 319). Jde o teorii induktivní a otevřenou, která vznikala integrací 

poznatků z rozsáhlého množství studií a experimentů, a která se stejným 

způsobem dále rozvíjí (Locke, Latham, 2019, s. 93). 

Jádrem GST je poznatek, že stanovení obtížných specifických cílů vede 

k vyššímu úsilí a lepšímu výkonu než stanovení abstraktních, nejasných cílů typu 

„dejte tomu své maximum“. Vztah mezi náročností cílů a úrovní výkonu je 

lineární a pozitivní, tedy s rostoucí obtížností cíle roste i výkon. Tento efekt se 

vytrácí až když je dosaženo hranice schopností jedince, případně když selže jeho 

závazek k dosažení cíle. Specificita sama o sobě přitom k vyššímu výkonu 

nevede (specifické cíle mohou mít různou obtížnost), přesná představa o 

požadovaném výsledku však snižuje variabilitu ve výkonech (Locke, Latham, 

2002, s. 706).  

Tohoto efektu stanovené cíle podle Lockea a Lathama dosahují třemi 

mechanismy:  

• usměrňují pozornost a úsilí pouze k těm aktivitám, které vedou k cíli; 

• energetizují vyšší úsilí; 
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• zvyšují vytrvalost, s níž je o dosažení cíle usilováno, přičemž se tak ale 

může dít na úkor intenzity úsilí (tamtéž, s. 706–707). 

Je zde tedy patrná paralela s obecnou povahou motivačního procesu, GST se 

ovšem zabývá vědomě stanovenými cíli a zdůrazňuje právě jejich vliv na výkon 

(Locke, Latham, 2002, s. 714). Vedle těchto tří mechanismů pak stanovené cíle 

ovlivňují jednání i nepřímo, neboť ovlivňují volbu instrumentálního vzorce 

chování, ať už jde o využití zautomatizovaných vzorců u známých úkolů, nový 

způsob aplikace známých vzorců na částečně nový úkol, nebo objevování nových 

strategií u úkolů zcela neznámých (Locke, Latham, 2002, 707). 

GST dále identifikuje čtyři faktory, které moderují vliv stanovených cílů na 

výkon. Prvním z nich je zpětná vazba, která umožňuje jedinci monitorovat 

progres směrem k cíli a případně přehodnotit strategii, kterou k jeho dosažení 

využívá (Locke, Latham, 2019, s. 98).  

Druhou proměnnou je již zmíněný závazek k dosažení cíle – čím slabší bude 

závazek, který k dosažení cíle jedinec pociťuje, tím méně daný cíl ovlivní jeho 

výkon. Síla pociťovaného závazku je přitom závislá jak na důležitosti cíle pro 

jedince., tak na úrovni jeho sebeúčinnosti (Locke, Latham, 2002, 707–708). Ta 

označuje důvěru jedince v to, že dokáže využít své dovednosti k podání určitého 

výkonu (Bandura, 1997, s. 37).  Jde o konstrukt převzatý z Bandurovi sociálně 

kognitivní teorie, se kterou je GST plně kompatibilní (Locke, Latham, 2002, 

714). Dle této teorie přitom sebe-účinnost spolu se samotnou úrovní dovedností 

tvoří hlavní předpoklad výkonu (Bandura, 1997, s. 37).  

Zajímavý je v souvislosti s pociťovanou důležitostí cíle a jejím vlivem na výkon 

poznatek, že nezáleží na tom, zda si jedinec cíl stanovil sám, nebo mu byl přiřazen 

– pokud je přiřazený cíl dostatečně jasně zdůvodněn, vliv na výkon je stejný, jako 

u cíle samostatně zvoleného (Locke, Latham, 2002, 707–708).  
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Třetí moderující proměnnou jsou situační vlivy, tedy působení prostředí a míra 

různých způsobů podpory, kterých se jedinci dostává (např. finanční). Situační 

vlivy mohou na úroveň výkonu působit pozitivně či negativně (Locke, Latham, 

2019, s. 98). 

Poslední moderující proměnnou je pak úroveň schopností jedince, případně 

složitost úkolu, neboť jedinec samozřejmě nemůže dosáhnout cíle, pokud neví 

jak (Locke, Latham, 2019, s. 98). V takovém případě je vliv cíle na výkon jedince 

značně závislý na schopnosti jedince objevovat nové strategie. Z toho důvodu 

bývá u nových a komplexních úkolů dosaženo lepšího výsledku použitím 

náročných rozvojových cílů (learning goals, doslovný překlad nepovažuji za 

vhodný), zaměřených na hledání nových možností pro řešení tohoto úkolu (např. 

najděte pět způsobů, jak zvýšit obrat), než použitím cílů implementačních, které 

jsou zaměřené na určitou úroveň výkonu v daném úkolu (např. zvýšit obrat o 

deset procent). V případě vysoké složitosti úkolu přitom rozvojové cíle vedou 

k lepšímu výkonu právě proto, že facilitují schopnost jedince objevovat nové 

strategie, na rozdíl od cílů implementačních, které tuto schopnost do určité míry 

omezují zužováním pozornosti jedince (Seijts, Latham, Woodwark, 2013, s. 195–

196). Další možností, jak v případě vysoké komplexity úkolu zachovat co 

nejpozitivnější vliv náročnosti úkolu na výkon, je rozložení náročného distálního 

cíle na jednotlivé cíle proximální, čímž je podpořena první moderující proměnná 

– zpětná vazba (zvoleného (Locke, Latham, 2002, s. 709).  

Implementační cíle bývají přitom v GST označovány jako výkonové 

(performance goals). Odlišné pojmenování volím proto, že do GST bývá někdy 

řazena i tzv. orientace cílů (goal orientation) (např. Locke, Latham, 2013, s. 625), 

v rámci které je pojem výkonových cílů používán rovněž, ovšem v poněkud 

jiném významu. Konkrétně jsou rozlišovány čtyři možné orientace cílů, 

v závislosti na kombinaci dvou faktorů.  
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Prvním faktorem je, zda se jedinec orientuje na mistrovství, tedy na rozvinutí 

vlastních schopností, nebo výkon, tedy na demonstraci svých schopností 

ostatním. Druhým faktorem je, zda se jedinec orientuje na přiblížení, tedy na cíl 

něčeho dosáhnout, nebo na vyhnutí, tedy na to něčemu předejít (Elliot, 

McGregor, 2001, s. 501–502). Mistrovské-přibližovací cíle (mastery-approach 

goals) jsou pak takové, kde jedinci jde o dosažení vyšší úrovně vlastních 

schopností, mistrovské-vyhýbavé cíle (mastery-avoidance goals) jsou takové, 

kde chce jedinec předejít zhoršení svých schopností nebo selhání ve snaze je 

rozvinout, zatímco výkonové-přibližovací cíle (performance-approach goals) 

jsou cíle, jejichž obsahem je překonání výkonu ostatních a výkonové-vyhýbavé 

cíle (performance-avoidance goals) jsou zaměřeny na předejití podání horšího 

výkonu, než podali ostatní (Murayama, Elliot, Friedman, 2012, s. 192). Výkon 

přitom bývá optimalizován u přibližovacích cílů, zejména mistrovských, 

výkonové-přibližovací cíle nejsou stran výkonu zcela konzistentní (tamtéž, s. 

194–195). 

Mistrovské cíle lze přitom od výkonových cílů odlišit na základě druhu 

standardu, vůči kterému je výkon hodnocen. Za mistrovské lze považovat ty cíle, 

jejichž standard má intraindividuální nebo absolutní povahu, tedy když chce 

jedinec překonat v určitém ohledu sám sebe nebo když je požadovaná úroveň 

výkonu odvozená čistě z nároků úkolu, přičemž oba druhy standardů se do velké 

míry překrývají (Elliot, McGregor, 2001, s. 501). Standard pro výkonové cíle má 

normativní povahu, je dán výkony druhých (tamtéž, s. 501). GST přitom 

orientace cílů ve svém základu explicitně nerozlišuje, většina zkoumaných cílů, 

včetně kontrolního cíle „dejte tomu své maximum“, má však mistrovskou 

povahu. 

Vedle těchto proměnných a jejich vlivu na výkonnost se GST zabývá i vlivem 

výkonu na spokojenost. Platí, že stanovený cíl následně funguje jako referenční 

bod pro spokojenost – nesplnění cíle vede obecně k nespokojenosti, splnění ke 
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spokojenosti, přičemž v případě lepšího než požadovaného výkonu spokojenost 

roste přímo úměrně míře překonání očekávání (Locke, Latham, 2002, s. 709). 

Zde však vzniká jistý paradox, neboť snadnější cíle tím pádem vedou k větší míře 

spokojenosti, a tak nemusí být zjevné, proč by si někdo měl vyšší cíle stanovovat. 

Dle autorů jsou příčinami jednak vyšší standardy, které pro svou spokojenost 

jedinci s vyššími cíli mají (Locke, Latham, 2002, s. 710) a jednak hodnotnější 

odměny (vnitřní či vnější), které z plnění vyšších cílů plynou (Locke, Latham, 

2019, s. 98).  

Aplikace GST vede v ideálním případě k tzv. cyklu vysokého výkonu (high-

performance cycle), kdy „…vysoké cíle vedou k vysokému výkonu, který pak 

vede k odměnám, jako uznání a povýšení. Odměny ústí ve vysokou spokojenost 

i ve vysokou sebe-účinnost ohledně vnímané schopnosti se vypořádat 

s budoucími výzvami skrze stanovování ještě vyšších cílů.“ (Locke, Latham, 

2002, s. 712). Tento postup je navíc aplikovatelný v jakékoliv sebe-řízené 

aktivitě, tedy zdaleka ne jen v kontextu práce (tamtéž, s. 712). 

2.2 Teorie sebedeterminace 

Teorie sebedeterminace (self-determination theory, dále jen SDT) se obecně 

zabývá podmínkami lidského vzkvétání, tedy faktory, které facilitují nebo naopak 

podkopávají psychologický růst, angažovanost a životní pohodu jedince (Ryan, 

Deci, 2017, s. 3). Obdobně jako v případě GST jde o teorii induktivní, která 

vznikla na základě empirického výzkumu a následné formulace a ověřování 

hypotéz, a jako taková se nadále rozšiřuje (Ryan, Deci, 2004, s. 9). Na rozdíl od 

GST jde však o obecnou teorii motivace, s přesahem např. do vývojové a klinické 

psychologie nebo psychologie osobnosti (Ryan, Deci, 2017, s. 19). Jak ale bylo 

zmíněno, příspěvky SDT jsou velmi relevantní i pro oblast pracovní motivace 

(Gagné, Deci, 2014, s. 5). 

Dvěma základními východisky SDT jsou tvrzení:  
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• že lidem je vrozená tendence k aktivitě, objevování a k interakci se svým 

sociálním i fyzickým prostředím, která vychází z působení intrinsické 

motivace (Deci, Ryan, 2012, s. 87);  

• že lidem je vrozená tendence k integraci a organizaci psychického 

materiálu, což zahrnuje jak integraci obsahů vnějších – např. hodnot, 

postojů nebo informací –, tak obsahů vnitřních – např. emocí a pudů (Deci, 

Ryan, 2012, s. 88). 

Ono Já (self), na které pojem sebedeterminace odkazuje, je popisováno jako 

„základní seberegulační systém“ (Gagné, Deci, 2014, s. 3), nebo též „… životně 

důležitý aspekt lidského organismu, charakterizovaný zájmem, zvědavostí a 

organizováním.“ (Ryan, Deci, 2017, s. 68). Je to tedy toto Já, z nějž vychází 

tendence k aktivitě a do něhož jsou rozličné obsahy integrovány. Jde o 

fenomenologické vymezení, neboť ve středu zájmu SDT jsou prožitky jedince 

provázející jeho jednání (tamtéž, s. 8). 

Oba zmíněné sklony přitom vycházejí z a jsou závislé na uspokojování tzv. 

základních psychologických potřeb, za které jsou v SDT pokládány potřeba 

autonomie, potřeba kompetence a potřeba sounáležitosti (Deci, Ryan, 2004, s. 6). 

Autonomie označuje stav, kdy je jedinec „… vnímaným původcem nebo 

zdrojem vlastního chování …“, kdy jeho jednání vychází z jeho zájmů a hodnot 

(tamtéž, s. 8). Jde o odlišný pojem od nezávislosti, neboť té se může jedinec zcela 

dobrovolně vzdát a řídit se pokyny či požadavky někoho jiného, přičemž nakolik 

bude toto podřízení se v souladu se zájmy a hodnotami daného jedince, bude 

nadále pociťovat i autonomii (tamtéž, s. 8). Kompetence referuje o stavu, kdy se 

jedinec „… cítí efektivní v probíhajících interakcích s jeho sociálním prostředím 

a zažívá příležitosti k využití a vyjádření jeho schopností …“ (tamtéž, s. 7). Za 

tohoto stavu jedinec čelí optimální úrovni určité výzvy, která je pro něj 

zvládnutelná, zároveň však natolik náročná, že se díky ní dále učí a rozvíjí 
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(tamtéž, s. 7) Konceptuálně je velmi blízká sebe-účinnosti zmiňované v GST 

(Haghbin, McCaffrey, Pychyl, 2012, s. 252). Sounáležitost pak popisuje stav, 

kdy jedinec „… cítí spojení s druhými, cítí, že mu na druhých záleží a zároveň 

cítí, že druhým záleží na něm …“ a že smysluplně obohacuje jejich životy (tamtéž 

s. 7). Základní psychologické potřeby jsou přitom dle SDT pro jedincův růst, 

integritu a životní pohodu stejně významné, jako potřeby fyziologické (Ryan, 

Deci, 2017, s. 10). 

Při uspokojování těchto potřeb hrají zásadní roli sociální kontexty jedince, ať už 

proximální (např. rodina či kolegové a nadřízení v práci) nebo distální (např. 

kulturní normy a ekonomické struktury společnosti, v níž jedinec žije), přičemž 

distální kontexty mohou zprostředkovaně do značné míry ovlivňovat kontexty 

proximální (např. zákonné opatření může změnit požadavky na školy, které 

změní své požadavky na učitele, kteří změní své požadavky na žáky). Do takové 

míry, do jaké sociální kontexty podporují uspokojování základních 

psychologických potřeb, budou podpořeny i zmíněné základní lidské tendence, 

tedy v zásadě intrinsická motivace a autonomní seberegulace, což povede ke 

zdravému fungování a vzkvétání jedince (Deci, Ryan, 2012, s. 86–87). A naopak, 

v míře, ve které bude uspokojování základních psychologických potřeb těmito 

kontexty bráněno, budou narušovány i jedincův růst, integrita a životní pohoda, 

což v případě dlouhodobější frustrace může vést až k rozvoji psychopatologií 

nebo k rozvoji kompenzatorních motivů, jako jsou touha po moci nebo penězích 

(Ryan, Deci, 2017, s. 10–11). 

Jak název teorie napovídá, zvláště koncept autonomie přitom hraje v SDT 

klíčovou roli. Jedním z hlavních přínosů SDT je totiž rozlišení autonomní a 

kontrolované motivace a jejich příčin a následků, navíc k rozlišení motivace 

intrinsické a extrinsické. Jak již bylo zmíněno na začátku kapitoly, intrinsicky 

motivované je dle SDT takové jednání, které je samo o sobě příjemné a zajímavé, 
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zatímco extrinsicky motivovaným jednáním jedinec sleduje nějaký jiný cíl, než 

je ono jednání samo (Deci, Ryan, 2012, s. 88).  

Rozlišení motivace autonomní a kontrolované pak vychází z konceptu 

vnímaného střediska příčinnosti (perceived locus of causality, dále jen PLOC). 

Ten autoři převzali z prací Fritze Heidera a Richarda de Charmse a označují jím 

jedincovo subjektivní prožitek toho, zda se cítí být původcem svého jednání 

(interní PLOC, dále jen I-PLOC), nebo zda jedná z důvodů vnějšího tlaku 

(externí PLOC, dále jen E-PLOC) (Ryan, Deci, 2017, s. 65–66). Do té míry, do 

které jedinec prožívá I-PLOC, prožívá motivaci autonomní, zatímco prožívání  

E-PLOC vede k motivaci kontrolované (tamtéž, s. 69). Z výše uvedeného pojetí 

intrinsické motivace je dále zjevné, že ta bude vždy i motivací autonomní. 

Motivace extrinsická ovšem může být prožívána s různým poměrem autonomie 

a kontroly, na základě čehož SDT rozlišuje různé druhy extrinsické motivace (viz 

níže) (Deci, Ryan, 2012, s. 88). 

Všechny z uvedených poznatků jsou dále rozpracovány v jednotlivých 

miniteoriích, ze kterých se SDT skládá. Teorie kognitivní evaluace zkoumá 

faktory sociálního prostředí, které podporují či naopak podkopávají intrinsickou 

motivaci (Ryan, Deci, 2017, s. 20). Teorie organismické integrace se blíže 

zabývá kontrolovanou a autonomní motivací a procesem internalizace, kterým se 

první druh motivace mění ve druhý (tamtéž, s. 20). Teorieorientacípříčinnosti

zkoumá aspekty osobnosti, které jedince vedou k organizaci vlastního jednání 

podle vlastních hodnot a zájmů, nebo podle očekávaných odměn a trestů od jeho 

okolí, nebo podle těch signálů od okolí, které mu naznačují, že výsledky svého 

jednání není schopen ovlivnit (tamtéž, s. 20). Teorie základních psychologických 

potřeb popisuje vliv satisfakce či frustrace těchto potřeb na fyzické i psychické 

zdraví a prospívání jedince (tamtéž, s. 21). Teorieobsahucílů se zabývá rozdíly 

mezi intrinsickými cíli, které jsou přímo zaměřené na uspokojování základních 

psychologických potřeb, a extrinsickými cíli, dosažení kterých může, ale nemusí 
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vést i k uspokojování těchto potřeb (tamtéž, s. 21). Nejnovější z miniteorií, teorie 

vztahové motivace, zkoumá blíže vliv sounáležitosti na internalizaci 

společenských norem a opačně i vliv norem na sounáležitost. Důležitou roli zde 

hraje synergický vztah mezi sounáležitostí a autonomií (tamtéž, s. 21). 

Všechny miniteorie budou nyní postupně přiblíženy. 

Dle Teorie kognitivní evaluace (cognitive evaluation theory, dále jen CET), 

vnější události s vlivem na iniciaci či regulaci jednání – tedy incentivy, jak byly 

vymezeny výše – působí na intrinsickou motivaci jedince skrze ovlivňování jeho 

PLOC nebo jeho vnímanou kompetenci v dané aktivitě (Deci, Koestner, Ryan, 

1999, s. 628). Platí přitom, že incentivy, které podporují I-PLOC a tím vnímanou 

autonomii nebo incentivy, které podporují vnímanou kompetenci, budou 

posilovat intrinsickou motivaci jedince. Naopak incentivy podporující E-PLOC a 

tím oslabující vnímanou autonomii nebo incentivy oslabující vnímanou 

kompetenci, budou intrinsickou motivaci jedince oslabovat (tamtéž, s. 628). 

Důležité je, že vliv incentivy na intrinsickou motivaci jedince záleží na tom, jak 

význam incetivy jedinec subjektivně prožívá. Každá incentiva má totiž dle CET 

tři aspekty, každý s vlastním funkčním významem (Ryan, Deci, 2017, s. 130). 

Informativní aspekt podporuje I-PLOC a vnímanou kompetenci, a tedy i 

intrinsickou motivaci. Jde o ten aspekt incentivy, kterým působí jako forma 

zpětné vazby. Nejvýrazněji figuruje u verbálních odměn, tedy pochval (tamtéž s. 

130–131). Kontrolující aspekt pociťuje jedinec jako určitou formu nátlaku 

k nějakému chování, tento aspekt tedy podporuje E-PLOC a intrinsickou 

motivaci podkopává. Nejvýrazněji figuruje u hmotných odměn a trestů (tamtéž, 

s. 130–131). Amotivační aspekt značí jedincovi nedostatečnou kompetenci nebo 

bezvýznamnost incentivy a jako takový podkopává motivaci intrinsickou i 

extrinsickou a vede k amotivaci. Celkový funkční význam incentivy záleží na 

relativní salienci jednotlivých aspektů pro daného jedince (tamtéž, s. 130–131).  
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Stejné aspekty a funkční významy pak mají i intrapersonální události s vlivem na 

iniciaci či regulaci jednání – tedy impulsy, jak byly vymezeny výše – přičemž 

typickými impulsy s výrazným kontrolujícím aspektem jsou strach ze ztráty 

sebeúcty nebo strach ze ztráty úcty druhých (tamtéž, s. 168–170). 

CET adresuje i význam interpersonálních kontextů a jejich vlivu na motivaci 

jedince, jde tedy o specifickou formu incentiv. Jako takové i interpersonální 

kontexty vytváří určité motivační prostředí, které může autonomii buď 

podporovat, podkopávat, nebo působit amotivačně (Gagné, Deci, 2005, s. 332–

333). Toto prostředí pak motivaci jedince ovlivňuje dvojím způsobem – jednak 

přímo a jednak skrze zvyšování salience určitých funkčních významů ostatních 

incentiv. Platí přitom, že čím více interpersonální kontexty napomáhají 

uspokojování základních psychologických potřeb, tím pozitivněji budou oběma 

zmíněnými způsoby na intrinsickou motivaci jedince působit (tamtéž, s. 332–

333). 

Teorie organismické integrace (organismic integration theory, dále jen OIT) se 

blíže zabývá procesem internalizace a integrace, který vymezuje jako „… proces 

přejímání hodnot, přesvědčení a regulací chování od vnějších zdrojů a jejich 

transformace ve vlastní …“ (Ryan, Deci, 2017, s. 180). Lidé k tomuto procesu 

přirozeně tíhnou, jeho efektivita se však může různit, což vede k různým úrovním 

internalizace s různou podobou PLOC a tím pádem i různou měrou autonomie 

(Deci, Ryan, 2004, s. 15). 

Výsledky tohoto procesu jsou různé druhy extrinsické motivace s různými 

úrovněmi autonomie. Externí regulace je typ motivace s nejmenší úrovní 

autonomie, kdy se jedinec cítí k jednání donucen vnějšími vlivy (Gagné, Deci, 

2005, s. 334). Introjektovaná regulace popisuje stav, kdy jedinec zdánlivě jedná 

z vlastních pohnutek, přesto zažívá E-PLOC, neboť jde o již zmíněné impulsy 

s výrazným kontrolujícím aspektem, jako je snaha zachovat si sebeúctu nebo úctu 
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druhých (tamtéž, s. 334). Regulace skrze identifikaci již popisuje druh 

extrinsické motivace, který se řadí mezi autonomní, neboť jedinec jedná z důvodů 

vnímání svého jednání nebo jeho cílů jako osobně důležitých a hodnotných 

(tamtéž, s. 334–335). Nejautonomnější formu extrinsické motivace pak popisuje 

integrovaná regulace, kdy dané motivy jsou plně integrovány s jedincovo 

potřebami, hodnotami a zájmy. Mimo toto kontinuum extrinsické motivace se na 

straně maximální autonomie nachází již rozebíraná motivace intrinsická (tamtéž, 

s. 334–335).  

Specifickou kategorií je pak amotivace, při níž, na rozdíl od kategorií 

předchozích, jedinec postrádá jakýkoliv záměr jednat (Gagné, Deci, 2005, s. 334–

336). K tomu může dojít v jednom ze tří hlavních případů: jedinec soudí, že jeho 

jednání nebude mít na žádaný výsledek žádný vliv a / nebo soudí, že pro dané 

jednání není kompetentní. Třetím důvodem je, že dané jednání či jeho cíle nejsou 

pro jedince nijak zajímavé ani hodnotné, amotivaci tedy prožívá jako autonomní 

(ne tak při předchozích dvou důvodech, které prožívá jako kontrolované) (tamtéž 

s. 334–336). 

Pro proces internalizace a integrace dále platí, že čím větší je v daném sociálním 

kontextu podpora pro uspokojování základních psychologických potřeb, tím lépe 

v něm bude tento proces probíhat, a naopak. Zejména nejautonomnějších stupňů 

extrinsické motivace bude bez vhodné podpory prostředí obtížné dosáhnout 

(Ryan, Deci, 2017, s. 202–203). 

Co se týče vlivu na chování a prožívání jedince, větší úroveň autonomie 

extrinsické motivace vede k větší vytrvalosti při daném jednání, vyšší kvalitě 

jednání (např. častější a náročnější trénink hry na nástroj) a k lepším výkonům, 

přičemž tento efekt se zvyšuje spolu s náročností a komplexností jednání. 

Autonomnější formy motivace navíc vedou k pozitivnějšímu afektu, většímu 
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psychologickému zdraví a životní pohodě jedince (Ryan, Deci, 2017, s. 208–

210). 

Teorie orientací příčinnosti  (causality orientations theory, dále jen COT) 

reprezentuje hlavní příspěvek SDT psychologii osobnosti, týkající se rozdílů 

v motivačních stylech. Tyto rozdíly spočívají ve třech různých orientacích 

příčinnosti, které představují stabilní sklon jedinců se orientovat na určité aspekty 

incentiv a impulsů. Tyto tři orientace jsou označeny jako autonomní, 

kontrolovaná a neosobní (Ryan, Deci, 2017, s. 218).  

U jedince se vyvíjí dlouhodobě už od dětství, ovlivňovány biologickými i 

sociálními faktory. V závislosti na tom, do jaké míry je jedincovo sociální 

prostředí dlouhodobě podpůrné pro autonomii, kontrolující nebo amotivující, 

budou u jedince relativně dominantní i příslušné orientace příčinnosti. Tyto 

orientace přitom ovlivňují jak jedincovo situační motivaci, tak jeho dlouhodobé 

prožívání a chování (tamtéž, 2017, s. 218–221). 

Autonomní orientace popisuje sklon jedince se soustředit na zajímavé a osobně 

důležité aktivity a všímat si aspektů sociálního prostředí, které jsou pro jeho 

autonomii podpůrné. Souvisí např. s lepším psychologickým zdravím a 

pozitivním efektem, s integrovanější osobností, s komplexním a flexibilním 

myšlením nebo s pozitivnější a efektivnější interakcí s druhými (Deci, Ryan, 

2012, s. 90). Kontrolovaná orientace označuje sklon jedince si všímat primárně 

direktiv a očekávání, která na něj jeho okolí klade, jakož i souvisejících odměn a 

trestů. Souvisí např. se zvýšenou všímavostí k vlastním chybám a podmíněnou 

sebeúctou, se stanovováním výkonových cílů nebo s většími sklony k agresi. 

Přestože tato orientace často vede i k vysoké motivaci a vytrvalosti, vzhledem 

k introjektované povaze této motivace vede i k méně pozitivnímu afektu, 

rigidnější osobnosti a méně efektivní seberegulaci (tamtéž, s. 90). Neosobní 

orientace popisuje sklon jedince vyhýbat se záměrné činnosti a všímat si 
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především takových signálů z okolí, které naznačují jeho nedostatek kompetence 

nebo nedostatek možnosti ovlivnit výsledek jeho jednání. Souvisí např. se 

sociální úzkostí, sebeponižováním, projevy deprese, E-PLOC nebo s nízkým 

sebevědomím. Vede k pocitům neschopnosti a k amotivaci a pochopitelně i 

k nejnižším výkonům ze všech tří orientací (tamtéž, s. 90–91). 

Platí přitom, že u každého jedince jsou do určité míry přítomny všechny tři 

orientace příčinnosti a že určité signály z okolí mohou situačně podpořit 

dominanci některé z nich, skrze proces známý jako priming (např. užívání slov 

asociovaných s danou orientací při zadávání úkolu). Tímto způsobem lze 

jedincovo chování a prožitek do značné míry nasměrovat směrem ke zvolené 

orientaci i v případě, že se u něj daná orientace obecně projevuje vcelku slabě 

(Ryan, Deci, 2017, s. 234–235). 

Čtvrtá z miniteorií, Teorie základních psychologických potřeb  (Basic 

Psychological Needs Theory, dále jen BPNT), blíže adresuje potřeby autonomie, 

kompetence a sounáležitosti jako nutné podmínky zdravého rozvoje, integrity a 

životní pohody (Ryan, Deci, 2004, s. 22). Životní pohoda a štěstí jsou zde 

vnímány v eudaimonickém smyslu, jako vedlejší efekty zasvěcení života 

smysluplným činnostem a cílům, spíše než jako něco, co má být cílem samo o 

sobě. Satisfakce zmíněných potřeb bude růst, integritu a životní pohodu zvětšovat 

a obohacovat fungování jedince, jejich frustrace bude mít opačný efekt. Celková 

životní pohoda přitom zrcadlí variace v uspokojování potřeb napříč časem, 

kontexty a interakcemi (Ryan, Deci, 2004, s. 22–24). 

Platí přitom, že míra uspokojování jednotlivých potřeb je obecně provázána a pro 

zdravé fungování je nezbytné uspokojování všech tří, což se obecně projevuje 

tak, že vážnější frustrace kterékoliv z potřeb bude podkopávat i uspokojování 

zbylých dvou. Autonomie má v tomto kontextu zvláštní význam (přestože obecně 

je důležitost všech potřeb stejná), neboť nedostatek pociťované autonomie brání 
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aktivnímu uspokojování potřeb kompetence a sounáležitosti (Gagné, Deci, 2005, 

s. 336–337). 

Vzhledem k nezbytnosti uspokojování základních psychologických potřeb pro 

celkové prospívání jedince, účinky jejich satisfakce či frustrace se projeví i za 

situace, kdy jedinec tyto potřeby nevnímá explicitně jako hodnotné a důležité, 

nezávisle na jeho sociokulturním kontextu (Ryan a Deci, 2017, s. 248). 

V souvislosti se životní pohodou se BPNT zabývá konceptem vitality, jež je 

definována jako energie dostupná pro sebedeterminovanou aktivitu. Jako taková 

je závislá nejen na uspokojování potřeb biologických, ale i psychologických 

(Ryan, Deci, 2017, s. 258). Situace a činnosti, v nichž budou základní 

psychologické potřeby jedince frustrovány, tak budou relativně rychle odčerpávat 

i jeho vitalitu, zatímco situace a činnosti, které budou jeho základní 

psychologické potřeby uspokojovat, budou jeho vitalitu odčerpávat pomaleji a 

potenciálně ji mohou i obnovovat (tamtéž, s. 258–259). V souvislosti s vitalitou 

byl jako specifický podpůrný faktor identifikován kontakt se živou přírodou 

(tamtéž, s. 265). 

Co se týče vnitřních podmínek jedince, BPNT popisuje a vysvětluje i vliv 

všímavosti (mindfulness), definované jako „… stav pozornosti a uvědomělosti 

k dějům probíhajícím v přítomnosti.“ (Brown, Ryan, 2003, s. 822), na životní 

pohodu. Všímavost totiž umožňuje jedinci přerušit automatizované a impulzivní 

vzorce chování a místo nich si vědomě zvolit takové chování, které bude více 

v souladu s jeho hodnotami, zájmy a základními potřebami. Díky tomu jedinec 

přímo prožívá integrovanější a autonomnější seberegulaci, což vede i 

k efektivnějšímu uspokojování potřeb kompetence a sounáležitosti, a tak i k větší 

životní pohodě (Ryan, Deci, 2017, s. 268). 

V rámci teorie obsahucílů  (goal contents theory, dále jen GCT) přesouvá SDT 

své zaměření k rozdílům mezi cíli intrinsickými, jejichž obsahem jsou výsledky, 
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které jsou sami o sobě hodnotné (např. osobní růst nebo rozvíjení blízkých 

vztahů), a cíli extrinsickými, jejichž obsahem jsou výsledky instrumentální (např. 

peníze, sláva nebo fyzický vzhled). Dle GCT je absence tohoto rozlišení slabinou 

teorií, v nichž vystupuje jako proměnná hodnota cíle (Ryan, Deci, 2017, s. 273–

275), přičemž mezi tyto teorie spadá i teorie temporální motivace a nepřímo i 

GST. Je tomu tak proto, že i v případech, kdy jedinec bude cíl vnímat jako velmi 

hodnotný a bude silně motivován k jeho dosažení, vliv jak souvisejícího jednání, 

tak případného dosažení cíle na životní pohodu jedince, bude záležet na povaze 

cíle – u intrinsických cílů bude životní pohoda posílena, u extrinsických oslabena 

(tamtéž, s. 273–275). 

Vliv extrinsických a intrinsických cílů může dále být převrácen v případě, že je 

daný cíl jen prostředkem k dosažení jiného cíle opačného druhu. Např. snaha 

vydělávat peníze (extrinsický cíl) se zastřešujícím cílem zabezpečit rodinu nebo 

přispívat dobročinné organizaci (intrinsické cíle), bude vliv na satisfakci potřeb a 

životní pohodu odvozovat od tohoto vyššího cíle a obojí bude podpořeno, zatímco 

např. cíl přispět skrze dobrovolnictví společnosti bude satisfakci potřeb a životní 

pohodu podkopávat, pokud jím jedinec sleduje vyšší cíl zapůsobení na své okolí 

(Ryan, Deci, 2017, s. 281–282). Z tohoto důvodu lze při zadávání úkolů ovlivnit 

to, jak jedinec vnímá obsah cíle, a to zarámováním cíle jako extrinsický nebo 

intrinsický. Příkladem může být cíl fyzického tréninku, kde jako zastřešující cíl 

může být uvedena větší fyzická atraktivita (extrinsický cíl) nebo větší zdraví, 

které by bylo příkladem intrinsického cíle (Deci, Ryan, 2012, s. 93). 

Rozdílný vliv intrinsických a extrinsických cílů přitom funguje do velké míry 

skrze uspokojování základních psychologických potřeb, pro které jsou intrinsické 

cíle výrazně přínosnější (Ryan, Deci, 2017, s. 273–279). Přesto je účinek obsahu 

cílů rozlišitelný od účinky úrovně autonomie motivace (Deci, Ryan, 2012, s. 92). 

Týká se navíc všech cílů libovolného druhu, neboť všechny cíle jsou v určité míře 

provázány s uspokojováním základních psychologických potřeb a tím i se životní 
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pohodou jedince což také znamená, že ve vztahu k výše rozebíraným orientacím 

cílů v zásadě platí, že mistrovské cíle jsou cíle intrinsické a výkonové cíle jsou 

cíle extrinsické, záleží ale právě na povaze případného zastřešujícího cíle (Ryan, 

Deci, 2017, s. 289–290). 

I GCT se pak zabývá vlivem všímavosti, když uvádí, že skrze podporu 

integrovanější a autonomnější seberegulace vede všímavost i k usměrňování 

jedincovi pozornosti na intrinsické, spíše než extrinsické, obsahy cílů (tamtéž, s. 

290–292). 

Poslední z miniteorií SDT, teorie vztahové motivace (relationships motivation 

theory, dále jen RMT) se zabývá vzájemným ovlivňováním mezilidských vztahů 

jedince a jeho uspokojováním základních psychologických potřeb. Primárně se 

však zaměřuje na blízké vztahy jedince, a pro aplikaci SDT na oblast práce tak 

není nezbytná (Ryan, Deci, 2017, s. 532).  Detailněji zde proto popsána nebude. 

2.3 Teorie temporální motivace 

Na rozdíl od dvou předchozích teorií byla teorie temporální motivace (temporal 

motivation theory, dále jen TMT) odvozena teoreticky, s explicitním cílem 

integrace několika teorií jiných. Konkrétně jde o pikoekonomii, teorii expektace, 

kumulativní teorii prospektu a teorii potřeb, přičemž autoři uvádí, že záměrem 

nebyla integrace všech aspektů těchto teorií, ale primárně aspektů 

nejdůležitějších a nejpřijímanějších. Vzniklý model má pak poskytnout společný 

rámec pro integraci poznatků i z dalších teorií motivace, TMT je tedy spíše 

metateorií. Jak přitom napovídá její název, aspektem, kterému je věnována velká 

pozornost, je čas, konkrétně vliv prodlevy mezi určitým jednáním a dosažením 

příslušného cíle na motivaci jedince pro toto jednání (Steel, König, 2006, s. 890–

892). 
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Jedním ze společných prvků těchto teorií je fakt, že jsou vyjádřitelné 

matematickou rovnicí, tuto podobu má proto i TMT. Základní a nejpoužívanější 

verzí TMT (např. Gröpel, Steel, 2008, s. 407; Steel, 2012, s. 37; Steel, Weinhardt, 

2017, s. 70) je formulace  

𝑂č𝑒𝑘á𝑣á𝑛í 𝑋 𝐻𝑜𝑑𝑛𝑜𝑡𝑎

1 + 𝐼𝑚𝑝𝑢𝑙𝑠𝑖𝑣𝑖𝑡𝑎 𝑋 𝑃𝑟𝑜𝑑𝑙𝑒𝑣𝑎
 

Očekávání (expectancy) zde označuje jedincův subjektivní odhad 

pravděpodobnosti, že se mu podaří dosáhnout určitého cíle. Je ovlivněno jak 

situací, tak úrovní schopností jedince a některými jeho osobnostními rysy, jako 

je sebeúčinnost nebo optimismus (Steel, König, 2006, s. 897–898). Hodnota 

(value) vyjadřuje v zásadě jedincovo očekávání o míře uspokojení potřeb, které 

mu dosažení daného cíle přinese (Steel, König, 2006, s. 897). Reprezentuje 

všechny proměnné, které zvyšují atraktivitu cíle pro jedince, tedy včetně 

obtížnosti a důležitosti úkolu z GST a faktorů souvisejících s uspokojováním 

základních psychologických potřeb a podporou intrinsické a autonomní motivace 

ze SDT (Steel, Weinhardt, 2017, s. 73).  

Zmíněné dvě proměnné se nachází v čitateli zlomku na znamení toho, že s jejich 

rostoucí hodnotou poroste i motivace jedince. S rostoucí hodnotou proměnných 

ve jmenovateli zlomku tak bude analogicky motivace klesat. 

První z těchto proměnných, impulsivita (impulsiveness) zachycuje jedincovu 

citlivost na prodlevu. Jde o konstrukt agregující všechny vlastnosti jedince, které 

ovlivňují jeho schopnost odkládat uspokojení a věnovat se činnostem, které 

z dlouhodobého hlediska považuje za nejhodnotnější. Jako taková zůstává 

v případě jednoho jedince tato proměnná relativně stabilní pro všechny 

potenciální cíle (Steel, Weinhardt, 2017, s. 73–74). Prodleva, jak už bylo 

zmíněno, vyjadřuje jednoduše časovou vzdálenost mezi jednáním jedince a 

příslušnou odměnou či trestem (Steel, König, 2006, s. 898). Konstanta 1 pak 
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pouze vyjadřuje fakt, že ani pro činnosti s okamžitou odměnou nebude jedinec 

nekonečně motivován (Steel, Weinhardt, 2017, s. 71). 

Zahrnutí proměnné času TMT navíc umožňuje popsat a vysvětlit v kontextu 

motivace dva důležité jevy, známé především z behaviorální ekonomie. Tím 

první je časové diskontování (time discounting), které označuje obecnou 

tendencí lidí vnímat budoucí odměny a tresty (popř. náklady) jako méně 

významné než ty přítomné (Frederick, Loewenstein, O’Donoghue, 2002, s. 14). 

Zde je důležité zmínit, že činnosti s bezprostředními odměnami jsou v zásadě 

činnosti, které jsou příjemné sami o sobě, zatímco u nepříjemných činností lze 

hovořit o okamžitých trestech. Přestože TMT toto rozlišení explicitně neuvádí, je 

zjevné, že bezprostřední odměny jsou v zásadě ekvivalentní s intrinsickou 

motivací, zatímco činnostem zahrnujícím spíše bezprostřední tresty se bude 

jedinec věnovat jen při příslušné míře motivace extrinsické, kterou bude jedinec 

cítit pro dosažení příslušných odložených odměn nebo pro vyhnutí se určitým 

odloženým trestům. Za odložený trest lze v tomto smyslu označit např. negativní 

afekt spojený s danou činností (např. pocity provinilosti), ztrátu možnosti získat 

určitou odměnu apod. 

Časové diskontování lze dále dělit na případy, kdy jedinci vykazují v-čase-

konzistentní preference (time-consistent preferences) a na ty, kdy vykazují 

preference v-čase-nekonzistentní (time-inconsistent preferences). V-čase-

konzistentní preference vyjadřují, že jedinec bude preferovat konkrétní možnost 

nezávisle na tom, v jaký moment bude volit, tedy jak bezprostřední budou 

následky jeho volby (O‘Donoghue, Rabin, 1999, s. 103). V kontextu motivace 

může být příkladem, když jedinec na začátku týdne vyhodnotí jako žádoucí, aby 

o víkendu splnil určitý úkol a stejnou úroveň motivace cítí i o daném víkendu, 

kdy už je na čase se dát do práce.  
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V-čase-nekonzistentní preference, nazývané též na-přítomnost-zaměřené 

preference (present-biased preferences) nebo hyperbolické diskontování pak 

vyjadřují, že čím bezprostřednější následky dané volby budou, tím více bude 

jedinec preferovat možnost s co největší okamžitou odměnou a co nejmenšími 

okamžitými tresty či náklady, i na úkor menší dlouhodobé odměny nebo větších 

dlouhodobých trestů či nákladů (O‘Donoghue, Rabin, 1999, s. 103–104).  

Z toho vyplývá, že při stejné volbě může jedinec dojít k různým rozhodnutím 

v závislosti na tom, kdy se rozhoduje, či přesněji na tom, jak brzy ponese 

následky této volby Tento jev se nazývá zvrat preferencí (preference reversal) 

(Frederick, Loewenstein, O’Donoghue, 2003, s. 25). V kontextu motivace tedy 

časové diskontování znamená, že čím větší je prodleva mezi jednáním a 

příslušnými odměnami či tresty, tím menší bude motivace jedince pro toto 

jednání. Formulace TMT pak implikuje, že motivace je příkladem 

hyperbolického diskontování, neboť ve chvíli, kdy se prodleva blíží nule, 

motivace pro danou činnost disproporčně roste. Ve výše uvedeném příkladu se 

tak může stát, že o zmíněném víkendu dojde u daného jedince ke zvratu 

preferencí a on se radši bude věnovat svým zálibám, které poskytují okamžitou 

odměnu, než původně zamýšlené práci, za kterou získá odměnu až v budoucnu 

(Steel, König, 2006, s. 893). 

TMT tedy představuje metateorii, jejímž největším přínosem je systematizace 

různých motivačních proměnných a popsání jejich vzájemného vztahu 

jednoduchým modelem. Jako taková je zcela kompatibilní s GST i SDT, přičemž 

oproti nim explicitně adresuje i vliv, který má na vývoj motivace daného jedince 

čas, přesněji načasování incentiv spojených s daným cílem. Svou zobecňující 

povahou umožňuje TMT i zahrnutí vlivu osobnostních proměnných na motivaci, 

což GST i SDT činí jen omezeně. Za slabinu TMT lze považovat minimum 

nových popsaných jevů ovlivňujících motivaci (i časové diskontování a zvrat 
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preferencí jsou převzaté), to ovšem vzhledem k primárně integrativnímu 

zaměření TMT ani nebylo jejím záměrem.  

Každá ze tří uvedených teorií tak přináší na proces motivace jiný pohled a 

zdůrazňuje vliv jiných proměnných. Vzhledem k tomu lze z každé z těchto teorií 

odvodit i jiné faktory prokrastinace. Zároveň, jak popisuje i TMT, jsou ovšem 

poznatky těchto teorií vzájemně kompatibilní, lze tedy očekávat, že se ani takto 

odvozené faktory nebudou vzájemně vylučovat.  
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3 Analýza vztahu prokrastinace a pracovní 

motivace a odvození možných faktorů 

prokrastinace z vybraných teorií pracovní 

motivace 

3.1 Vztah prokrastinace a pracovní motivace 

Analýzu vztahu prokrastinace a pracovní motivace je vhodné začít juxtapozicí 

vymezení obou pojmů. Prokrastinace je „dobrovolný odklad zamýšlené a 

nezbytné a / nebo [osobně] důležité aktivity, navzdory očekávání potenciálních 

negativních důsledků, které převýší pozitivní důsledky tohoto odkladu.“ 

(Klingsieck, 2013, s. 26), zatímco motivace je proces zaměřování, energetizace a 

udržování chování, přičemž vzhledem k tomu, že člověk je většinou motivován 

pro více různých činností najednou, rozhodne o jeho výsledném chování to, pro 

kterou z dostupných možností bude mít nejvyšší motivaci.  

Z vymezení motivace tedy plyne, že veškeré chování je motivováno a bylo by tak 

nepřesné tvrdit, že prokrastinace je projevem selhání motivace – motivace jako 

proces nemůže selhat, neboť, jak uvádí Nakonečný, i případná nečinnost nebo 

chování bez vědomého motivu jsou motivovány (2014, s. 36–37). Prokrastinace 

je tak spíše projevem nedostatečného poznání relativní síly vlastních motivů 

jedincem, tedy toho, jak silný je určitý motiv ve srovnání s ostatními. Jde tedy o 

určitou formu naivity, jak píší O‘Donoghue a Rabin (1999, s. 104). Zjednodušeně 

je v tomto kontextu prokrastinace následkem nedostatečné motivace pro daný 

úkol.  

U takto vymezeného vztahu motivace a prokrastinace ovšem není jasné, zda lze 

vůbec odklad určitého úkolu považovat za nežádoucí (a tedy za prokrastinaci), 
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pokud pro něj jedinec není dostatečně motivován. Odpověď je částečně obsažena 

už v uvedené definici prokrastinace, která uvádí, že jedinec očekává převahu 

negativních důsledků odkladu nad pozitivními. Tato definice tak implicitně 

využívá konstrukt maximálního dlouhodobého užitku, běžný v ekonomii. Z toho 

mimo jiné vyplývá, že je prokrastinace možná jen u úkolů, pro něž je jedinec 

alespoň částečně motivován extrinsicky, neboť optimalizace dlouhodobého 

užitku je cíl odlišitelný od samotného prožitku aktivity. 

Jak ale ukazuje TMT skrze hyperbolické diskontování, motivace pro daný úkol 

se mění v závislosti na tom, jak se přibližují incentivy s ním spojené, což může 

vést až ke zvratu preferencí. Užitečné je proto rozlišovat dvě hlavní fáze 

motivačního procesu – stanovování cílů (goal setting) a usilování o cíle (goal 

striving), jak uvádí Gollwitzer a Oettingen (2012, 208–210). Stanovování cílů zde 

odpovídá výběru cílů podle úrovně motivace jedince ve chvíli, kdy jsou všechny 

zvažované možnosti diskontovány stejně. Usilování o cíle zde odpovídá 

instrumentálnímu jednání jedince, které k dosažení zvoleného cíle povede. 

Prokrastinaci tak lze vnímat jako projev snížení relativní úrovně motivace pro 

daný úkol mezi fázemi stanovování cílů a usilování o cíle.  

Mezi faktory prokrastinace a faktory motivace by tedy měl existovat výrazný 

průnik a z uvedených teorií pracovní motivace by mělo být možné různé faktory 

prokrastinace odvodit. Stejně tak ovšem platí, že by přinejmenším některé faktory 

prokrastinace měly v těchto teoriích v určité podobě figurovat.  

3.2 Odvození možných faktorů prokrastinace z teorie 

stanovování cílů 

Dle GST je výkon optimalizován v případě specifických náročných cílů, přičemž 

úroveň výkonu roste lineárně s úrovní náročnosti cíle (až do dosažení limitů 

schopností jedince) (Locke, Latham, 2002, s. 706). Přestože prokrastinace nemusí 



 49 

vždy vést ke snížení výkonu, maximální výkon nemůže z definice žádnou 

prokrastinaci zahrnovat, proto faktory, které budou ohrožovat úroveň výkonu, 

mohou být i faktory prokrastinace. Prvními dvěma faktory prokrastinace 

odvoditelnými z GST tak jsou nedostatečná specificita stanoveného cíle a jeho 

nízká obtížnost.  

Další proměnnou s vlivem na výkon je dle GST zpětná vazba, umožňující 

monitorování progresu a případné přehodnocení optimálního postupu (Locke, 

Latham, 2019, s. 98), její absence nebo nedostatečná kvalita by tak měly vést 

k vyšší míře prokrastinace. 

Dále lze z GST odvodit jako faktory prokrastinace sebe-účinnost jedince a 

důležitost daného úkolu pro něj, které společně ovlivňují sílu závazku, který 

jedinec ke splnění úkolu pociťuje (Locke, Latham, 2002, 707–708). Cyklus 

vysokého výkonu navíc popisuje pozitivní zpětnovazebnou smyčku mezi 

výkonem a sebe-účinností (Locke, Latham, 2002, s. 712), lze tak soudit, že se 

tento efekt projeví i u prokrastinace, která může – snížením výkonu jedince – 

snížit i jeho sebe-účinnost, což by vedlo k ještě větší pravděpodobnosti 

prokrastinace a tak dále. 

Výkon je dle GST dále ohrožen v případech, kdy je úkol nadměrně složitý a pro 

jeho řešení tak jedinec musí objevovat nové postupy, přičemž největším rizikem 

zde je propad závazku jedince ke splnění cíle, který byl adresován výše (Locke, 

Latham, 2019, s. 98). V těchto situacích GST doporučuje nahrazení 

implementačních cílů rozvojovými (Seijts, Latham, Woodwark, 2013, s. 195–

196), případně rozložení dlouhodobých a komplexních cílů na dílčí krátkodobější 

cíle (Locke, Latham, 2002, s. 709), obojí by tedy mělo prokrastinaci negativně 

předpovídat. 
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Posledním odvoditelným faktorem je orientace cílů, kdy přibližovací cíle, 

zejména mistrovské-přibližovací (Murayama, Elliot, Friedman, 2012, s. 194–

195), by měly vést k nižší prokrastinaci než cíle výkonové. 

3.3 Odvození možných faktorů prokrastinace z teorie 

sebedeterminace 

Ze základních východisek SDT lze usuzovat, že by faktory prokrastinace obecně 

měly souviset s frustrací základních psychologických potřeb autonomie, 

kompetence a sounáležitosti. Tím totiž bude podkopávána intrinsické motivace a 

proces internalizace a integrace (Ryan, Deci, 2017, s. 202–203). Oslabování 

intrinsické a autonomní motivace by tedy obecně mělo vést k vyšší prokrastinaci. 

Intrinsická motivace ovšem vychází z příjemnosti určité činnosti, její úroveň 

bude tedy z definice tím nižší, čím méně příjemná činnosti pro jedince je. 

Oslabování intrinsické motivace je tedy ekvivalentní s rostoucí nepříjemností 

úkolu, nepříjemnost úkolu tak lze rovněž odvodit jako obecný faktor 

prokrastinace. Detailnější faktory pak lze odvozovat z jednotlivých miniteorií 

SDT. 

Dle CET je intrinsická motivace podkopávána (zejména hmotnými) incentivami 

do té míry, do které bude jejich působení u jedince podporovat I-PLOC na úkor 

E-PLOC. Naopak do té míry, do které bude jedinec vnímat incentivy jako formu 

zpětné vazby, jeho intrinsická motivace poroste (Deci, Koestner, Ryan, 1999, s. 

628). Intrinsická motivace je dále ovlivněna sociálními kontexty jedince, 

konkrétně jejich úrovní facilitace uspokojování základních psychologických 

potřeb (Gagné, Deci, 2005, s. 332–333). Dle OIT mají dále všechny tyto faktory 

vliv i na efektivitu procesu internalizace a integrace, který ovlivňuje míru 

pociťované autonomie u extrinsické motivace. Autonomnější formy motivace 

přitom vedou k vyšší vytrvalosti a kvalitě jednání (Ryan, Deci, 2017, s. 202–210). 
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Lze tedy říci, že do takové míry, do jaké bude daný jedinec vnímat incentivy – 

včetně motivační povahy sociálního prostředí – jako podpůrné pro jeho potřeby 

autonomie, kompetence a sounáležitosti, měly by tyto faktory souviset i s nižší 

prokrastinací. Naopak pocity kontrolovanosti (tedy nízké autonomie), nízké 

kompetence nebo sounáležitosti, by měly vést k prokrastinaci vyšší. 

Dle COT lze u jedinců vysledovat stabilní tendenci k určitému druhu interpretace 

motivačních aspektů úkolů a incentiv. Autonomní orientace značí sklon jedince 

vnímat především aspekty podporující intrinsickou a autonomní motivaci (Deci, 

Ryan, 2012, s. 90), lze tedy očekávat, že povede k nižší míře prokrastinace. 

Kontrolovaná orientace značí zaměření především na aspekty podporující E-

PLOC (Deci, Ryan, 2012, s. 90), míru prokrastinace tedy lze očekávat vyšší. 

Neosobní orientace podporuje amotivaci (Deci, Ryan, 2012, s. 90), proto lze 

očekávat i související nejvyšší míru prokrastinace. 

Do jaké míry se u jedince která orientace projeví, lze přitom částečně ovlivnit 

primingem v podobě situačních vlivů, tedy zejména sociálního kontextu a povahy 

incentiv (Ryan, Deci, 2017, s. 234–235). Pravděpodobný vliv těchto kontextů na 

prokrastinaci však byl adresován výše, zde tedy stačí podotknout, že vliv těchto 

faktorů na prokrastinaci by měl být částečně mediován jejich zvyšováním 

salience určité orientace příčinnosti. 

Z BPNT lze odvozovat, že prokrastinace povede k nižší životní pohodě jedince, 

jelikož nebude tak dobře schopen dosahovat svých cílů. Tím budou ovšem dále 

frustrovány jeho základní psychologické potřeby (Ryan, Deci, 2004, s. 22–24), 

lze tak předpokládat existenci určité pozitivní zpětnovazebné smyčky mezi 

vzrůstem prokrastinace a poklesem životní pohody. Dále lze z BPNT odvozovat, 

že situace frustrující základní psychologické potřeby jedince povedou i ke snížení 

jeho vitality a tím pádem k úbytku energie dostupné pro seberegulaci (Ryan, 

Deci, 2017, s. 258–259). Následně by tak měla růst míra prokrastinace. Vitalita 



 52 

je navíc ovlivněna i mírou kontaktu s živou přírodou (tamtéž, s. 265), i ta by tak 

měla působit na míru prokrastinace. Posledním odvoditelným faktorem je vliv 

všímavosti na prokrastinaci – všímavost snižuje impulzivitu a napomáhá jedinci 

jednat v souladu s jeho hodnotami a dlouhodobými zájmy (Ryan, Deci, 2017, s. 

268), měla by tedy snižovat i prokrastinaci. 

GCT naznačuje, že prokrastinace by měla být vyšší u extrinsických cílů, i po 

korekci vlivu míry autonomie motivace, přičemž hlavní roli by měla hrát povaha 

případných zastřešujících cílů. Stran všímavosti pak lze z GCT odvodit, že její 

vliv na prokrastinaci bude částečně mediován její podporou sklonu jedince se 

orientovat na intrinsické cíle. 

3.4 Odvození možných faktorů prokrastinace z teorie 

temporální motivace 

Dle TMT motivace pro daný úkol roste spolu s hodnotou úkolu pro jedince 

(případně s hodnotou incentiv s ním spojených) a s jedincovým subjektivním 

hodnocením pravděpodobnosti, že se mu podaří úkol úspěšně splnit (Steel, 

König, 2006, s. 897-898). Čím nižší tedy bude hodnota těchto proměnných, tím 

větší by měla být pravděpodobnost prokrastinace. 

Naopak k poklesu motivace pak vedou faktory zvyšující jedincovu impulzivitu, 

jinými slovy jeho citlivost na prodlevu (Steel, Weinhardt, 2017, s. 73–74), a 

prodleva samotná, pro kterou platí, že čím vzdálenější je určitá incentiva 

v budoucnosti, tím menší je její vliv na motivaci (Steel, König, 2006, s. 898). 

Z toho plyne, že faktory prokrastinace by měly být jednak faktory ovlivňující 

jedincovu impulzivitu, jednak načasování incentiv, přičemž čím bezprostřednější 

budou negativní incentivy a čím opožděnější budou pozitivní incentivy spojené 

s daným úkolem, tím pravděpodobněji bude daný úkol prokrastinován, zatímco 

u úkolů s okamžitými odměnami a odloženými tresty – tedy činnosti, pro které je 
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jedinec výrazně intrinsicky motivován – bude prokrastinace mnohem méně 

pravděpodobná.  

3.5 Shody mezi faktory prokrastinace odvozenými z vybraných 

teorií pracovní motivace 

Mezi faktory prokrastinace odvozenými z uvedených teorií pracovní motivace 

lze nalézt určité podobnosti. Nízká specificita cílů, jejich nízká i příliš vysoká 

obtížnost nebo nedostatečná zpětná vazba povedou i k nízkému uspokojování 

potřeby kompetence. Takové cíle totiž nebudou pro jedince představovat 

adekvátní výzvu, případně nebude schopen vyhodnocovat, zda se mu v nich daří, 

přičemž obojí je pro uspokojování potřeby kompetence nezbytné. Vzhledem 

k tomu, že nízké uspokojování potřeb vede i k nízké míře intrinsické a autonomní 

motivace, lze navíc všechny faktory, které uspokojování potřeb ovlivňují, vnímat 

i jako ovlivňující hodnotu dle TMT. 

Nízkou úroveň kompetence značí i nízká sebe-účinnost (Ryan, Deci, 2017, s. 11), 

v rámci TMT pak snižuje úroveň očekávání (Steel, König, 2006, s. 898). Malá 

důležitost úkolu pro jedince dále narušuje jeho uspokojování potřeby autonomie 

(pokud je k němu nucen), malá důležitost úkolu pro druhé zase narušuje 

uspokojování potřeby sounáležitosti (Ryan, Deci, 2017, s. 11) a obojí znovu 

snižuje i úroveň hodnoty dle TMT. 

Rozdělení dlouhodobých a komplexních cílů na jednotlivé proximální cíle má dle 

GST být přínosné díky podpoření získávání zpětné vazby (Locke, Latham, 2002, 

s. 709), dle TMT pak díky zkrácení prodlevy a omezení vlivu hyperbolického 

diskontování (Steel, 2007, s. 83). Dále rozvojové cíle dle GST by měly snižovat 

prokrastinaci díky podpoření nacházení nových řešení, tyto cíle zároveň 

z definice tvoří podmnožinu cílů intrinsických dle SDT, které předpovídají nižší 
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míru prokrastinace díky větší míře uspokojování základních psychologických 

potřeb. 

Posledním hlavním průnikem mezi odvozenými faktory prokrastinace je vliv 

všímavosti, jejíž vyšší úroveň má dle SDT vést k autonomnější motivaci skrze 

omezení impulzivity jedince (Ryan, Deci, 2017, s. 268). Nižší míru prokrastinace 

jako následek menší impulzivity pak předpovídá i TMT (Steel, König, 2006, s. 

898), míru všímavosti tak lze vnímat jako jeden z faktorů impulzivity. 
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4 Faktory prokrastinace ve vybraných teoriích 

pracovní motivace 

Velká část studií zabývajících se prokrastinací zkoumá korelaci tohoto chování 

s určitou proměnnou, což ovšem neumožňuje vyvozovat jednoznačné závěry o 

příčinném vztahu (van Eerde, 2003, s. 1410). U některých jevů a vlastností tak 

nemusí být jasné, zda prokrastinaci předchází, následují ji nebo s ní vytváří 

zpětnovazebnou smyčku (Steel, 2007, s. 69–70). Výzkumné studie přesto 

identifikovaly řadu faktorů, které pravděpodobnost prokrastinace zvyšují 

(Klingsieck, 2013, s. 26–27). Dle Steela lze pak tyto faktory rozřadit do dvou 

hlavních skupin, kterými jsou charakteristiky úkolu a individuální odlišnosti, 

přičemž individuální odlišnosti bývají dále tříděny dle struktury pětifaktorového 

modelu osobnosti (2007, s. 67). 

Charakteristiky úkolu jsou proměnné, které rozhodují o tom, že daný jedinec 

bude některé úkoly prokrastinovat pravděpodobněji než jiné. Hlavními 

kategoriemi jsou zde načasování odměn a trestů a odpudivost úkolu (Steel, 2007, 

s. 67). Načasování odměn a trestů souvisí s již zmíněným časovým 

diskontováním, tedy s obecnou tendencí lidí vnímat budoucí odměny a tresty 

(popř. náklady) jako méně významné než ty přítomné (Frederick, Loewenstein, 

O’Donoghue, 2002, s. 14). Vzhledem k tomu úkoly, u nichž jsou případné 

odměny a tresty vzdálenější v budoucnosti, budou pravděpodobněji upozaděny 

na úkor činností, které přinášejí okamžité uspokojení (Ferrari, Johnson, McCown, 

1995b, s. 32). Spolu s přibližující se odměnou či trestem (např. blížící se termín 

odevzdání práce) pak klesá i pravděpodobnost prokrastinace (Steel, 2007, s. 75), 

proto například úkoly nabízející odměnu za brzký start budou prokrastinovány 

méně (Ackerman, Gross, 2005, s. 9). 
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Tyto faktory prokrastinace odpovídají prodlevě, jejíž vliv na prokrastinaci byl 

odvozen z TMT, a částečně i přínosnosti proximálních cílů dle GST.  

Odpudivost úkolu (task aversiveness) vypovídá o tom, jak nepříjemné je pro 

daného jedince na úkolu pracovat – čím odpudivější úkol, tím pravděpodobnější 

prokrastinace (Solomon, Rothblum, 1984, s. 507; Steel, 2007, s. 67). Byla 

opakovaně identifikována jako faktor prokrastinace sama o sobě (např. Milgram, 

Marshevsky, Sadeh, 1995, s. 154; Solomon, Rothblum, 1984, s. 507), další studie 

pak zkoumaly dílčí aspekty odpudivosti úkolů. Mezi pocity jedinců spojené s 

úkolem, které jeho odpudivost budou zvyšovat, patří dojem vlastní 

inkompetence, nuda a frustrace, které komplikují jedincovo soustředění na úkol, 

ukřivděnost z toho, že je jedinec k úkolu nucen, z dalších faktorů pak nedostatek 

struktury a jistoty ohledně dalších kroků, případně nedostatek autonomie obecně 

(Lay, 1992, s. 492; Blunt, Pychyl, 2000, s. 160–163, Senecal, Koestner, 

Vallerand, 1995, s. 616). Vnímaná autonomie přitom do velké míry souvisí 

s přístupem autority (např. učitele) k jedinci, kdy přístup podporující autonomii 

snižuje prokrastinaci a naopak (Codina et al., 2020, s. 7). Vnímaná autonomie 

navíc ovlivňuje i vliv sebe-účinnosti (viz níže) na prokrastinaci – při vysoké 

autonomii i sebe-účinnosti je pravděpodobnost prokrastinace minimální, při 

nízké autonomii však k prokrastinaci dochází i s vysokou sebe-účinností (Katz, 

Eilot, Nevo, 2014, s. 115). 

Odpudivost úkolu a spolu s ní i pravděpodobnost prokrastinace budou naopak 

sníženy jasnými instrukcemi, dekonstrukcí úkolu na menší části, větší 

zajímavostí úkolu a širší škálou dovedností potřebných k jeho splnění, spolu 

s větší příjemností a zábavností úkolu, jeho větším osobním významem pro 

jedince a se společenskými normami podporujícími jeho včasné a úspěšné 

dokončení (Ackerman, Gross, 2005, s. 9; Blunt, Pychyl, 2000, s. 162–163). 

Důležitou roli hrají také vnímaná důležitost úkolu, možnost získat zpětnou vazbu 

na svůj výkon (ideálně přímo ze samotného úkolu, v menší míře od druhých) a 
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vnímání sebe sama jako původce rozhodnutí na úkolu pracovat (Lonergan, 

Maher, 2000, s. 219–221). Náročnost úkolu sama o sobě averzivnost úkolu 

nemusí ovlivňovat, tento vztah je v zásadě moderován výše uvedenými 

proměnnými (Ackerman, Gross, 2005, s. 9).  

Tyto faktory odpovídají vlivu úrovně intrinsické motivace, která byla jako faktor 

prokrastinace odvozená ze SDT, a skrze ni i míře uspokojování základních 

psychologických potřeb autonomie, kompetence a sounáležitosti. Úroveň 

autonomie a kompetence nebo sebe-účinnosti jako faktory prokrastinace přímo 

odpovídají faktorům odvozeným ze SDT a GST. To samé platí o úrovni zpětné 

vazby, která přímo odpovídá faktoru odvozenému z GST. Význam 

společenských norem, důležitost úkolu pro druhé i přístup autoritativní figury 

podporují odpovídají potřebě sounáležitosti. Jasné instrukce lze vnímat jako 

ekvivalent specificity cílů. Všechny dosud adresované faktory zároveň spadají i 

pod očekávání a hodnotu dle TMT. Dekonstrukce cílů na menší části přímo 

odpovídá proximálním cílům dle GST, a tím pádem i faktoru prodlevy, 

odvozenému z TMT. 

Na pomezí mezi charakteristikami úkolu a individuálními odlišnostmi se nachází 

specifická osobnostní proměnná, která úzce souvisí s odpudivostí úkolu, totiž 

vyšší tendence některých jedinců obecně hodnotit charakteristiky úkolu jako 

averzivnější, což povede k větší pravděpodobnosti prokrastinace, nezávisle na 

úkolu (Lay, 1992, s. 492; Steel, 2007, s. 75).  

Tento sklon částečně souvisí s orientací cílů, zmiňovanou v GST. Z uvedených 

variant této orientace vedou mistrovské-přibližovací cíle k menší 

pravděpodobnosti prokrastinace, zatímco mistrovské-vyhýbavé cíle vedou 

k větší pravděpodobnosti (Howell, Watson, 2007, s. 173–175; Seo, 2009, s. 915–

917). Vztah výkonových cílů k prokrastinaci není jednoznačný (Howell, Watson, 

2007, s. 173–175), přinejmenším pro pozitivní vztah prokrastinace 
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s výkonovými-vyhýbavými cíli však existuje silnější podpora, na základě které 

lze jako silnější prediktor prokrastinace považovat dichotomii přiblížení-vyhnutí. 

Vyhýbavé cíle navíc přispívají k vnímání úkolu jako averzivního (Seo, 2009, s. 

916–917), což vzhledem k tomu, že orientace cílů bývá – stejně jako 

prokrastinace – operacionalizována jako stavová i jako rysová (Wood et al., 2013, 

s. 97), může částečně mediovat výše zmíněný sklon některých jedinců vnímat 

úkoly obecně jako averzivnější. 

Tyto faktory tedy přímo odpovídají orientaci cílů, která byla jako faktor 

prokrastinace odvozena z GST. Sklon ke vnímání cílů jako averzivnějších 

zároveň značí nižší úroveň intrinsické a autonomní motivace, jako osobnostní rys 

tedy zjevně úzce souvisí s orientací příčinnosti dle SDT. 

Individuální odlišnosti  související s prokrastinací tvoří těžiště zájmu výzkumu 

prokrastinace (Steel, 2007, s. 75; van Eerde, 2003, s. 1410). Často v tomto 

kontextu bývají zkoumány různé osobnostní rysy, přičemž na nejvyšší úrovni 

abstrakce, za kterou lze považovat pětifaktorový model osobnosti, se studie 

obecně shodují na zásadním významu rysu svědomitosti (přesněji jeho nízké 

úrovně) mezi příčinami prokrastinace (např. Schouwenburg, Lay, 1995, s. 488; 

Steel, Klingsieck, 2016, s. 41–43; van Eerde, 2003, s. 1408). Menší shoda panuje 

na vlivu neuroticismu, který dle některých výzkumníků vliv má (např. van Eerde, 

2003, s. 1408; Watson, 2001, s. 154), dle jiných nikoli (např. Schouwenburg, Lay, 

1995, s. 488; Steel, Klingsieck, 2016, s. 43). Tuto nekonzistenci lze částečně 

vysvětlit rozdílnými konceptualizacemi prokrastinace, kde např. Milgram a 

Tenne nalezli silný vliv neuroticismu na rozhodovací prokrastinaci, která navíc 

byla nezávislá na svědomitosti, zároveň s identifikací opačného vztahu těchto 

rysů k prokrastinaci behaviorální (2000, s. 154). Steel pak ve své meta-analytické 

studii uvádí, že vztah neuroticismu k prokrastinaci vychází primárně z některých 

aspektů neuroticismu, které ovšem někdy bývají řazeny pod jiné rysy (2007, s. 

75–76). Konkrétně jde o nízkou úroveň energie, kterou lze řadit i pod extraverzi, 
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o impulzivitu, kterou lze řadit i pod extraverzi nebo svědomitost (tamtéž, s. 77–

78) a o sebe-účinnost, kterou lze řadit i pod svědomitost (tamtéž, s. 81). V novější 

studii Steel a Klingsieck nabízejí další možné řešení, když tvrdí, že v rámci 

pětifaktorového modelu je prokrastinace cele vysvětlena nedostatkem 

svědomitosti, ostatní rysy – zejména extraverze a otevřenost – však ovlivňují 

konkrétní projevy prokrastinace. Vysoká míra extraverze tak např. může vést 

k prokrastinaci skrze společenské aktivity, vysoká míra neuroticismu skrze 

aktivity zaměřené na odvedení pozornosti od úzkosti, vysoká otevřenost skrze 

vyhledávání nových podnětů (2016, s. 43). 

Přesnější obraz vztahu individuálních odlišností a prokrastinace může přinést 

bližší pohled na některé aspekty osobnostních rysů, z nichž některé bývají někdy 

uváděny i jako samostatné rysy mimo pětifaktorový model. Prvním z těchto 

konstruktů, kterému je věnována značná pozornost i samostatně, je sebe-

účinnost (self-efficacy), jejíž úroveň byla identifikována jako silný prediktor 

úrovně prokrastinace, dle předpokladů s negativní korelací (Steel, 2007, s. 76–

77; van Eerde, 2003, s. 1407–1408). Úroveň prokrastinace a sebe-účinnosti se 

přitom vzájemně ovlivňují – čím více jedinec prokrastinuje, tím více klesne jeho 

sebe-účinnost, což povede k dalšímu nárůstu prokrastinace a naopak (Wächsle et 

al., 2014, s. 111–112). Konstruktem se sebe-účinností velmi úzce souvisejícím je 

sebeúcta (self-esteem), vyjadřující jedincův pohled na jeho celkovou hodnotu 

jako člověka (Bono, Judge, 2003, s. 6), která bývá řazena pod neuroticismus 

(tamtéž, s. 12). I přes konceptuální podobnost se sebe-účinností je však vztah 

sebeúcty a prokrastinace méně významný, ač také konzistentní (Ferrari, Johnson, 

McCown, 1995b, s. 39; Steel, 2007, s. 76–77; van Eerde, 2003, s. 1407–1408). 

Sebe-účinnost přímo zahrnuje GST a SDT, její zpětnovazebný vztah 

s prokrastinací byl odvozen z cyklu vysokého výkonu dle GST.  Jak bylo 

zmíněno, sebe-účinnost figuruje kromě GST i v SDT v rámci kompetence a 
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v TMT v rámci očekávání. Sebeúctu v teoriích pracovní motivace přímo dohledat 

možné není. 

Třemi aspekty rysu svědomitosti, které s prokrastinací nejvíce souvisí, jsou 

pracovitost, organizovanost a sebekázeň (Steel, 2007, s. 78–79; Steel, Klingsieck, 

2016, s. 41–42, Watson, 2001, s. 152–155). Pracovitost (industriousness) 

zachycuje sklony jedince k tvrdé práci, cílevědomosti, vynalézavosti a 

k vysokému sebevědomí, organizovanost (organization) pak jeho schopnost a 

ochotu plánovat a organizovat si své úkoly a činnosti a sebekázeň (self-

discipline) jeho vyrovnanost, trpělivost a schopnost odkládat uspokojení (Roberts 

et al., 2005, s. 119–122). 

Všechny tyto aspekty lze vnímat zároveň jako aspekty impulzivity dle TMT 

(Steel, 2007, s. 73). Konceptuální souvislost existuje i mezi stanovováním 

specifických cílů dle GST a organizovaností, mezi autonomií dle SDT a 

sebekázní, a mezi sebe-účinností dle GST či kompetencí dle SDT a pracovitostí. 

Dalšími faktory prokrastinace jsou nízká úroveň energie, která zvyšuje 

pravděpodobnost vnímání určitého úkolu jako odpudivého a impulzivita, která 

značí větší citlivost vůči okamžitému potěšení poskytovanému některými 

činnostmi, oba faktory tedy zvyšují pravděpodobnost prokrastinace. Naopak 

všímavost pravděpodobnost prokrastinace snižuje (Flett, Haghbin, Pychyl, 2016, 

s. 180–181; Sirois, Tosti, 2012, s. 245–246), stejně tak sebe-soucit (self-

compassion) a sebe-odpuštění (self-forgiveness), které pomáhají jedinci se 

zbavit pocitů studu a hanby (Flett, Haghbin, Pychyl, 2016, s. 180–181; Sirois, 

2014a, s. 140; Wohl, Pychyl, Bennett, 2010, s. 806). 

Tyto faktory přímo souvisí s impulzivitou dle TMT, dále s všímavostí dle SDT a 

skrze ni i s autonomií. Pocity studu a hanby navíc souvisí s introjektovanou 

regulací dle SDT (Ryan, Deci, 2017, s. 185–186), která na škále druhů extrinsické 
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motivace patří mezi málo autonomní, sebe-soucit a sebeodpuštění tak jako 

faktory prokrastinace souvisí s nízkou podporou potřeby autonomie. 

Impulzivita jako faktor prokrastinace dále souvisí i s tzv. budoucí časovou 

perspektivou (Steel, 2007, s. 77). Časovou perspektivu lze vnímat jako vesměs 

nevědomý proces, který přiřazuje kontinuálnímu toku zkušeností jedince určité 

časové rámce, které „… jsou používány pro kódování, ukládání a vybavování 

prožitých událostí, spolu s vytvářením očekávání, cílů a odhadů 

pravděpodobnosti smyšlených scénářů.“ (Zimbardo, Boyd, 1999, s. 1271–1272). 

Třemi základním časovými rámci jsou minulost, přítomnost a budoucnost, 

přičemž s prokrastinací souvisí zejména nízká míra budoucí časové perspektivy 

a vysoká míra přítomné časové perspektivy (Sirois, 2014b, s. 517–518). Časová 

perspektiva a obecněji způsob, jakým jedinec vnímá sám sebe v čase, zejména do 

jaké míry se disociuje od svého budoucího já, pak ovlivňuje prokrastinaci i tím, 

že do velké míry mění i projev časového diskontování (Sirois a Pychyl, 2013, s. 

115–117).  

Ve svém modelu prokrastinace jako následku časového diskontování navíc 

O‘Donoghue a Rabin rozlišují, jestli jsou jedinci ohledně konzistence svých 

preferencí v čase naivní, nebo sofistikovaní (1999, s. 104), případně částečně 

naivní (O‘Donoghue, Rabin, 2001, s. 122). Naivita značí, že jedinec předpokládá 

konzistenci preferencí, nepřijímá proto žádná opatření pro zamezení zvratu 

preferencí a bude tak pravděpodobněji prokrastinovat. Sofistikovanost značí, že 

si jedinec uvědomuje časovou nekonzistenci svých preferencí a přijme proto 

opatření pro zamezení zvratu preferencí, např. si sám stanoví dodatečné tresty za 

nedodržení plánu (O‘Donoghue, Rabin, 1999, s. 104). Částečná naivita pak 

popisuje stav, kdy si jedinec nekonzistenci svých preferencí rovněž uvědomuje, 

podceňuje ale rozsah zvratu preferencí a k jeho zamezení tak přijme jen 

nedostatečná opatření (O‘Donoghue, Rabin, 2001, s. 122). I relativně malá 

naivita přitom může vést k prokrastinaci (tamtéž, s. 149). Za zmínku stojí, že 
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přestože konstrukty hyperbolického diskontování a zvratu preferencí se zabývá 

především ekonomie, dle výzkumníků prokrastinace i motivace je řada 

ekonomických modelů a poznatků přínosných a kompatibilních i pro psychologii 

a obecně je žádoucí větší spolupráce obou disciplín (např. Locke, Latham, 2004, 

s. 392; Steel, König, 2006, s. 891). 

U některých faktorů je vztah s prokrastinací nekonzistentní nebo nejasný. Jedním 

z nich je strach ze selhání (Ferrari, Johnson, McCown, 1995b, s. 35–36; 

Solomon, Rothblum, 1984, s. 507–509). Fakt, že někteří jedinci uvádějí strach ze 

selhání jako příčinu své prokrastinace, však vypovídá pouze o tom, že jej za 

příčinu považují, ne o tom, že příčinou je (Schouwenburg, 1995, s. 74). Strach ze 

selhání totiž jako příčinu prokrastinace uvádějí jen jedinci s nízkou sebe-

účinností (Steel, 2007, s. 81), popřípadě kompetencí (Haghbin, McCaffrey, 

Pychyl, 2012, s. 258–259), vztah strachu ze selhání a prokrastinace se tak zdá být 

moderován úrovní těchto proměnných (tamtéž, s. 259). 

Jasnější souvislost s prokrastinací pak existuje u deprese (Steel, 2007, s. 77; van 

Eerde, 2003, s. 1408), není ovšem zjevné, zda deprese prokrastinaci předchází, 

nebo následuje (Ferrari, Johnson, McCown, 1995b, s. 38; Sirois, 2016, s. 6). Dle 

Steela je však vztah deprese k prokrastinaci mediován především již zmíněnou 

nízkou úrovní energie, která s depresí silně souvisí (2007, s. 77). 

Časovou perspektivu lze řadit pod impulzivitu, která byla jako faktor 

prokrastinace odvozená z TMT. Faktor, který by odpovídal naivitě ohledně 

konzistence preferencí v čase, mezi faktory prokrastinace odvozenými 

z vybraných teorií pracovní motivace nalézt nelze. Strach ze selhání souvisí s 

faktory sebe-účinnosti a kompetence odvozenými z GST a SDT. Vzhledem 

k nejasnému kauzálnímu vztahu deprese a prokrastinace je dále možná i existence 

pozitivní zpětnovazebné smyčky mezi těmito jevy. Do té míry, do jaké je depresi 

možné brát jako opak životní pohody, by pak tento faktor odpovídal i 
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zpětnovazebné smyčce mezi životní pohodou a prokrastinací, odvozované ze 

SDT. 

V souhrnu lze říci, že většina faktorů prokrastinace, které byly identifikovány 

výzkumnými studiemi zkoumajícími prokrastinaci, souvisí s některým z faktorů 

odvozených z uvedených teorií pracovní motivace. Faktory prokrastinace, které 

byly odvozeny v předcházející kapitole, ale nepodařilo se mi nalézt jejich 

protějšek mezi faktory prokrastinace, které identifikovaly výzkumné studie 

prokrastinace, jsou pouze rozvojové cíle dle GST, míra kontaktu s přírodou dle 

SDT a extrinsické a intrinsické cíle dle SDT. 

Velké množství faktorů prokrastinace, které identifikovaly výzkumné studie 

zabývající se prokrastinací, naopak souvisí se sebe-účinnosti dle GST, s 

efektivitou a autonomií dle SDT a s impulzivitou dle TMT. Faktory 

prokrastinace, které souvisejí se sebe-účinností nebo s uspokojováním základních 

psychologických potřeb, pak lze řadit i pod očekávání, respektive pod hodnotu 

dle TMT. 

Naopak faktory prokrastinace, které byly identifikovány výzkumnými studiemi 

prokrastinace, ale nepodařilo se mi je nalézt v žádné z vybraných teorií pracovní 

motivace, jsou sebeúcta a naivita ohledně konzistence preferencí v čase.  
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5 Závěr 

Bakalářská práce se zabývala vztahem prokrastinace a vybraných teorií pracovní 

motivace, konkrétně identifikací faktorů prokrastinace v těchto teoriích. Přestože 

mezi problematikami prokrastinace a pracovní motivace existuje značný 

konceptuální průnik, teorie pracovní motivace se prokrastinací vesměs 

nezabývají. Bakalářská práce proto ověřovala, zda empirické poznatky 

z výzkumných studií zaměřených na prokrastinaci tomuto konceptuálnímu 

průniku odpovídají. 

V první kapitole byla popsána různá pojetí prokrastinace, včetně různých kritérií, 

podle kterých bývají tato pojetí dělena. Následně byly popsány dílčí elementy 

těchto definic spolu s vysvětlením toho, jak se prokrastinace liší od jiných forem 

odkladu. Druhá kapitola byla věnována detailnímu popisu vybraných teorií 

pracovní motivace, jmenovitě teorie stanovování cílů, teorie sebedeterminace a 

teorie temporální motivace. Ve třetí kapitole byl nejprve analyzován vztah 

prokrastinace a pracovní motivace a následně byly z uvedených teorií pracovní 

motivace odvozeny možné faktory prokrastinace. Čtvrtá kapitola pak poskytla 

přehled faktorů prokrastinace, které byly identifikovány v rámci výzkumných 

studií, které se prokrastinací zabývaly. Ty byly průběžně porovnávány s faktory 

prokrastinace odvozenými ve třetí kapitole, a tak byly identifikovány faktory 

prokrastinace, které v nějaké podobě figurují i v uvedených teoriích pracovní 

motivace. 

Prokrastinaci lze obecně vnímat jako následek poklesu relativní úrovně motivace 

pro daný úkol mezi okamžikem, kdy si jedinec daný úkol stanovuje za cíl a 

okamžikem, kdy má na úkolu začít pracovat. Faktory, které podle uvedených 

teorií pracovní motivace ovlivňují úroveň motivace, proto do velké míry souvisí 

s faktory prokrastinace. Faktory prokrastinace lze přitom obecně dělit na dvě 

hlavní skupiny – charakteristiky úkolu a individuální odlišnosti. Charakteristiky 
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úkolu lze v rámci uvedených teorií pracovní motivace nejčastěji zařadit pod 

úroveň obtížnosti úkolu a úroveň sebe-účinnosti dle GST, pod míru uspokojování 

potřeb kompetence a autonomie v rámci SDT a pod faktory hodnoty a prodlevy 

v rámci TMT. Individuální odlišnosti v rámci uvedených potřeb pracovní 

motivace nejčastěji souvisejí s úrovní sebe-účinnosti dle GST, s mírou 

uspokojování potřeby kompetence dle SDT a s faktorem impulzivity dle TMT. 

Faktorů prokrastinace, které se v žádné z uvedených teorií nepodařilo 

identifikovat, je minimum. 

Lze tedy říci, že mezi poznatky z uvedených teorií pracovní motivace a poznatky 

z výzkumu prokrastinace doopravdy existuje značný průnik. Poznatky z teorií 

pracovní motivace jsou však obecnějšího charakteru, zatímco výzkumné studie 

zabývající se prokrastinací často identifikují velmi specifické faktory 

prokrastinace. Tato výzkumná pole se tak mohou ve velké míře vzájemně 

obohacovat a doplňovat. 
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