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ABSTRAKT

Diplomova prace se zabyva fenoménem akademické prokrastinace a jeho negativnimi
dopady na vysokoskolské studenty, konkrétné na studenty Fakulty humanitnich studii ve
Zliné. Diplomova prace je Clenéna do dvou cCasti: Casti teoretické a Casti praktické.
Teoretickd ¢ast se zaméfuje na popis a charakteristiku prokrastinace s dirazem na jeji
specifickou formu - akademickou prokrastinaci, dale na popis negativnich dopada
akademické prokrastinace zaméfené na studium, socialni vztahy a zdravi. Teoretickou Cast
uzavird nastin moznych forem zvlddani prokrastinace a poradenstvi v akademickém
prostfedi. Praktickd ¢ast se zabyva vyzkumem fenoménu prokrastinace v akademickém
prostfedi, s cilem zjiSténi vykazované miry akademické prokrastinace a vykazovanych
negativnich dopadi akademické prokrastinace u respondentli, a to v oblastech studia,
socidlnich vztaht a zdravi. Pribéh a vysledky vyzkumu vyhodnocuji zavérecné kapitoly

praktické ¢asti diplomové prace.

Klic¢ova slova:

Prokrastinace, akademicka prokrastinace, dopad, studium, socidlni vztahy, zdravi,

vysokoskolsky student



ABSTRACT

The diploma thesis adresses the phenomenon of academic procrastination and its negative
Impacts on university students, particularly students of the Faculty of Humanities in Zlin.
The diploma thesis is divided into two parts: the theoretical and the practical part. The
theoretical part focuses on the description and characteristics of procrastination with the
emphasis on its specific form - academic procrastination and a further description of the
negative impacts of academic procrastination aimed at studying, social relationships and
health. The theoretical part is concluded by the outlined possible forms of procrastination
and consultation in the academic environment. The practical part examines the research of
the phenomenon of procrastination in the academic environment, with the aim of
determining the reported level of academic procrastination and reported negative impacts of
academic procrastination among respondents in the areas of study, social relationships and
health. The progress and results of the research are outlined in the evaluation in the final

chapters of the practical part of the thesis.

Keywords:

Procrastination, Academic Procrastination, Impact, Studies, Social Relationship, Health,

University student
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UvVOD

,Co muzes udélat dnes, neodkladej na zitiek.” Pravi jedno moudré ceské prislovi.
Vsichni jsme nékdy odlozili nepfijemné nebo nudné tkoly na pozd¢ji. Kazdy z nés, v urcité
dobé, odlozil zahajeni nebo dokonceni tikolu. To je normalni, to je zivot. Kazdy z nas do
jisté miry prokrastinuje, ale ne kazdy je prokrastinator. Pokud nam prokrastinace zabrani
V normalnim fungovani, stava se z ni problém. Prokrastinace je dnes velmi diskutované téma
a to mezi odbornou — psychologickou i laickou vefejnosti. Jedna se o fenomén soucasné
doby, ktery ma vyznamny vliv na nase chovani a také vykony ve Skole ¢i v praci. Mnozi

autofi o prokrastinaci mluvi jako o nemoci moderni doby.

Prokrastinace (Cesky téZ liknavost nebo otdleni) je chorobné odkladani ukold a
rozhodnuti na pozdé¢ji, které je doprovazeno nepiijemnymi pocity, nejcastéji Uzkosti.
Prokrastinace ale neni synonymum pro lenost — prokrastinator ¢asto sice jeden kol odsune,
ale zatim vykona spoustu jiné prace, lenoch prosté ned¢la nic. Fenomén prokrastinace ma

uzky vztah s vyvojem nasi spolecnosti, ktera je orientovdna na vykon.

Chorobné odkladani povinnosti postihuje nejvice lidi kolem dvaceti let, a to
predevs§im vysokoskolské studenty, ktefi si studijni povinnosti planuji z velké miry sami
(Ferrari et al., 1995). Podle odborniki je to dano i tim, Ze se stale zvySuji pozadavky na
studium a pak také vykonnost prace. V prostiedi vysokoskolského studia hovotime o tzv.
akademické prokrastinaci. Vysokoskolsky systém je nastaven tak, Ze poskytuje studentiim
dostateCny prostor a volnost ve vzdélavani. Pies nesporné¢ vyhody vSak tato forma
vzdélavani v sobé nese jista uskali. Jednim z nich je i pravé prokrastinace. Akademickou
prokrastinaci lze definovat jako stav, kdy c¢lovék neni schopen v ocfekdvaném nebo
stanoveném terminu splnit ur¢ity akademicky ukol, jehoz podstatu a feSeni dobie chépe a
mozna si ukol 1 preje splnit. Je nespornym faktem, Ze prokrastinace u studenti ovliviiuje
nejen jejich studijni povinnosti, ale 1 samotnou kvalitu jejich Zivota. Zda se tedy, Ze je
prokrastinace nepiijemnym fenoménem. Lidé ji vétSinou charakterizuji jako Spatnou,
Skodlivou a hloupou vlastnost a vice nez 95 % prokrastinujicich lidi by chtélo miru své
prokrastinace omezit (O Brien, 2002). Toto chovani Ize pozorovat u dospélych, stejn¢ jako
u vysokoskolskych studentii a miiZze mit negativni dopady nejen na studium, ale také na
socialni vztahy a na zdravi. Prokrastinace muze vést také k velkym pocitlim viny, tizkosti a
tak 1 ke ztrat¢ produktivity. Mizeme tedy fici, Ze prokrastinace se mtize stat destruktivnim a

dysfunk¢énim. Pravé z tohoto pohledu si prokrastinace zaslouzi velkou pozornost.
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Predkladand prace je zameéfena na tzv. akademickou prokrastinaci, tedy
prokrastinaci, ktera je vyhradn¢ vazana na studenty a akademické prostiedi. Cilem této prace
je prinést uceleny pohled na fenomén prokrastinace a souhrn existujicich poznatkt, blizsi
seznameni s problematikou prokrastinace u vysokoskolskych studentii. Snahou této prace je
také podat uceleny pohled na prokrastinaci, predkladand prace tedy nema za cil podrobné
vysvétlit vSechny pfi¢iny a vSechny dopady prokrastinace, ale piiblizit dilezitost fenoménu
prokrastinace, ktery ma v zahrani¢i dlouholetou historii. V piedkladané praci vychazime
zejména z cizojazyénych publikaci od zahrani¢nich autord, doplnénymi cizojazy¢nymi

¢lanky z dané problematiky.

Tématem diplomové prace je fenomén akademické prokrastinace a jeho negativni
dopady na vysokoskolské studenty. Hlavnim €initelem a stimulem pro vznik této prace byla
skute¢nost osobniho z4jmu o tuto problematiku, mimo jiné, protoze se v mém blizkém okoli
setkavam s lidmi, jez sami sebe povazuji za chronické prokrastinatory a protoze jsem sama
studentkou Fakulty humanitnich studii na Univerzit¢ Tomase Bati ve Zling. Dal$im
Cinitelem byla skuteCnost rozSifeni a doplnéni bakalafské prace, jeZz se zabyvala
akademickou prokrastinaci pouze okrajové, jakozto jednim z moznych dopadl zavislosti na

internetu.

Diplomova prace je sloZena ze dvou hlavnich ¢asti, a to Casti teoretické a Casti
praktické. Cilem teoretické Casti je popis a charakteristika prokrastinace a jeji specifické
formy — akademické prokrastinace. V prvni kapitole je popsan fenomén prokrastinace véetné
vymezeni jejich specifik z pohledd riznych zahrani¢nich autorti a odbornikt z oblasti
psychologie. Dale pak stru¢né shrnuti historie prokrastinace, prevalence u obecné populace,
dale také zakladni rozdily mezi obecnou a akademickou prokrastinaci, dalsi formy
prokrastinace a v neposledni fad¢ také zminéni metod méfeni prokrastinace. Druha, stézejni
kapitola, ma za cil poukazat na prokrastinaci v podminkach vysokoskolského prostiedi, tj.
na akademickou prokrastinaci, kde se pokusime vystihnout osobnost prokrastinatora
v akademickém prostfedi. Ukédzeme si také dostupna data o prevalenci, ktera dokazuji
pfitomnost a zavaznost prokrastinace v akademickych podminkach. Zamétime se také na
mozné pri¢iny a disledky tohoto velmi ¢asto se vyskytujiciho jevu. Pozastavime se také nad
negativnimi dopady akademické prokrastinace, zaméfené na studium, socialni vztahy a

zdravi. Zavérem teoretické ¢asti se pokusime dotknout problematiky moznosti zvladani

prokrastinace, kde se zaméfime zejména na poradenstvi v akademickém prostredi.
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V praktické ¢asti si klademe za cil porozumét fenoménu prokrastinace v akademickém
prostiedi s cilem zjisténi prevalence prokrastinace a negativnich dopadi akademické
prokrastinace na respondenty. Hlavnim cilem tedy je identifikovat vykazovanou miru
akademické prokrastinace u studenti FHS UTB, tedy zjistit signifikantni rozdily
ve vykazované mife akademické prokrastinace ve vztahu k pohlavi, véku, studijnimu
programu a formé studia. Dal$im cilem je identifikovat dopad akademické prokrastinace
Vv oblasti studia, socialnich vztahii a zdravi, tedy zjistit signifikantni rozdily ve vykazovanych
dopadech akademické prokrastinace v oblastech studia, socidlnich vztah a zdravi ve vztahu
k pohlavi, v€ku, studijnimu programu a form¢ studia. Poslednim cilem je zji$téni
signifikantnich rozdili ve vykazované mife akademické prokrastinace ve vztahu

k vykazovanym dopadim akademické prokrastinace.

Dil¢imi cili je zjistit, zda se s po¢tem stravenych let na vysoké skole zvySuje také mira
prokrastinace; zjistit, jaky je podil studentt, kteii vykazuji znaky akademické prokrastinace.
Prozkoumat, jaky je podil studentd, kteti sami sebe povazuji za prokrastinatora, a soucasné,
jaky je podil studentli, ktefi vnimaji své prokrastinani chovani jako negativni. Dale se
budeme snazit zjistit, jak prokrastinace ovliviiuje plnéni studijnich povinnosti, socidlni
vztahy a zdravi studentt. Vzhledem k tomu, Ze nas zajimaji negativni dopady, budeme se
snazit odhalit, jaky je podil studentii, ktefi vykazuji negativni dopady akademické
prokrastinace v oblasti studia, socialnich vztahl a zdravi. Zavérem si klademe za cil zjistit,
u jakého typu tkolu studenti nejcastéji prokrastinuji pti svém studiu na vysoké skole a jaké

jsou nahradni aktivity u studentt, kdyz odkladaji ukol.

Empiricka ¢ast je zaloZena na kvantitativnim Setfeni jevu akademické prokrastinace
na vzorku studenti vysokych S$kol, konkrétné tedy na vzorku studentech Fakulty
humanitnich studii Univerzity Tomase Bati ve Zling€, u né¢hoZ jsme zvolili dotaznikové

Setfeni, kde mimo jiné vyuzivame Skalu prokrastinace pro studenty.
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|. TEORETICKA CAST
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1 PROKRASTINACE

V této kapitole se zabyvame prokrastinaci jako takovou, definovanim pojmu
prokrastinace; ve stru¢nosti ptiblizujeme historicky vyvoj fenoménu, prevalenci v obecné
populaci, zakladni rozdéleni prokrastinace na obecnou a akademickou; v neposledni fad¢
zminujeme také dalsi formy prokrastinace a zavérem této kapitoly se zabyvame dostupnymi

metodami méfeni prokrastinace.

Ceskymi ekvivalenty pocesténého slova prokrastinace jsou liknavost, lhostejnost,
laxnost, netecnost, zaostalost nebo zpozdéni. Prokrastinace muze byt ve strucnosti

oznacenim pro chorobné odkladani ukoll a rozhodnuti na pozdéji.

Problematika prokrastinace se v poslednich letech dostava do popiedi zajmu ceskych
vyzkumt a je skloniovana ¢im dal ¢astéji, na druhé strané je ale tieba podotknout, Ze dodnes
neexistuje jednotna definice prokrastinace. Kazdy z autorti zabyvajici se timto fenoménem

pohlizi na prokrastinaci z jiného thlu pohledu a vnima tuto problematiku z jiné perspektivy.

V zahranici je tento fenomén pomérné rozsifeny a ma také delsi vyzkumnou historii,
nez je tomu u nas. Ackoliv je tento fenomén dobie znam a ¢asto se s nim muzeme ve
spole¢nosti setkat, je zde velmi malo publikaci, které¢ by o dané problematice pojednéavaly.
Nejznaméj$imi ¢eskymi autory, jez se danou problematikou zabyvali ve svych diplomovych

¢i disertacnich pracich, jsou Roman Gabrhelik a Andrea Sliviakova.

V poslednich letech se objevilo nékolik piekladli zahrani¢ni literatury rozebirajici téma
prokrastinace (napfi. Passing & Lobo, 2010; Ludwig, 2013). Jde ovSem o knihy koncipované
jako ptirucky a stale zde neni dostatek literatury, at’ jiz odbornych ¢lankt, vyzkumii ¢i knih,
zabyvajicich se prokrastinaci na odborné Grovni.

Mezi nejvyznamnéjsi zahranicni autory, jez se zabyvaji problematikou prokrastinace,

bychom mohli zminit napt. Josepha Ferrariho a Henriho Schouwenburga, jez jsou také mimo

jiné studijnimi poradci v akademické oblasti.
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1.1 Vymezeni prokrastinace

DeSimone (1993 In Ferrari et al.,, 1995, s. 4), ktery zkoumal problematiku
prokrastinace z lingvistického hlediska, uvadi, Ze termin prokrastinace pochézi z latinského
slovesa procrastinare, jez je kombinaci pfislovce ,,pro” (znacici pohyb kupiedu) a

,,crastinus” (s vyznamem ,,pattici k zittku”).

V ceské literatute 1ze jen téZzce nalézt ekvivalenty vyrazu prokrastinace. Ten lze nalézt
az od roku 2010 v novéjSim vydani Velkého psychologického slovniku, jez definuje
prokrastinaci (procrastination) jako ,, liknavost, vihani,; sklon odkladat iikoly a povinnosti,

zejména z ditvodu lehkomyslnosti ¢i lenosti. “ (Hartl, Hartlova, 2010, s. 448)

MuZeme fici, Ze v zahranici je definici prokrastinace tolik, jako je lidi, ktefi se snazili

timto problémem zabyvat.

Sirokou a systematickou definici nabizi Milgram (1991), ktery uvazuje nad
prokrastinaci vice komplexné a definuje ji jako 1) sekvenci neefektivniho chovani
smerujiciho k odkladu; 2) vedouciho k vysledku chovani, ktery pro daného jedince neni
standardni; 3) tykajici se ukolu, jehoz splneni je pro prokrastinujiciho jedince vyznamné,; a
4) vysledek stavu, ktery vede jedince do negativniho emocniho stavu (In Ferrari et al. 1995,
s. 11).

Ferrari, Johnson and McCown (1995, s. 12) definuji prokrastinaci jako ucelové
zpozdeni zahdjeni nebo dokonceni vikolu, ktery vede k subjektivnim potizim. Tato definice
nam mimo jiné fika, ze proces oddalovani je iCelovy a zdmérny a Ze vede k subjektivnim
potizim. Podle Ferrariho et al. (1995) se jedinec citi nekomfortn¢, zaziva emocionalni neklid
Z oddalovéni, ale stale v ném pokracuje, 1 kdyz z toho ma Spatny pocit. Tento ndzor mimo

jiné zastavaji také Ferrari (2010), Burka a Yuen (1983), Solomon a Rothblum (1984).

Steel, 2007 (In Ferrari, 2010, s. 17) prokrastinaci definuje jako ,, dobrovolné zpozdeni
zamys$leného postupu jedndani navzdory ocekavani, Ze se zpozdeénim bude hur.” Zde je
dulezity aspekt spojeny s dobrovolnosti, ktery mimo jiné sdileji také Simpson a Pychyl,

2009 In Ferrari, 2010).

Nelogi¢nost a iracionalita prokrastinace je velmi ¢asto povazovana za jeji centralni
charakteristiku. Iracionalni aspekt otaleni zdtraziuji napiiklad: Ellis a Knaus (1977); Lay
(1986); Steel (2007); Burka a Yuen (2008); Solomon a Rotblum (1984). Jinymi slovy fec¢eno,
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prokrastinator o problému povinnosti vi, uvédomuje si dilezitost jeho plnéni, ale praci na
ném nelogicky odklada.

Je zcela zfeyjmé, ze jadrem problému prokrastinace je odkladéani, zdrzovani nebo
odbyvani ukolu nebo rozhodnuti, jedinym jednozna¢nym centralnim prvkem v definicich
pojmu prokrastinace je tedy aspekt spojeny s ¢asem. S tim souhlasi také Silver, 1974 (In
Ferrari et al., 1995) a Lay (1994), ktery hovofi o prokrastinaci, ktera je vyjadfenim

nadmérného nesouladu mezi ptivodnim zadmérem a vyslednym jednénim.

Jak jsme jiz zminili, vétSina autord, jakymi jsou napf. Milgram ¢&i Ferrari, chapou
prokrastinaci negativné. Existuje vSak i prospéSna prokrastinace? Nekteti autofi se

domnivaji, Ze ano.

Jak uvadéji Chu a Choi (2005), prokrastinace mize mit za jistych okolnosti pozitivni
ptinos. Né€kolik autor se o prokrastinaci zminilo jako o funkénim zpozdéni nebo jako o0
snaze vyhnout se spéchu (napi. Ferrari, 1993b In Steel, 2007). Naptiklad Bernstein (1998)
vysvétlil: ,, jakmile zacneme jednat, ziikame se moznosti pockat si na novou informaci, coz
znamend, Ze svou hodnotu miize mit i stav nedélani. Cim nejistéjsi je vysledek, o to vétsim

prinosem miize byt prokrastinace. ** (In Steel, 2007, s. 66)

Ackoliv je prokazatelna existence autorl, jez vnimaji prokrastinaci jako pozitivni
ptinos, podpotfime nazor Ferrariho a pro ucely nasi prace se budeme divat na prokrastinaci

jako na negativni, maladaptivni fenomén.

Shrneme-li vyse zminéné definice, miizeme fici, Ze prokrastinace mize byt zamérné,
dobrovolné, nelogické odkladani cinnosti, jenz vede jedince k prozivani negativnich

emocnich stavi (azkosti, litovani se).

Nabizi se otazka, zda je prokrastinace to stejné jako zpozdéni (delaying) nebo
odkladani (postponing). Podle Ferrariho (2010) tomu tak neni, protoze prokrastinace ma
aspekt souvisejici s Casem. Zpozdéni a odklad jsou podle néj ¢asti prokrastinace, to znamena,
Ze nejsou to samé jako prokrastinace. Nejen proto se budeme drzet navrhu Gabrhelika (2008)
a v textu budeme dale uZzivat slova prokrastinace, pfedevSim proto, abychom plivodnimi

¢eskymi ekvivalenty ,,nezanaSeli* koncept prokrastinace dal§imi vyznamovymi konotacemi.
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1.2 Historie prokrastinace

Milgram a Tenneova (2000) In Gabrhelik (2008, s. 141) uvedli, Ze ,, prokrastinace ma
dlouhou historii a kratkou badatelskou minulost. “ Na prokrastinaci 1ze tedy nahliZet ze dvou
historizujicich perspektiv; tou prvni je samotné vnimani tohoto fenoménu v prabchu
lidskych dé&jin, tou druhou je snaha o diikkladné pojmenovani, zméfeni a pochopeni, spolu s
cilem minimalizovat nezadouci dopady tohoto specifického fenoménu na jednotlivce a celou

spolecnost.

Prvni skutecnd historicka analyza prokrastinace byla napsana az Milgramem (1992),
ktery argumentoval, ze technologicky vyspélé spolecnosti jsou zatizené fadou zavazkl a
termint, a proto zde dochazi k nértstu prokrastinace. Zaroven poukazuje, Ze prokrastinace
stanovisko zaujali ve své knize také Ferrari, Johnson a McCown (1995). Tvrdi, ze
prokrastinace existovala jiz v minulosti, ale oznaceni coby negativni vlastnosti ziskala az s

nastupem prumyslové revoluce (cca 1750).

Predtim bylo na prokrastinace nahlizeno spiSe neutrdln¢ a mohla byt interpretovana
jako rozvaznost. Po zralé tivaze mize byt néco pravdy na poznamce, Ze prokrastinace je
civiliza¢ni choroba, kdy se objevuje fada hlaSeni prokrastinace poukazujici, Ze prokrastinace
mize nartstat (Kachgal 2001 In Steel, 2007). | pfes tento narist prokrastinace historické
reference ukazuji, ze vnimani prokrastinace jako takové bylo v pribéhu véku vice méné

konstantni.

Prokrastinace je a byla problémem. Od zacatku prumyslové revoluce Samuel Johnson
v roce 1751 popsal prokrastinaci jako ,,jednu z obecnych lidskych slabosti, ktera je - i pres
namitky moralistii a rozumovy rozbor - ve vétsi ¢i mensi mire zastoupena v kazdém z nds.
(Steel, 2007, s. 66). Tento fakt potvrzuje také Ludwig (2013), ktery tika, ze podivame-li se

do historie, zjistime, Ze lidé odkladali své povinnosti od nepaméti.

At jiz byla prokrastinace v pribéhu staleti nahlizena jakkoliv, pfiklanime se, spolu s
dal$imi autory (napft. Steel, 2003; Ferrari et al. 1995), k myslence Milgrama (napt. 1992),

ktery ve svych diivéjSich pracich uvaZzuje o prokrastinaci jako o nemoci moderni doby.

Vzhledem k takové konzistentnosti nazort, které se vleCou déjinami tisice let, musi
byt prokrastinace povazovana témét za archetyp lidské slabosti. Je spiSe piekvapujici a

ironické, Ze se véda prokrastinaci nezabyvala jiz diive.
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1.3 Prevalence prokrastinace

Prokrastinace je velmi rozsifena. Ba co vice, zda se, Ze tato procenta dale stoupaji.
Steel (2007), jez provedl vyzkum obecné prokrastinace v letech 1978 a 2002, zjistil, ze po
25 letech se prevalence obecné prokrastinace zvysila Ctyt az Sestindsobné. Ale jen nékolik

malo studii nam ukazuje, jaka je prevalence v obecné, nestudentské populaci.

Kromé toho, ze prokrastinace se objevuje endemicky zejména mezi studenty,
prokrastinace je Siroce rozsifena také mezi obecnou populaci, kde chronicky ovliviiuje 15-
20% dospélych (Harriot, Ferrari, 1996). Podle Schouwenburga (2004) je prevalence
prokrastinace odhadovana na 20 %, Elis a Knaus (1977) dokonce udavaji az 90 %.

V mnoha studiich Ferrariho (2010) napfi¢ Spojenymi staty byly provedeny vyzkumy
prevalence v obecné populaci. Podle n&j 40 % lidi v obecné populaci diky prokrastinaci
prislo v urcitém slova smyslu k jmé a ptes 20 % lidi trpi chronickou, vSeprostupujici
prokrastinaci (Ferrari et al., 1995). Ferrari (2010) dodava, ze 20 % pramérnych dospélych
oznamuje, ze je pro né prokrastinace zivotnim stylem, a doplfiuje, Ze prokrastinaci trpi jak
muzi 1 Zeny; mladsi a star$i dospéli; svobodni, Zenati, rozvedeni dospéli; a lidé s odliSnym
stupném vzdélani. Tyhle vysledky mimo jiné potvrzuje take studie prevalence u Zen a muzi
ze Spojeného kralovstvi, Australie a Spojenych stati. Napfi¢ vSemi tfemi zemémi, mira
chronické prokrastinace byla 20 % (Ferrari, O Callaghan, Newbegin, 2005).

To, Ze je prokrastinace Siroce rozSifena, dokazuje také studie s dospélymi lidmi,
studii, e 20 % dospélych se identifikuje jako chronicky prokrastinator (Demir, Ozer, Ferrari,
2009). Pro srovnani naptiklad vyzkum prevalence v Satidské Arabii také potvrdil jiz zminéna
data. A to, ze mezi vice nez tisicovkou dospélych muzi a Zen, zijicich v zemich Stredniho

vychodu, 20 % z nich trpi prokrastinaci (Ferrari, 2010).

Co tohle vSechno znamena? To znamend, Ze ackoliv kazdy prokrastinuje, zd4 se, Ze
asi jedna pétina muzi a Zen muze byt oznaCovana chronickymi prokrastinatory. Alespon ti,
a Turecku a mizeme fici, Ze je prokrastinace zcela bézna u dospélych obyvatel zapadnich,

individualistickych, anglicky mluvicich zemi (Ferrari et al., 1995).
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1.4 Obecna a akademicka prokrastinace

Patrn€ jednim z nejuzivanéjsSich d€leni prokrastinace je dle populace, kde se sledovany
fenomén vyskytuje, na obecnou prokrastinaci (nebo téz prokrastinace u obecné populace) a

akademickou prokrastinaci.

Obecnd prokrastinace se vyznacuje u obecné populace liknavym chovanim, které

prostupuje vSechny ¢innosti. Tyka se kazdodennich béznych ¢innosti, napt. jde o odkladani
nakupi, vyplnéni datového pfizndni apod. Termin obecnd prokrastinace pouzil

Schouwenburg (2004) pro oznaceni prokrastinace, ktera neni blize specifikovana.

Akademickd prokrastinace se vaze na vysokoSkolské prostfedi a je pozorovéna u

studenttl, ktefi se pohybuji v akademickém prostiedi. Akademicka prokrastinace je spojena
s odklddanim zapoceti nebo dokonceni prace na zpravach, esejich, Clancich, studiu na
zkousky a texty, registrovani predmétti, domlouvani konzultaci s pedagogy ¢i odevzdavanim

zadanych tkolt v¢as nebo dokonce pted terminem (Ferrari, 2001b In Gabrhelik, 2008).

Jak se akademicka prokrastinace odliSuje, feknéme od chronické, kazdodenni
prokrastinace? Akademicka prokrastinace je podle Ferrariho (2010) situacné-specificka.
Ackoliv mnoho studenti fika, Ze zaCalo prokrastinovat az ve Skole, dodavaji také, ze obvykle

neodkladaji zabavné aktivity.

Udévana vysoka prevalence v akademickém prostiedi je také jednim z divodi, pro¢
se pozornost badatelil soustfedi praveé timto smérem, na akademickou prokrastinaci. DalS§im
divodem cetnych vyzkumi v akademickém prostiedi se jevi fakt, Ze vyzkumnik snadno

ziskava vyzkumny vzorek, ktery je ochoten se zii€astnit vyzkumu.

Vice o akademické prokrastinaci pojednava druha kapitola.

1.5 Formy prokrastinace

Odborna literatura uvadi rizné formy prokrastinace, my se je pokusime ve stru¢nosti
pfiblizit, abychom pochopili rozmanité pohledy autori na osobnost prokrastinatora.
Zminime ty nejznaméjsi formy prokrastinace, z pohledu Ferrariho, Schouwenburga, Knause

a na zaver si ve struénosti predstavime typologii podle Chu a Choi.
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1.5.1 Funkéni a dysfunkéni prokrastinace

Nékteti vyzkumnici se pokusili fenomén prokrastinace rozdélit do dvou kategorii, v
nadé¢ji, ze nabidnou vice srozumitelnou definici. Ferrari a Emmons (1994) d€li prokrastinaci
na funkéni a dysfunkéni, naptiklad McCown a Roberts (1994 In Ferarri et al., 1995) nabizi

mnohostranny rozdil mezi dysfunk¢ni a funkéni prokrastinaci.

Podle McCowna a Robertse (1994 In Ferrari et al, 1995, s. 12) dysfunk¢ni
prokrastinace muze byt definovana jako ,, v minulosti optimalni pocatecni bod pro dokonceni
dillezitého ukolu, ktery ma vysokou pravdepodobnost nutnosti dokonceni a ze nemd
nerozumné pozadavky osobnich nakladu spojenych s pokusem o dokonceni. Raciondlni

nebo funk¢ni prokrastinace, na druhé strang, je definovana jako ,, chovdni vyvolané u akci,

které maji nizkou pravdeépodobnost nutnosti dokonceni nebo které maji prilis vysoké naklady

spojené s osobnim dokoncenim v optimdlni dobé.

Podle McCowna a Robertse (1994 In Ferrari et al, 1995) Ize tedy povazovat dysfunkéni
prokrastinaci za vyhybavé chovani, které je dulezité k dokonceni, zatimco funkcni
prokrastinace je povazovana za vyhybani se chovani, které neni nezbytné k dokonceni.
Napfiiklad nezaplaceni dani v terminu ¢i ulozeni pokuty mize byt vnimano jako dysfunkéni
prokrastinace, zatimco nevyneseni odpadkového koSe lze povazovat za funk¢ni

prokrastinaci.

Velmi struéné feceno, dysfunkéni prokrastinace je spojena S vaznymi dusledky,
zatimco funkéni neni. Dysfunkéni prokrastinace tedy prestavuje nevhodné zvolenou strategii
vV nevhodnou dobu a u funkéni prokrastinace se jednd o zdmérné volenou strategii, pro¢ néco

Vv nejkrat§i mozné dobé neud¢lat.

Kromé¢ zakladniho rozdé€leni na funk¢ni a dysfunkéni typ se Ferrari (1992, In Ferrari
et al, 1995) domniva, ze existuje vice subtypt dysfunkéni prokrastinace, proto Ferrari et al.

(1995) rozlisuji ti typy dysfunkéni (chronické) prokrastinace: 1) nabuzujici prokrastinace

(arousal procrastination), 2) vyhybava prokrastinace (avoidant procrastination) a 3)

rozhodovaci prokrastinace (decisional procrastination). Ve strucnosti, prvni typ je

charakterizovan vyhledavanim meznich situaci, pfi kterych lze dosdhnout nabuzeni
v souvislosti s blizicim se terminem splnéni tkkolu. Druhy typ znamena vyhybani se takovym
ukolam, které by mohly pfinést informace o potencialnich slabinach jedince, jehoz cilem je
ochrana sebeucty. Tteti typ predstavuje na rozdil od piedeslych behavioralnich forem

kognitivni formu prokrastinace a tyka se zpozdéni v situacich rozhodovani.
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1.5.2 Situacni a rysova prokrastinace

D¢leni prokrastinace na situacni (State procrastination) a rysovou (trait
procrastination) rozlisuji ve svych vyzkumech naptiklad Lay (1986) a Schouwenburg
(2004, In Schouwenburg, 2004). Schouwenburg (2004, s. 4) tika, ze jsou pouze dvé cesty,
jak interpretovat prokrastinaci, a to: 1) jako chovani, kde uziva terminu liknavé chovani
(dilatory behavior) a 2) jako vSeobecny zvyk nebo rys, ktery spolecné s Layem (1986)

nazyvaji terminem prokrastinace.
V ptipadé, Ze popisujeme jednu konkrétni situaci, v niz prokazateln¢ doslo k neplnéni
ukolt a upfednostiovani jinych — méné dilezitych a ptijemnéjsich — tikoli, hovoiime pouze

o této jedné, konkrétni situaci, mluvime o situaéni prokrastinaci. Situa¢ni prokrastinace se

tedy vaze k liknavému chovani a tyka se uréitého jedince v konkrétni situaci, za specifickych

podminek, Ize ji tedy ¢asové ohranidit.

V soucasné dobé vétSina vyzkumnikii a poradct v oblasti prokrastinace povazuje
prokrastinaci jako osobnostni rys - jako tendenci vykazovat typické reakce v riznych
situacich. V souladu s timto nazorem Lay (1986 In Schouwenburg, 2004, s. 5) definoval rys

prokrastinace jako tendenci odlozit to, co je nezbytné k dosazeni néjakého cile.
Podle Schouwenburga (2004), kdyz se liknavé chovani stane obvyklym nebo
chronickym, zpozdéni mize byt interpretovano jako zvyk nebo rys; v tomto piipadé to je

povazovano za rysovou prokrastinaci. Rysovou prokrastinaci povazuji Lay a Ferrari za

chronickou (Lay, 1995 In Ferrari et al., 1995). Rysova prokrastinace je tedy typicka u
jedincu, pro které je piizna¢né chronické odkladani tikol na pozdéjsi dobu, opakované se u

nich objevuji podobné behavioralni vzorce a dochazi k ni v riiznych situacich.

Rozdil mezi situa¢ni prokrastinaci a rysovou prokrastinaci vyjadfili také
Schouwenburg a Lay (1995, In Schouwenburg, 2004), a to tak, ze liknavé chovani (situacni
prokrastinace) se ma k prokrastinacnimu rysu (rysové prokrastinaci) tak, jako uzkostny stav

Kk tizkostnému rysu.

MiiZzeme ve strucnosti fici, ze pojem situacni prokrastinace vyjadiuje chovani, které se
vaze na urcitou konkrétni situaci a ¢as. A rysova prokrastinace je, u dotyc¢ného jedince, ktery
odklada ukoly, charakteristickym rysem jeho osobnosti a projevuje se ve vSech jeho

aktivitach.
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1.5.3 Osobni a socidlni prokrastinace

Podle Knause (2000) prokrastinace spada do dvou Sirokych a ¢asto se piekryvajicich
kategorii, a to socidlni prokrastinace a osobni prokrastinace. V zavislosti na jedinci, obg,

socialni 1 osobni prokrastinace, zahrnuji situacni i trvalé rysy.

Jak uvadi Knaus (2000, s. 155) ,.prokrastinace predstavuje socialné viditelnou formu
dysfunkce “. Lidé, kteti zbyte¢né odkladaji plnéni svych socialnich odpovédnosti, socialné

prokrastinuji.

Socialni prokrastinace (social procrastination) zahrnuje obvyklé zpozdéni u takovych

aktivit, jako jsou schlizky, placeni dani, absolvovani skupinového projektu atd. Socidlni
prokrastinace charakterizuje vice viditelné formy prokrastinace, ale ne nutn¢ nejskodlivéjsi

(Knaus, 2000).

Osobni _prokrastinace (personal procrastination) se tyka lidi, ktefi zbytecné

prokrastinuji ve vécech, které pifimo ovliviiuji jejich zivoty. Osobni prokrastinatory
nachazime 1 mezi témi, kteti odkladaji véci, a maji co do €inéni se socialni fobii. Dale se
osobni prokrastinace tyka lidi, ktefi se ne$tastné drzi skomirajiciho zaméstnani, bez toho,
aniz by podnikli kroky, bud’ zménit situaci, nebo hledat jiné situace; ktefi obvykle konzumuji
nebezpecné latky, nebo opakované nachazi divody, pro¢ odkladat pravidelné 1ékaiské a

zubni prohlidky (Knaus, 2000).

Z praktického hlediska se tyto dvé kategorie prekryvaji. Prokrastinovani na zpravach,
trvalé pozdni pfichody na schizky, a dal§i formy socidlni prokrastinace, predstavuji
individualni zpozdéni jedince v porozumeéni a jednani s mechanismem, ktery je zékladem
chovani. Kdyz Clov€ék osobné prokrastinuje na zvladani zdravotnich problémt, a kdyz
zpozdéni ovlivni jeho rodinu, ptatele, a spolenost, tato osobni prokrastinace splyva se

socialni prokrastinaci.

Miuzeme fici, Ze pokud mluvime o odkladani realizace zadvazka a slibll viici druhym,
mluvime o socidlni prokrastinaci a pokud se bavime o odkladani realizace zavazkt vici

sob¢, mluvime o prokrastinaci osobni.
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1.5.4 Aktivni a pasivni

Typologie prokrastinace podle Chu a Choie mé& mezi ostatnimi zvlastni postaveni,
usiluje totiZ o zménu pohledu na prokrastinaci a snaZzi se jej vnimat jako ptfinosné — jako
aktivni prokrastinaci, protoze podle nich ne vSechno prokrastina¢ni chovani ma negativni

ucinky a koncepcné rozlisuji dva druhy prokrastinatorti: pasivni a aktivni prokrastinatory.

Pasivni prokrastinatofi jsou podle Chu a Choie (2005) prokrastinatofi v tradi¢nim

smyslu. Podle nich pasivni prokrastinatofi nemaji v imyslu prokrastinovat, ale ¢asto vse
kon¢i tim, ze odkladaji ukoly, kviili své neschopnosti rozhodovat se v¢as, a nasledné i v¢as
jednat. Po uplynuti lhity, kterou méli na splnéni tkolu, se pasivni prokrastinatofi citi pod
tlakem a stavaji se pesimistickymi ve svém vyhledu, zejména ve schopnosti dosahnout
uspokojivych vysledkl. Jejich mySlenky o pochybnosti o sob& a nedostatecnosti zvysuji

Sanci na selhani a vyvolavaji pocity viny a deprese.

Aktivni prokrastinatofi jsou schopni jednat o svych rozhodnutich v¢as a radi pracuji

pod tlakem. Pti konfrontaci s ukoly na posledni chvili se citi byt motivovani, a ten pocit je
ochrafiuje proti utrpeni, béZného u pasivnich prokrastinatorti. Nicméné& pozastavuji své
jednani zamérn¢ a zaméfuji svou pozornost na jiné dulezité ukoly. Na zakladé vySe
uvedenych okolnosti, Chu a Choi (2005, s. 247) ftikaji, ze aktivni prokrastinace je
mnohostranny jev, ktery zahrnuje kognitivni (rozhodnuti prokrastinovat), afektivni

(preference Casové tisn€) a behavioralni (dokonceni tkolu v terminu) komponenty.

Miuzeme tedy fici, Ze aktivni prokrastinatofi jsou vytrvali a schopni dokoncit ukoly
na posledni chvili a na druhé strané, u pasivnich prokrastinatort je vice pravdépodobné, Ze

nedokon¢i ukoly.

1.5.5 Dalsi formy prokrastinace

Ve strucnosti muZeme také zminit déleni prokrastinace na optimistickou a
pesimistickou, jejimiz autory jsou napt. Lay (1987), McCown et al., (1989), Milgram et al.
(1992 In Ferrari, 1995). Nebo naptiklad Milgram et al. (1998) rozliSuji pét riznych typta
prokrastinace: 1) Akademicka prokrastinace; 2) VSeobecna prokrastinace; 3) Prokrastinace
v rozhodovani; 4) Neuroticka prokrastinace (tykajici se odkladu zivotnich rozhodnuti); 5)

Kompulzivni nebo dysfunkéni prokrastinace.
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1.6 Metody méreni prokrastinace

Pro vyzkumné ucely jsou k méfeni prokrastinace pouzivany V ramci testovych metod
nejcastéji sebeposuzovaci skaly. Souhrnny piehled skal ptinesli jako prvni Ferrari, Johnson,

McCown (1995).

Jak navrhuje Ferrari et al. (1995), pro sebeposuzovaci $kaly lze uplatnit déleni v
zavislosti na charakteru zkoumané populace, a to bud’ posuzovani akademické prokrastinace

a obecné prokrastinace.

Vétsina z nize uvedenych a v zdsadé nejvice pouzivanych sebeposuzujicich skal
vznikla v anglicky mluvicich zemich. V zahrani¢i se pro vyzkumné tcely i1 v poradenské

praxi uziva nékolik validizovanych sebeposuzovacich $kal prokrastinace (Ferrari et al.,

1995).

1.6.1 Skaly obecné prokrastinace

V ramci obecné prokrastinace jsou nejvice vyuzivany nasledujici Skaly (In Ferrari,
Johnson, McCown, 1995). JelikoZz obecna populace neni v praktické ¢asti nasi cilovou

skupinou, jde ndm pouze o stru¢né shrnuti dostupnych sebeposuzujicich skal.

Skala obecné prokrastinace (GP; General Procrastination Scale), jejimz autorem je
Lay (1986), patii mezi nejvice pouzivané sebeposuzovaci $kaly. Jde o dvacetipolozkovou

Skalu, jednotlivé polozky jsou bodové ohodnoceny na pétistupniové Likertove Skale.

Skala prokrastinace v rozhodovani (DP; Decisional Procrastination Scale).
Mannova skala z roku 1982 je uréena pro méieni prokrastinace v rozhodovani o dilezitych
zalezitostech, které jsou hodnoceny na Liknerové Skale v rozmezi od ,,plati pro mé“ — po

»heplati pro me*.

Inventai prokrastinace pro dospélé (AIP; Adult Inventory of Procrastination),
jejimiz autory je McCown a Johnson. Skala z roku 1989 obsahuje 16 polozek a je vhodna

pro méfeni vyhybavé prokrastinace.

Tel-Avivsky inventai prokrastinace (Tel-Aviv Procrastination Inventory). Sroffova
Skala se sklada z 54 polozek, které jsou hodnoceny na ctyrbodové Skale, z nichz 38 se tyka
kazdodennich ukoll (napi. myti nadobi), 10 polozek se tyka pracovnich ukoli (pfipravovani

se na schiizku) a 6 polozek se tyka akademickych tukoli (napf. byt v€as na prednasce).
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1.6.2 Skaly akademické prokrastinace

Specidlné pro vyzkum u studentské populace jsou urcené nasledujici skaly. Mezi

nejznamejsi patii tyto:

Posuzovaci §kala prokrastinace pro studenty (PASS; Procrastination Assesment
Scale for Students). Skala je z roku 1984, jejimiZ autorkami jsou Solomon a Rothblum, je
tvofena 44 polozkami, ke kterym se respondent vyjadiuje pomoci pétibodové Likertovy
Skaly, kde 1 = viibec nesouhlasim; 5 = zcela souhlasim. PASS je rozd¢lena do dvou ¢ésti.
Prvni ¢ast je zaméfena na prevalenci akademické prokrastinace v ramci Sesti oblasti (napf.
psani pisemnych ukol, ptiprava na zkousky), druhé ¢ast na zjiSténi jejich pticin (napft. strach
Z hodnoceni, perfekcionismus, nechut’ k tkolu, strach z uspéchu).

Skala prokrastinace pro studentskou populaci (PSS; Procrastination Scale for
Student Populations), kterou v roce 1986 vytvoiil Lay mirnou modifikaci Obecné $kaly
prokrastinace (Lay, 1986). S ohledem na praktickou ¢ast diplomové prace, v nimz se Skalou
PSS pracujeme, v kapitole 3.8.1 ji podrobnéji popiseme.

Aitkenové inventaf prokrastinace (API; The Aitken Procrastination Inventory) je
Skala z roku 1982, jejiz autorkou je Aitken, a je pouzivana ke zjistovani aktualni
prokrastinace (v priibdhu posledniho tydne). Skala ma 19 polozek, které se hodnoti pomoci
pétibodové Likertovy $kaly (1 = nepravda; 5 = pravda).

Tuckmanova $kala prokrastinace (TPS; Tuckman Procrastination Scale), kterou
v roce 1991 vytvoril Tuckman. Je to 16polozkova Skala, vztahujici se k akademickému
chovani, kde je kazda polozka hodnocena na ¢tyfbodové stupnici (1 = nizky az 4 = vysoky).
(Ferrari et al., 1995)

Ferrari, Johnson, McCown (1995) uvadéji také mimo jiné nové nastroje métfeni, mezi
které fadi: Seznam prokrastinovanych studijnich ukolu (PCS; The Procrastination
Checklist Tasks; Schouwenburg, 1995). InventaF akademické situa¢ni prokrastinace
(APSI; The Academic Procrastination State Inventory; Schouwenburg, 1995). Dotaznik
studijnich problémi (SPQ; The Study Problems Questionnaire; Hermans, 1977).

Prvni tfi vySe jmenované Skaly uréené pro studenty (PASS, PSS, API), validizovali
Gabrhelik et al. (2006) pro ¢eskou populaci na souboru ¢eskych studentti (tykalo se to
studentl vysokych skol v Brn€, Olomouci a Praze). Diivodem validizace prave téchto tii skal
bylo to, Ze v zahraniCi patfi mezi nejpouzivanéjsi nastroje posuzovani prokrastinace a také

proto, Ze byly validizovany v anglicky 1 neanglicky mluvicich zemich.
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2 AKADEMICKA PROKRASTINACE

V této kapitole se =zabyvame akademickou prokrastinaci, tj. prokrastinaci
v akademickém prostiedi, jejim definovanim, charakteristikou osobnosti prokrastinatora
v akademickém prostfedi. Déle zminujeme dostupnd data o prevalenci, ktera dokazuji
ptitomnost a zavaznost prokrastinace v akademickych podminkéch. Dale zmiflujeme mozné
priciny a dusledky tohoto velmi Casto se vyskytujiciho jevu. V neposledni fadé se také
zabyvame negativnimi dopady akademické prokrastinace, zamétené na studium, socialni
vztahy a zdravi. Zavérem této kapitoly se zabyvame moznostmi zvladani prokrastinace, kde

se zaméfujeme zejména na poradenstvi v akademickém prostredi.

Akademické prokrastinace se vaze na vysokoSkolské prostiedi a je pozorovana u
studenttl, kteti se pohybuji v akademickém prosttedi. Podle Ferrariho (2001) je akademicka
prokrastinace spojena s odkladanim zapoceti nebo dokonceni prace na zpravach, esejich,
¢lancich, studiu na zkousky a texty, registrovani predmétli, domlouvani konzultaci s
pedagogy ¢i odevzdavanim zadanych ukoli. Ferrari (2010) tuto formu zpozdéni

v akademickém prostfedi mimo jiné charakterizuje jako situacné specifickou.

Solomon a Rothblum, 1984 (In Balkis, Duru, 2009, s. 19) definuji akademickou
prokrastinaci jako chovani ve smyslu délani domdacich ukolii, pripravy na zkousky, nebo
délani pridelenych semindrnich praci na konci semestru, na posledni chvili. Ferrari (2010)
dodava, ze akademickd prokrastinace je zahalend v tendenci vyhnout se vstfebavani

informaci.

Prokrastinace je vnimana v akademickém prostiedi jako jev nezadouci. Prokrastinace
je také spojovana s neuspokojivymi vysledky a vy$§im stupném stresu a uzkosti (Ferrari,
O’Callaghan, Newbegin, 2005). Podle Schouwenburga (2004, s. 208) ,, prokrastinace nedéla
radost ani spolecnosti, ani prokrastinatorovi . Podle n&j vykonové orientovana spolecnost,
kterd klade diiraz na Uspéch a dodrZzovani terminil, nemlZe prokrastinaci vlastnich ¢lenil
tolerovat, stejné tak prokrastinujici jedinec ve zvySené mife zakousi negativni pocity, které

vychézeji z podryvaného sebevédomi a které obecné vedou k narusené dusevni pohodé.
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2.1 Osobnost prokrastinatora

Jak jiz bylo feceno, vysokoskolsti studenti odkladaji uceni nebo psani praci az do

nejpozdéjsiho terminu odevzdani, nebo jen na pozdéji.

Charakteristiky akademického prokrastinatora, zalozené na vyzkumu literatury, jsou
ptezkoumany napt. Ferrarim (2004) a zahrnuji vice ¢i méné strach z neuspéchu, $patnou

pracovni moralku, vS§eobecny nedostatek motivace a dezorganizaci.

Podle Ferrariho (2010, s. 170) akademicti prokrastinatofi prohlasuji, ze neovladaji
sebetcinnost k dosazeni uspéchu ve skole nebo v zivoté a citi nedostatek kontroly nejen nad
svymi akademickymi Zivoty, ale také nad svymi osobnimi Zivoty. Dale akademiCti

prokrastinatofi fikaji, Ze maji vysoky stupenn téchto osobnostnich atributi: sebe

znevyhodiujici chovani, pocity viny, stav (uzkosti ve specifické situaci, ne po celou dobu
na kazdém mist€), vzpurnost, nerozhodnost, iracionalni mysleni, vefejné sebevédomi,
socialni pozadavky na dokonalost, rodi¢ovska kritika, ocekavani vykonu od rodi¢t. Dale
také prohlasuji, Ze maji nizky stupen téchto osobnostnich atributti: optimismus, sebevédomi

v rozhodovani, osobni sebevédomi, hrdost a Zivotni spokojenost.

Akademicti prokrastinatofi, ve srovnani s neprokrastinujicimi mohou podle Ferrariho
(2010) dosahnout Spatného hodnoceni ve Skole, protoZze: 1) jim trva déle vratit tkol a
odevzdat zavérecnou praci (coz plati jak u vysokoskolskych studentt, tak i u absolventlt); 2)
travi vice ¢asu pracovanim na projektech a studovanim; 3) se pravdépodobné zapojuji do
podvadeéni a plagidtorstvi; 4) 1 kdyZ za¢nou pracovat na projektu, trva jim dlouho ho

dokon¢it; 5) maji vice nedokonéenych domacich tikold a seminarnich praci.

Osobnost prokrastindtora mulZeme tedy charakterizovat jako osobu s nizkym
sebevédomim, se strachem z netspéchu, s nedostatkem motivace a jistou dezorganizaci,

Spatnou moralkou, ale také s mnoha subjektivnimi potizemi, naptiklad se stavy uzkosti.

Je také velmi zajimavé, jak zjistili Ferrari a Patel, 2004 (In Gabrhelik et al., 2006), ze
prokrastinatofi se pii hodnoceni druhych prokrastinatorti dopoustéji fady predsudkil a
chovéni, které sami maji, ale silné¢ je odsuzuji. Naopak davaji pfednost lidem, ktefi
neprokrastinuji. Podle autort tyto vysledky nasvédcuji tomu, Ze jsou prokrastinatoii se svym

pristupem nespokojeni.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 28

2.2 Prevalence akademické prokrastinace

Rozsitenost tohoto fenoménu u vysokoskolské populace badatelé odhaduji od 50 % az
do 70 %, coz je v porovnani s obecnou populaci ptiblizné dvojnasobna hodnota. Pokud
bychom se na rozsifenost diskutovaného jevu podivali ze statistického hlediska, byla by
prokrastinace mezi vysokoskolaky normou a mensSinovym by se stalo chovani toho, kdo

neprokrastinuje - neodklada.

Rozvoj prokrastinace se datuje do obdobi pozdni adolescence a rané dospélosti (Ozer
a Demir, 2005 In Ozer, Demir a Ferrari, 2009). S tim souhlasi také Ferrari et al. (1995), kteti
tikaji, ze se prokrastinace rozviji v obdobi mladé dospélosti, zejména kolem dvaceti let, a

potom klesé do Sedesatky.

Vyzkumy ukazuji, ze 80-90 % vysokoskolskych studentti ma zkuSenost s prokrastinaci
(Ellis a Kraus, 1977; O'Brien, 2002), pfiblizné 75 % studenti si o sobé mysli, ze zbytecné
odkladaji véci na posledni chvili (Potts, 1987 In Steel, 2007) a pro 50 % z nich je
prokrastinace stalym a vdznym problémem (Solomon a Rothblum, 1984). U témét 50 %
viech studentii jde o opakované problematické jednani (napt. Ozer, Demir a Ferrari, 2009;
Solomon a Rothblum, 1984). A pftiblizné 95 % si pieje vlastni prokrastina¢ni tendence
omezit (O Brien, 2002).

Napiiklad Briody (1980) uvadi ve své studii, ze 20 % studentli sebe prohlasilo za
»problémové prokrastinatory*, coz znaci to, Ze jejich tendence odkladat véci na pozdéji
zasahovala jak na studijni zivot, tak i na jejich radosti ze zivota. Aitken (1982) dospéla
k zavéru, Ze je prokrastinace problémem pro 25 % vysokoskolskych studentl, coz souhlasi

s daty ziskanymi Briodym.

Ferrari (2010) uvadi, ze jeho studie indikovaly, ze 70 az 75 % vysokoskolskych
studentt pfipousti, Ze prokrastinuji v tkolech, jako jsou studium, registrovani predmétu,
dokonceni ukold spojené se ¢tenim nebo domlouvani schiizek ¢i konzultace s pedagogy.

Déle uvadi, ze 70 % doktorskych student nedokonci svou disertacni praci.

Na druhé¢ stran¢ existuji také ndzory, prezentované Schouwenburgem (2004, s. 11),
ktery ftikd, ze prokrastinace dosahuje v ramci studentské populace témér normalniho
rozlozeni a ze , témér vSichni do wurcité miry prokrastinuji a Ze vyznamny objem
prokrastinace je v priméru, tudiz normalni. “ Tyto vysledky potvrzuje ve své diplomové
praci také Sliviakova (2007) a Gabrhelik (2008).
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2.3 Mozné priciny akademické prokrastinace

Solomon a Rothblum (1984) v druhé ¢&asti Skaly prokrastinace pro studenty (PASS)
se zamé&fily na zjiStovani pii¢in prokrastinace. Podle nich jsou $kalové pficiny tyto: strach
Z hodnoceni, perfekcionismus, potize pii rozhodovani, zavislost a vyhledavani pomoci,
vyhnuti se tkolu a nizka frustra¢ni tolerance, nedostatek sebevédomi, lenost, nedostatek
asertivity, strach z netaspéchu, pocity nezvladatelnosti a Spatna organizace ¢asu, odmitani

autority, vyhledavani vzruseni, vliv vrstevnika.

Gabrhelik et al. (2006) pii prvni (pilotni) studii svého druhu v ramci CR, po pouziti
exploracni faktorové analyzy skaly, u vySe zminované skaly PASS, extrahovali ¢tyfi faktory
a zjistili, ze skala pfic¢in prokrastinace je ¢tyfdimenzionalni a je sycena faktory: 1) Strach

Z neuspéchu, 2) Nechut k ukolu, 3) Podstupovani rizika, a 4) Zavislost (na okoli).

Autorky Solomon a Rothblum (1984) navic zkoumaly mozné pfi¢iny akademické
prokrastinace vnimané samotnymi studenty. Vysledky naznacuji, ze strach z neuspéchu a
nechut’ k tkolu byly hlaSeny jako primarni motivy. Tyto motivy byly také replikovany
S holandskymi vysokoskolskymi studenty ve vyzkumu Schouwenburga, 1992 (In Ferrari,
2010). Dale, jak upozornuji napt. Milgram, Batori a Mowrer (1993 In Gabrhelik, 2008), se
mohou p¥i¢iny prokrastinace li§it v zavislosti na populaci (Ceské republika a Spojené staty

americke).

Kvili zaméfeni a rozsahu této prace se ve stru¢nosti zaméfime pouze na dva faktory,

a to, strach z netspéchu a nechut’ k ukolu.

2.3.1 Strach z neiaspéchu

Mezi zastance strachu z netspéchu (fear of failure) jakozto mozné pficiny
prokrastinace, patii napifiklad Burka a Yuen (1983), které¢ ve své svépomocné knize,
zaloZzené na pozorovani svych klientdl, tvrdi, Ze strach z netsp&chu je hlavni pfi¢inou

prokrastinace.

V roce 1984, Solomon a Rothblum publikovaly studii ukazujici, Ze mnoho studentii
odklada dalezité akademické ukoly (uceni se, psani, registrace pfedmétll), protoze maji
strach z netspéchu. Na druhé strang, v roce 1992 Schouwenburg fekl, Ze strach z netspéchu
muze zpusobit, ze studenti prokrastinuji na akademickych ukolech, ale tikéd také, ze ne
vsichni prokrastinatofi maji tento motiv. Zjistil, Ze pouze chronicti prokrastinatofi maji

zkuSenosti se strachem z neuspéchu (Ferrari, 2010).
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Steel (2007) pfi vyzkumu metaanalyzy prokrastinace nasSel malou korelaci, nebo
vztah mezi strachem z neuspéchu a prokrastinaci. Dospél k zavéru, ze strach z neuspéchu
muze zpusobit, ze nekteti lidé prokrastinuji, ale Ze ten stejny strach miize zpusobit i jiné
tendence, ne jenom zrovna prokrastinaci. Pychyl (2009) prezentoval studii zkoumajici roli
strachu z netspéchu v prokrastinaci. Ukazuje, ze strach z neuspéchu pro prokrastinatory je

mnohorozmérny.

Muzeme tedy Fici, Ze nékteti lidé mohou prokrastinovat, protoze maji strach z pocitu
studu, ze jsou jistym zpusobem neadekvatni. Jini lidé prokrastinuji ze strachu, Ze Spatny
vykon nebo netspéch muze vést k znehodnoceni jejich sebeucty. Jeste¢ dalsi lidé
prokrastinuji, protoze se obavaji, ze netispéch by mohl narusit dalsi, ktery je pro né dilezity.
Samoziejmé nemizeme také opomenout i dalsi mozné pfi¢iny akademické prokrastinace,

naptiklad, Ze studenti mohou prokrastinovat z diivodu nechuti k samotnému ukolu.

2.3.2 Nechut’ k ukolu

Mnoho vyzkumnych studii bylo zaloZeno na povaze tkolu jako cesty k porozuméni

prokrastinace.

Nechut’ k tkolu (task aversiveness) je téméf samovysvétlujici termin. Podle Steela
(2007, s. 68) se nechut k tikolu odkazuje na jednani, které clovek shleda neprijemnym a jeho
vztah je podle néej predvidatelny. Podle této definice mizeme fici, Ze se ¢lovek snazi vyhnout
nepiijemnym podnétim, a v disledku toho vice nepiijemné situaci, tim je pravdépodobné;jsi,
ze se ji vyhne (napft. prokrastinaci). Steel (2007, s. 67) dodéava, ze prokrastinace zahrnuje
dobrovolnou volbu jednoho jednani nebo tkolu oproti jinym moznostem, v disledku toho
nelze iracionalné odkladdat vSechny tukoly, ale jednoduSe uptfednostiiovat nékteré nad

ostatnimi.

Pokud lidé prokrastinuji ndhodn¢, sama povaha ukolu pak musi mit néjaky vliv na
jejich rozhodnuti. Tento fakt také potvrzuje Briody (1980 In Steel, 2007), ktery uvadi, Ze ve
své studii okolo 50 % lidi odpovédélo, ze jejich prokrastinace byla kviili nékterym

vlastnostem ukolu.
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Solomon a Rothblum (1984) dospély také k nazoru, ze akademicka prokrastinace
muze zaviset také na povaze ukolu. Mezi vysokoskolskymi studenty v piipravnych kurzech
psychologie 46 % studentti uvedlo, ze prokrastinuji, kdyz piSou seminarni praci, 30 %, kdyz
¢tou tydné ukoly, 28 %, kdyz se uci na zkousky, 23 % na ucasti tkold a 11 % na

administrativé ukolu.

Studenti uvadeji, ze ptedmétem prokrastinace se stavaji vétSinou ukoly, které zabiraji
vice nez jednu tfetinu jejich dennich aktivit, kam patii spanek, zabava a televize (Pychyl,
Lee, Thibodeau a Blunt, 2000). Ferrrari (2010) dodava, ze ukoly, na kterych studenti
prokrastinuji, jsou hlaseny jako ty, které vyzaduji vice usili a zptisobuji vice uzkosti nez
vSechny jiné tkoly béhem obdobi studia. Ve stru¢nosti mizeme fici, ze ukoly budou

studenty dokonéeny, pokud k nim budou mit alesponi trochu pozitivni pfistup.

I kdyZz to, do jaké miry lidé nemaji radi ukol, mize byt také ovlivnéno fadou
osobnostnich charakteristik (nadchylnost k nud¢, vnitini motivace), pokud lidé shledavaji
ukol nepfijemnym, vyzkum ukazal, ze je skute¢né¢ vice pravdépodobné, Ze ukol odlozi
(Steel, 2007, s. 68). S tim souhlasi i Burka a Yuen (2008), které si mysli, ze vyzkum povahy
ukolu miiZze mit vice co do ¢inéni s povahou ¢lov€ka. Podle nich ukol neni neodmyslitelné a
vSeobecné produkujici nudu nebo uzkost. Pro prokrastinatory se nechut/odpor k ukolu stdva
vyhybanim se ukolu. Steel (2007) dodava, Ze samo o sobé¢ to v prvni fad¢ predpoklada pouze

vyhybani se ukold, ne odkladani tkolu.

V akademickém prostfedi studenti prokrastinuji, kdyz shledaji ukol nepiijemnym,
nudnym nebo nezajimavym. MuzZeme fici, ze ¢im vice se lidem nelibi ukol, tim vice musi
vynalozit Usili, spoleéné s pocitem uzkosti, a tim vice prokrastinuji. Je tieba ale fici, Ze
averze jednoho ¢lovéka muze byt radosti jiné osoby. Kromé toho je pravda, Ze mnoho lidi

dokonc¢i ukol, 1 kdyz jsou pro néj ukoly nepiijemné.

Steel (2007) dochazi k zavéru, ze jediny mozny divod, pro¢ studenti prokrastinuji, je
pouze to, ze nalézaji vice averznich zivotnich praci a povinnosti. S tim nesouhlasi Burka a
Yuen (2008), které jsou na rozdil od Steelova navrhu pfesvédCeny, Ze to neni viibec

jednoduché.

Souhlasime s nazorem Steela (2007) v tom, ze bohuzel, pro tak rozsahly a potencialné

Mrwve
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2.4 Mozné disledky akademické prokrastinace

Abychom pochopili akademickou prokrastinaci, je dilezité pochopit nejenom piiciny
prokrastinace, ale také duasledky spojené s prokrastinaci, ktera se objevuje u

vysokoskolskych studentd.

Prokrastinace je jev, pii kterém ¢lovék zanedbava nezbytnou odpovédnost, jako jsou
ukol nebo rozhodnuti, ¢asto navzdory jeho dobrym Umyslim, koncici nevyhnutelnymi
negativnimi a nepfijemnymi duasledky. Negativni dusledky prokrastinace naznacuji
napiiklad Ferrari (2004), Knaus (2010), Schouwenburg (2004), jez v tomto pfipad¢
prokrastinaci vnimaji jako dysfunkéni a neptinosny rys, negativné ovliviiujici 0sobni zivot
jedince 1 jeho okoli. Pro Gcely nasi prace jsme se inspirovali délenim Burky a Yuen (2008),

které dusledky prokrastinace déli na vnitini a vnéjsi.

2.4.1 Vnitini disledky

Burka a Yuen (2008) uvadgéji, ze studenti, ktefi prokrastinuji, miizou trpét vnitinimi
dusledky, pocity, které sahaji od podrazdéni a litovani, k intenzivnimu sebeodsuzovani a
zoufalstvi. Podle nich, z pohledu pozorovatele a poradce, mnoho z téchto studentl vypada,
ze vSe déla spravné. Studenti, ktefi prokrastinuji, Se ale uvnitf citi mizerné. Jsou frustrovani,
naStvani na sebe, protoZe prokrastinace jim brani v tom vSem, co si mysli, Ze jsou schopni,

ackoliv mohou vypadat, Ze se jim dafi dobfe, uvnitf trpi.

Mezi vnitini disledky prokrastinace patii naptiklad: sebekritika, stud, izkost, strach,
nedostatek koncentrace, pocit viny, neschopnost bavit se o ostatnich aktivitach, napéti,
psychicka bolest, panika, deprese, pocit vzruseni, nebo pocit byt izolovany, odcizeny (Burka
a Yuen, 2008, s. 166). Uvedené proménné by se daly shrnout pod jednotny pojem negativni

emaoce.

2.4.2 Vnéjsi disledky

Burka a Yuen (2008, s. 166) uvadi, ze mezi vn&jsi dasledky prokrastinace patii:
sniZzeny prospéch, nedokoncéeni akademického nebo vzdélavaciho programu, ztrata
ptilezitosti, hadky se zaméstnavatelem, ztrata zaméstnani, pokles pracovni zodpovédnosti,
ztrata pratelstvi, partnera, napéti v rodin€ a pratelstvi, manzelské odlouceni nebo rozvod,
vyhybani se novym vztahiim; nehoda nebo fyzické zranéni, naduzivani latek (alkohol, 1éky
na predpis a bez predpisu, ilegalni drogy); penézni ztraty, vladni sankce (napt. danové

pokuty, parkovaci listky...).
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2.5 Negativni dopady akademické prokrastinace

Prokrastinace je vSudy ptfitomnd, ovliviiuje mnoho aspektii zivota (Milgram, Batori, a
Mowrer, 1993). Prokrastinaci Ize také popsat jako zbyte¢né odkladani ukolu, na jehoz plnéni
ma ¢lovek maximalni zéjem a to zvIasté v ptipadech, kdy je plnéni ukolu spojeno s urcitym
emo¢nim nepohodlim. Toto chovani Ize pozorovat u dospélych, stejné¢ jako u
vysokoskolskych studenti a miize mit negativni dopady na studium (Wolters, 2003), socialni

oblast a v neposledni fadé dopad na zdravi.

Negativni dopady na prokrastinujiciho jedince pisobi jak v oblasti akademické, tak
I vV oblasti socialni, kde si s velkou pravdépodobnosti takto do budoucna buduje ohroZeni
svého postaveni ve spole¢nosti. Coz potvrzuji Owens a Newbegin (1997), ktefi uvadi, Ze
negativni dopady ,,odkladani mohou ovliviiovat oblast kvality vykonu prokrastinatora, jak
v oblasti akademické, tak mohou zasahovat i do oblasti socialni. Muzeme fici, ze si
prokrastinator mize ¢asem vybudovat image nespolehlivého. Nebo u osoby s vysokou mirou
prokrastina¢nich tendenci mize také dojit ke ztraté jeho / jeji prace, nedokonceni studia,

nebo miZe ohrozit jeho / jeji partnersky, popt. manzelsky Zivot.

To, Ze ma prokrastinace negativni dopady, dokazuje také on-line vyzkum
Procrastination Research Group na Carleton University v Kanad¢é. Celkem 2 700
respondentll odpovédélo na otdzku: ,,Do jaké miry ma otaleni negativni dopad na vaSe
Stésti?* Témef jedna osoba ze dvou (46 %), odpovédéla: ,,trochu® nebo ,,velmi mnoho*, a
asi jeden ¢lovek z péti (18 %) uvedl ,,extrémné negativni dopad. Tyto a dalsi vyzkumné
vysledky podporuji tvrzeni vétSiny autorti, o prevazné vétSiné negativnich dopadi
prokrastinaéniho chovani na jedince (Burka a Yuen, 2008).

Pro ucely nasi prace jsme se zaméfili primarné na vysokoskolské studenty, proto jsme
rozdélili mozné negativni dopady na tii oblasti — dopady na studium, dopady na socialni

vztahy a dopady na dusevni a t€lesné zdravi.
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2.5.1 Dopady na studium

U vysokoskolskych studentli mlize mit prokrastinace negativni dopad na jejich uceni
a vykony. Prokrastinace mtze byt pfi¢inou neplnéni nebo pozdniho odevzdani ukold,
neumérného uceni ve snaze dohnat ztraceny ¢as, neklidu v prubéhu zkouSek ¢i dokonce
vede prokrastinace k celkové zhorSenym vykoniim u zkousek ¢i aktivit, které jsou spojeny
s vyukou (Wolters, 2003).

Fakt, ze prokrastinace ovliviiuje jak akademickou reputaci, tak i kompetence ke

zvladani studia, pfijimaji a potvrzuji i sami studenti (Solomon, Rothblum, 1984).

Ptikladem dopadu prokrastinace na studium muze byt naptiklad: pozdni odevzdani
zadané préce, absence na seminafich ¢i pfednaskach, nesplnéni zkousky kvili odkladani
dané¢ho akademického zévazku. VSechny tyto studijni zalezitosti mohou vést k nesplnéni
studijnich pozadavki, tudiz ke snizenému prospéchu nebo k nedokonceni predmétu,

Vv nejhors$im piipadé k nedokonceni akademického nebo vzdélavaciho programu.

2.5.2 Dopady na socialni vztahy

Podle Ferrariho et al. (1995) prokrastinujici studenti mohou mit také snizenou
socialni podporu, protoze jejich neschopnost vyvazit akademické a socialni plany je mize

délat nevyrovnanymi pfi plnéni jejich povinnosti s prateli.

Prokrastinace miiZe mit negativni dopad také na jedinciiv osobni Zivot a soucasné také
na socialni, mezilidské vztahy, at’ uz dopad na vztazich s prateli, s rodinou ¢i s partnerem.
Diky tomu, Ze jedinec odklada studijni povinnosti, mize u né&j soucasné také rust napéti
Vv roding, partnerstvi €1 v pratelstvi. Jedinec mize ztratit socialni vazby, nemusi chtit chodit
do spolecnosti, stykat se s jinymi lidmi, miiZze se stranit ostatnim, zit v izolaci od vnéj$iho
svéta. V nejhorSim mozném piipadé mohou tyto véci vést az ke ztraté partnera, nebo k
manzelskému odlouceni nebo rozvodu. Je tedy evidentni, ze prokrastinace muze mit az

devalvujici dopady na socialni vztahy.
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2.5.3 Dopady na duSevni a télesné zdravi

Prokrastinace muze mit rovnéz vazné dopady na duSevni a télesné zdravi. Podle
Wolterse (2003) prokrastinace byva také spojovana s negativnimi emocnimi projevy, jako

jsou silné deprese, neklid a snizend sebetcta.

Jak jiz bylo feceno, pro vétsinu lidi neni neobvyklé obc¢as odkladat, ale pro nckteré je
prokrastinace chronickym problémem, ktery zplsobuje znacné psychické nepohodli a
utrpeni. Podle Balkise a Duru (2007) u chronickych prokrastindtord mtize také dojit k
psychickému utrpeni spojenému s nedostatkem smyslu pro osobni kontrolou, sebehodnotu a

nedostatkem smyslu sebevnimani osobnich schopnosti.

Protoze prokrastinatoifi ohrozuji svou pohodu v mnoha ohledech, prokrastinace ma
vazné dopady na zdravi. U studenti, ktefi odkladaji véci, je vice pravdépodobné, zZe ji Spatné,
spi mén¢, a piji vice alkoholu, nez studenti, kteti nemaji tyto tendence (Kandel, 2006 In
Burka, Yuen, 2008). U vysokoskolskych studentti mize mit prokrastinace negativni dopad
také na jejich dusevni a télesné zdravi, a to formou psychického vycerpani, stresu,
psychickych nemoci, nespavosti, ale také naptiklad poptfenim nebo také pocitem

neschopnosti.

Na konci semestru je vice pravdépodobné, Ze studenti — prokrastinatofi chodi
k Iékaiim se stiznosti na nachlazeni, chiipku a zalude¢ni potize (Cozolino, 2006). Dale
dopliuje, Ze v obecné populaci prokrastinatoti uvadeéji vyssi uroven stresu, trpi vice akutnimi
zdravotnimi problémy a praktikuji méné wellness chovani nez ti, kteti neprokrastinuji.
Nekteti lidé citi fyzické potize, jako jsou sevieni Zaludku, bolest hlavy nebo napéti

v ramenech, krku a zadech (Burka a Yuen, 2008, s. 172).

Sapolsky (1992) dodava, Ze lidé, ktefi jsou méné svédomiti, maji vétsi Sanci zapojit se
do vsech hlavnich chovani, které vedou k pred€asnému umrti - mensi fyzicka aktivita, Spatna
strava, konzumace alkoholu, tabaku a drog, riskantni jizda a sexualni aktivita, nasili a
sebevrazdy (In Burka, Yuen, 2008).
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3 MOZNOSTI ZVLADANI PROKRASTINACE

V této kapitole se zabyvame moznostmi zvladani prokrastinace, zaméfené zejména na
poradenstvi a poradensky proces V akademickém prostiedi. Pfedstavime si rizné pohledy na
problém prokrastinace z pohledu poradce, dale zminime zpdsoby nahledu na vlastni
prokrastinaci, pozastavime se u moznosti poradenskych center pro studenty v Ceské
republice a ve stru¢nosti zminime idealni interven¢ni program podle Schouwenburga. Dale
se dotkneme problematiky intervenci, pouzivanych zejména u Situacnich forem
prokrastinace, jimiz jsou techniky organizace Casu podle Ferrariho a techniky zvladani
prokrastinace podle Burky a Yuen. Zavérem této kapitoly si predstavime specifickou oblast

budouciho zajmu, a to oblast vyvojového a vzdélavaciho vyzkumu.

Jak jiz bylo mnohokrat fe¢eno, prokrastinace je velmi rozsifeny problém ve
spolecnosti i na akademické pidé, proto se odbornici zamysli nad tim, jakd pomoc by byla
pro jedince nejefektivnéjsi.

Odbornici se zamétuji zejména na G€inné poradenstvi neZ na medicializaci problému,
ktery zmifluji napt. Ferrari et al. (1995), podle nichZ by prokrastinace mohla byt zatfazena do
Diagnostického a statistického manualu dusevnich poruch. Tuto myslenku uvadi také
Schouwenburg (2004), ktery ji zmifiuje ve svém pohledu na prokrastinaci, jako na moznou

poruchu osobnosti.

Podle Schouwenburga (2004) ve srovnani s vyzkumy jinych psychologickych
problémt, vyzkum prokrastinace zacal relativné pozdé, v 80. letech minulého stoleti.
Vyzkum byl provadén pifedevsim na studentech. Pozdéji byl nazor piijat predevsim
vyzkumniky se souvislosti se studentskym poradenstvim. Jejich cilem bylo vyvinout
védecky zalozené intervencni metody pro pomoc studenttim, prfekonat prokrastinaci na
svych akademickych tkolech. Pfitom ale narazili na fadu problémti obecné&jsi povahy,
které stale dominuji ve vyzkumech prokrastinace. Gabrhelik (2006) dopliuje, Ze
intervencni metody vznikaly nezavisle na sobé a postupy byly (a do jisté miry stale jsou)

diskutovéany jen ve velmi omezené mire.
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3.1 Pohledy na problém prokrastinace

Schouwenburg (2004) piiblizuje vhled do dané problematiky, z pohledu poradce
nahlizi na prokrastinaci z raznych uhli pohledu. Podle néj souvisejici vyklady o povaze
problému prokrastinace se zdaji byt obsazené v poradenskych piistupech navrhovanych

Vv této podkapitole.

Vzhledem k povaze 1é¢by muzZzeme fici, Ze takova interpretace muze byt bud’ spise
optimistickd, nebo vice pesimistickd. Optimistické pohledy, zd4 se, sdileji pfesvédceni, ze
relativné snadno modifikovatelné vlastnosti, jako chovani, poznavani a motivace, lezi
v zakladu problému prokrastinace. Relativné pesimistické pohledy, na druhé stranég, zda se,
Ze potvrzuji silny odpor ke zméné u prokrastinatort, zdiraznénim zavislosti jako aspektu
prokrastinace nebo dokonce ponéti o poruse 0sobnosti jako zakladu prokrastinace. | tyto

hlavni naléhavé pohledy podrobnéji popiSeme v této podkapitole.

3.1.1 Prokrastinace jako behavioralni problém

Poradci, ktefi se zamétuji na zvladani liknavého chovani, mohou vnimat prokrastinaci
piedevs§im jako behavioralni problém. V tomto pohledu jsou studenti pozorovani, jak
prokrastinuji v dob¢, kdy by se méli ucit. Vysledkem tohoto pfistupu je zaméfit se a
zasahnout jednoduse tak, aby se snizila ¢etnost prokrastinace nebo procentudlni Cas straveny

prokrastinaci, a aby se zvysil ¢as vénovany aktivnimu studiu.

Poradci, ktefi navrhuji intervence na zakladé tohoto pohledu, pouZzivaji standardni

nastroje behavioralni terapie, zahrnujici a) instruktaz, b) modelovani a ¢) podminovani.

Podle Schouwenburga (2004) dle tohoto schématu predstavuji hlavni elementy
navrhovanych intervenci instrukce ohledné ¢asového managementu a technik planovani a
nasledné modelovani. Pouzivaji se také metody operantniho podminiovani, zejména béhem
kratkych studijnich obdobi; klasické podminovani vychdzi z umociiovani pozitivnich
asociaci béhem pracovnich hodin, které byly vénovany aktivnimu studiu. Podle
Schouwenburga (2004) podminovani tohoto druhu vsak vyzaduje opakovani postupu, proto
velmi kratké intervence mohou eventudlné selhat v podminovani zamyslené¢ho studijniho

chovani.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 38

3.1.2 Prokrastinace jako kognitivni problém

Poradci, ktefi prokrastinaci vnimaji pfedevsim jako kognitivni problém, véfi, ze lidé
prokrastinuji, protoze maji, ohledné své prace, jejich podminek nebo dusledki, pochybnosti
nebo obecné negativni piistup. Burka a Yuen (1983) fikaji, Ze prokrastinujici sdili jisty
spole¢ny ,,kdd prokrastindtora”, ktery se sestava ze smési absolutistickych narokd na svou
osobu zvladat prakticky cokoliv s minimalni toleranci frustrace; dale ocekavaji, ze svérené
ukoly budou zvladnuty hladce a bez velkého usili (viz také Ellis a Knaus, 2002). Obecné 1ze
takové piesvédCeni jednoduSe oznacit jako nerealistické. Podle Schouwenburga (2004)

cilem ¢isté kognitivnich intervenci je pak tento kodex prokrastinatora zmenit.

O ,,k6du prokrastinatora“ se zminuje ve svém dile také Ferrari et al. (1995), ktery tika,
ze pro lé¢bu prokrastinace je mimo jiné dilezité zménit prokrastindtoriv kod. Vzhledem k
tomu, Ze prokrastinatofi hluboce opatruji a vytrvale udrzuji nerealné soukromé piesvédcent,
pokus o zménu v prokrastinatorovu kédu by mél byt podle Ferrariho et al. (1995) hlavnim

cilem 1écby akademické prokrastinace.

Jak jiz bylo naznaceno, Ferrari et al. (1995) kladou zvlastni diiraz na oblast kognitivni
a na zéklade svych klinickych zkuSenosti zaznamenali u studentské populace 5 nejcastéjSich
kognitivnich zkresleni, které vedou k prohlubovani problému prokrastinace, jinak také zvané

,,Big five.

1) Piecenovani ¢asu, zbyvajiciho ke zdarnému dokonceni tikolu.

2) Podcenovani ¢asu nezbytného ke zdarnému dokonceni ukolu.

3) Piecenovani vlastni motivace k ¢innosti v budoucnu (,,Pozdéji na to budu mit vétsi
chut.”)

4) Nezdravé spoléhani se na nutnost emocionalni shody uspét v ukolu (,,Lidé by méli
studovat, jen kdyZ se na to citi.)

5) PresvédcCeni o tom, Ze prace, na kterou jedinec nema chut, neni produktivni. (,,Nema

smysl délat praci, kdyz nejste motivovani.”) (In Ferrari et al., 1995, s. 197).

A jaky muzeme ocekdvat vysledek od takového kognitivniho pfistupu poradce k
prokrastindtorovi? Podle Schouwenburga (2004) empiricky tento piistup vykazuje po
ur¢itém mnozstvi sezeni ohledné chorobného odkladéani véci jisté zlepSeni. Nicméné, o néjak
zéasadni ¢i dramatické zlepSeni se bohuzel nejedné. V zadném piipad¢e nelze hovofit o tom,
ze by tento poradensky ptistup k problému prokrastinace vyiesil ¢i dokonce ,,vylécil", a to i

ptes skutecnost, Ze tato problematika nebyla dosud fadné zkouména.
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3.1.3 Prokrastinace jako motivaé¢ni problém

Pohled, ze prokrastinace by se méla interpretovat jako motivacni problém, vychazi z
pozorovani, ze prokrastinujici nemusi byt zrovna lini ¢i nemotivovani, ale Ze se aktivné a s
evidentnim zajmem vénuji ¢innostem jinym, nez jsou svéfené tkoly. Tyto ¢innosti pak
obvykle spadaji do volnocasovych aktivit, jako jsou styk s prateli, sledovani televize ¢i

brouzdani na internetu.

Poradci, kteti se podle Schouwenburga (2004) ztotoznuji s timto vysvétlenim, maji
sklony problém vnimat v kompletnim kontextu s tim spojeného chovani. Za tento kontext
povazuji situace, ve kterych ma kazda volba urcitou motivacni silu, na jejimz zaklade se
rozhodujeme. V piipadé studentti je motivaéni sila, potiebna k uceni, jednoduse slabsi nez
ptipadné alternativy. Pozorovatelnym vysledkem je, vzhledem ke studiu, odkladani uceni.
Tohle vysvétleni v sob& zahrnuje kombinaci teorie sebeovladdni s motivacni teorii
o¢ekavané hodnoty, jak formulovali Schouwenburg a Groenewoud (1997 In Schouwenburg,
2004) a Steel (2003 In Schouwenburg, 2004).

3.1.4 Prokrastinace jako zavislost

Poradci, ktefi vnimaji prokrastinaci jako zavislost, se u svych klientd zamétuji na
vytrvalost a recidivu zavazného odkladani svéfenych ukola (viz West, 1991 In
Schouwenburg, 2004). Psychologické teorie zavislosti (McMurran, 1994; Robinson a
Berridge, 2003 In Schouwenburg, 2004), toto chovani jednozna¢né vyhodnocuji jako
navykové, kdy si postizeny racionalizuje, Ze pozitiva vyctu vstupli a odmén takového
navykového chovani prevazuji nad negativy. Podle Schouwenburga (2004) tato
racionalizace vede ke snizeni kontroly nad chovanim a naruseni seberegulace a v kone¢ném
dasledku také ke sniZzeni narokd na vlastni vykonnost. Ocekéavani nizkych nérokl na
vykonnost v kombinaci s navozenim a ocekavanim pozitivniho vysledku muize vést u
zavislych k osvojeni obrannych mechanismt, jako je nerealisticky optimismus ohledné
moznosti toto chovani zménit. Zda se, ze tento pohled, ktery se ve své podstaté shoduje s

definici prokrastinace jako motiva¢niho problému, se tyka vyhradné prokrastinatort.

Nahlizime-li na prokrastinaci jako na zavislost, musime zaroven piijmout skute¢nost,
ze prekonat sklony k prokrastinaci bude velmi obtizné. Podle Schouwenburga (2004)
poradce, vychazejici z tohoto pohledu, se jiz nebude moci dale zaméfovat na ,,1é€bu", ale na
jistou pfijatelnou uroven kontroly ¢i zvladani problému liknavého chovani, ktera se

,hormalu" alesponn pfiblizi. Pfipadna intervence v sobé kombinuje elementy znamé z
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riznych pomocnych technik k potlaceni zavislosti, jako jsou analyza prostiedi, vycvik
studentti k vétsi adaptabilité, zdGraznéni role socialniho vlivu a posileni zodpovédnosti za
vlastni chovani. Schouwenburg (2004) dodava, ze tento typ intervence lze timto povazovat

za reprezentativni pro tento pohled na problém prokrastinace.

3.1.5 Prokrastinace jako porucha osobnosti

Zda se, ze ma prokrastinace také jistou souvislost s osobnosti ¢lovéka, at’ jiz v
akademickém ¢i jiném prostfedi, kterou Ize charakterizovat jako necilevédomost,
nespolehlivost, lenost, nezdjem, laxnost, nedbalost a pohodInost. Prokrastinujici mohou tyto
vlastnosti sdilet s lidmi, které vnimame jako impulzivni (McCown, Johnson a Shure, 1993
In Schouwenburg, 2004). Empiricky vzato, Ferrari et al. (1995) nasel silnou souvislost mezi

prokrastinaci a impulzivitou.

Poruchy osobnosti jsou jen tézko ovladatelné lidské vlastnosti, které jsou ptic¢inou
snizené schopnosti adaptovat se na zménu podminek, coz vede k velkym a recidivnim
problémiim ve vztazich, praci a socialnim fungovani (Americka psychiatricka asociace,
2000). Nicménég poruchy osobnosti nespadaji ¢isté do psychopatologie, ale mé€lo by se na n¢
pohliZzet jako na abnormalni projevy standardnich lidskych vlastnosti (Milton, 1994 In
Schouwenburg, 2004). T kdyz to Diagnosticka a statisticka pfirucka dusevnich poruch
(Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders, DSM-1V-TR) nedefinuje pfesné,
podle Schouwenburga (2004) Ize na chronickou prokrastinaci pohliZet jako na osobnostni
poruchu projevujici se abnormalni Grovni vlastnosti prokrastinace, popf. jako na sniZzené

uvédoméni.

Lécba poruch osobnosti je, stejné jako psychoterapie, velmi komplexni zaleZitosti.
Znamena to, ze béhem procesu léCby je tieba vzit v potaz a zvazit celou fadu aspekti;
kazdého pacienta je nutno vnimat jako osobnostni celek s jedine¢nou silou, originalitou,
problémy i ptipadnymi dysfunkcemi (Sanderson a Clarkin, 1994 In Schouwenburg).
Moderni 1éc¢ba duSevnich poruch se zaméfuje na specifické aspekty poruchy a vybér

specifické techniky zéalezi na povaze problému a sile reakce daného pacienta.
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3.2 Zpisoby nahledu na vlastni prokrastinaci

Typologie, jejimz autorem je Ferrari et al. (1995) rozliSuje prokrastinatory podle
zpusobu nahledu na vlastni prokrastinaci, a to prokrastinatory ,,s ndhledem* na vlastni

prokrastinaci a na prokrastinatory ,,bez nahledu® na své prokrastinaé¢ni chovani.

Prokrastinatoti ,,s nahledem™ na své vlastni chovani (self-referred), jsou podle
Ferrariho et al. (1995) motivovani hledat pomoc, protoze oni samotni, nebo mozna jejich
rodina a pratelé, si uvédomuji, ze se nechovaji podle svych schopnosti. Na studenty mize
byt ale také formalné nahliZzeno jako na prokrastinatory, tyka se to téch studentl, ktefi se
setkali s problémy kvili svym $patnym studijnim vysledkim, nedochvilnosti v hodinach,
nebo v nékterych jinych piipadech kvili neschopnosti platit $kolné nebo vratit véas knihy
do knihovny. Ti jsou oznacovani jako prokrastinatofi ,,bez nahledu® na vlastni prokrastinaci

(other-reffered).

Podle Ferrariho et al. (1995) studenti ,,s nahledem* na sviij problém s prokrastinaci
jsou o néco bystiejsi nez prumérni studenti a mizeme je povazovat za lenochy, coz ukazuje
rozpor mezi jejich schopnostmi a jejich studijnimi vysledky. Podle Ferrariho et al. (1995)
bystiejsi studenti maji tendenci ¢ekat déle, nez pozadaji 0 pomoc a to pravdépodobné proto,
Ze jsou zbehli ucit se na posledni chvili a dokoncit ukoly. Az kdy?Z tito studenti zjisti, Ze Gsili
na posledni chvili jiZ neni G¢inné, vyhledavaji 1écbu. U studentd, kteti jsou ,,bez nahledu*
studenti jsou pon¢kud mladsi a maji mensi schopnosti, nez studenti ,,s nahledem* na své

chovani (Ferrari et al, 1995).

Kdyz studenti dobrovoln¢ vyhledaji odbornou konzultaci ohledné prokrastinace, toto
hledani pomoci obvykle znaci jejich pfijeti tohoto vazného problému. Tito studenti si
uvédomuji, Zze obvyklé odkladani véci na pozde€ji ma negativni vliv na jejich akademicky a
osobni zivot. Podle Ferrariho et al. (1995) v dobé¢, kdy se tito studenti zapojuji do procesu

systémového poradenstvi, maji ¢asto problémy i v jinych oblastech zivota.

Podle Ferrariho et al. (1995) se obcas u nékterych studenti ukéze velmi nespravné
vnimani ¢asu, které je nezbytné, aby uspokojivé dokoncili dany tkol. Tito studenti mohou
byt Casto 1éCeni rychle a velmi uspésné, jakmile se nauci, co se od nich ofekava v
univerzitnim prostfedi. Studijni poradci si ale samoziejmé pieji, aby mohli testovat studenty

pro prokrastinaci na pocatku jejich akademické kariéry.
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3.3 Poradenska centra

Na univerzitach v zapadni Evropé ¢i Severni Americe maji studenti jiz fadu let
k dispozici univerzitni poradenska centra, ktera se specializuji na problémy prokrastinujicich
studentl. Toto poradenstvi je poskytovano ve dvou formach. Jako primarni zdroj informaci
slouzi poradenstvi poskytovana online na internetovych strankach poradenskych center a
dale je mozné vyuzit prezencni formy poradenstvi. Ta mize byt individualni nebo skupinova
(Ferrari et al., 1995). Na zahrani¢nich univerzitach se tedy s prokrastinaci v poradenském

procesu bé&zné pracuje, v Ceské republice tomu tak zatim neni.

Cesti studenti maji od roku 2011 moznost vyuzit pomoc Adiktologické ambulance
Vv Praze, ktera byla vytvofena pod zastitou Centra adiktologie Psychiatrické kliniky 1. LF a
VFN UK v Praze. Na webovych strankach poradny si studenti mohou piecist informace
tykajici se problematiky prokrastinace a v online poradné se anonymné zeptat na vhodné
feSeni svého problému. Je zde také mozné nechat se otestovat, k ovéteni prokrastinacnich
tendenci je zde k dispozici online pfistupna Layova Skala akademické prokrastinace, ktera
oveéii miru prokrastinace, a na zakladé vysledkd je také moznost se piihlasit k online
svépomocnému intervencnimu programu pro osoby, které maji problém s prokrastinaénimi

tendencemi.

Tento interven¢ni program je rozdélen do tfi, na sebe logicky navazujicich, zékladnich
Casti, a to: motivacni faze, faze zmény a faze prevence relapsu. V motivaéni fazi si jedinec
mize podrobnéji zmapovat problematiku prokrastinace. Cilem této faze je to, aby jedinec
vice porozumél svému prokrastinatnimu chovani, vice si uvédomil stinné stranky
prokrastinaéniho chovani, a tak ziskal vét§i motivaci pro zménu tohoto chovani. Na
motivacni fizi navazuje faze zmény, ve které si jedinec miize naplanovat plnéni pracovnich
¢i studijnich ukoli, a pak prostfednictvim deni¢ku a opakovaného piihlasovani se do online
programu sledovat, jakym zpisobem se mu daii své cile naplnit a pfipadné porozumét

divodim, které mu komplikuji dosazeni zmény. V zavére¢né fazi prevence relapsu je

seznamen S pojmem relaps (neboli recidiva, navrat ke diivéjsimu zavislému chovani) i s
okolnostmi, diky kterym k nému dochazi, aby byl vice ostrazity a dafilo se mu piedejit
navratu k prokrastina¢nim tendencim, a udrzet si tak co nejdéle zmenu, pro kterou se saim

rozhodl (Klinika adiktologie, 2012).
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3.4 Idealni interven¢ni program

Ackoliv intervencni programy c¢asto ukazuji néjaky ucinek, mize se tento ucinek
vyrazné¢ zvysit, pokud je intervence silnéji zaméfena na hlavni piiciny akademické
prokrastinace, jak bylo znazornéno na motivaénim pohledu na podstatu problému

prokrastinace.

To znamenad, jak uvadi Schouwenburg (2004, s. 204), ze idealni interven¢ni program
by se mél uzce pfipojit jak k teorii, tak i k vysledkim vyzkumu, dokazujici: 1) relativné
nizkou hodnotu dlouhodobého tkolu, 2) relativné nizké oc¢ekavani u jedinc k dokonéeni
daného ukolu tspésné, 3) pomérné dlouhou prodlevu pfi ziskavani odmény za dokonéeni

tohoto ukolu, a 4) prokrastinatorovu relativné vysokou citlivost k u¢inku tohoto zpozdéni.

Dale bychom chtéli ve strucnosti nastinit komponenty takového ,,idealniho*
poradenského programu, jakoz i souvisejicich otazek, jako jsou identifikace klienta, trvani

1é¢by a hodnoceni vysledku.

3.4.1 Komponenty

Podle Steela (2003 In Schouwenburg, 2004, s. 204) intervence zaloZena na rozsifenych
motivacnich pohledech by mé¢la byt zamétena na: (a) zlepSovani sebeovladani studenta
(stanoveni cilt, sledovani pokroku a lep$i organizace Casu), (b) zvySeni sebeucinnosti
(podpora uspésné zkusenosti, zpochybnéni nerealné domnénky) a c) prevenci rusivych
podnétii, které mohou neptiznivé ovliviiovat samotny proces prace na ukolu. Vysledky

Steelovy meta analyzy mimo jiné ukazuji silnou podporu pro tyto zasahy.

3.4.2 Identifikace prokrastinatora

I kdyz prokrastinace mize byt u jedinct S pfili§ nizkym osobnostnim faktorem
Svédomitosti (znamy z tzv. Big Five), je to pouze velmi obecny zpisob, jak pohliZet na tuto
problematiku. Podle Schouwenburga (2004) za prvé, motivacni problémy jsou vzdy slozité,
protoze kdykoliv béhem dne, je zde nékolik ,,motivaci" nebo tendenci jednat, soucasné
ptritomno; kazda z téchto motivaci ma svou vlastni hodnotu, oc¢ekavani uspéchu, a zpozdeéni.
Za druhé, Svédomitost, hlavni osobnostni faktor, ktery urcuje nachylnost ke zpozdéni, je
pouze jednim z péti dimenzi osobnosti. To v§e znamend, Ze nizka svédomitost se muze
projevit ve spojeni s dal§imi nesouvisejicimi osobnostnimi faktory, z nichZ kazdy muize mit

svou vlastni extrémni nebo patologickou formu.
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3.4.3 Trvanilécby

Pokud prokrastinace v akademickém prostfedi je jen zvlastni ptipad obecné
prokrastinace, a pokud prokrastinace silné zahrnuje néc¢i osobnost, poradenské pristupy se
zdaji byt pfilis kratké na to dosahnout dramatické tirovné zlepseni. Je tfeba vSak poznamenat,
ze vétSina z téchto pristuplt ma za cil byt vic, nez jen vychozim bodem pro zlepseni.
Nicméné¢, podle Schouwenburga (2004) miize byt vychozim bodem efektivnéjsi zptisob jak

zavést pokusy o zménu chovani, nez pfemyslet o prokrastinaci jako o otazce 0sobnosti.

3.4.4 Hodnoceni vysledkii

Schouwenburg (2004) uvadi, ze idedlnim méfitkem je jeho Inventai akademické
situacni prokrastinace (APSI) z roku 1995. Dalsim vhodnym méfitkem je podle n¢j Layova
Skala prokrastinace z roku 1986 a Tuckmannova $kala z roku 1991. Schouwenburg (2004)
ale dodava, Ze posledni dvé zmiflované nejsou velmi citlivé na zménu. V disledku toho by
mély byt pouzity pouze v dlouhodobém srovnani. Schouwenburg (2004) dodava, ze pro
identifikaci zmén v kratkodobém horizontu by intervencni programy meély pouzivat jiz

zminovanou Skalu APSI, ktera je uréena pro hodnoceni tyden po tydnu.

Struéné muzeme fici, Ze i kdyz vétSina z poradct se snazi prokazat, Ze jejich piistupy
k poradenstvi prokrastinatori v akademickém prostiedi jsou ucinné, ucinky ale nejsou podle
Schouwenburga (2004) prilis velké, protoze je jen malo dukazi o dlouhodobém nebo
stabilnim vlivu na chovani. Podle n¢&j se celkové toto zlepSeni zda byt pouze ¢astecné,
protoze prokrastinace neni dosud hodnocena s metodami, které dosahuji piisné akademické
standardy. Vzhledem k dosavadnimu zac¢atku poradenskych postupti pro prokrastinatory, pro

nejmodernéjsi vysledek vyzkumu, to je zjevné prilis brzy.

Schouwenburg (2004) navrhuje, aby si poradci kladli za cil, aby nebyli nerealisti¢ti 0
celkovém cili poradenské intervence pro prokrastinatory. Vzhledem K trvalé povaze ryst
muze tento cil vyzadovat mnoho ¢asu, a protoze vét§ina intervenc¢nich metod je kratka, jejich
ucinnost pii 1é¢bé prokrastinace jako poruchy osobnosti proto muze byt omezena.
Schouwenburg (2004) na zavér dodava, ze prokrastinacni poradenstvi by nemélo byt cileno
na lécbu, ale spiSe na normalizaci, protoZe prokrastinaci nelze zcela vylécit, nebot’ kazdy do

jisté miry prokrastinuje.
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3.5 Techniky organizace ¢asu podle Ferrariho

Techniky organizace ¢asu jsou nejcastéjsi formou intervence prokrastinace. Pouzivaji

se vétSinou pii 1éEbé situacnich forem prokrastinace. Téchto technik organizace ¢asu (time

management techniques), muzeme najit nespocet. Ale bohuzel mnohé z nich nejsou

podlozeny empirickym vyzkumem, proto se da polemizovat o jejich funk¢nosti. Spravna

aplikace téchto technik, podle n¢kterych autort, ¢asto vede ke snizeni miry prokrastinace.

Ferrari (2010, s. 179-180, vlastni pieklad) nabizi n€kolik efektivnich strategii pro

akademické prokrastinatory, které maji pomoci l€pe si zorganizovat sviij Cas:

1.

Byt realista. Abyste zvladli dokoncit ukol, je tfeba si urcit pfiméfenou dobu na
dokonceni. Dopfejte si radé€ji trochu vice ¢asu, nez méné. Méjte par minut navic,
abyste se zbytecn¢ nestresovali.

Pridat si ¢as navic. Napiiklad se miize stat situace, Ze si nemusite byt védomi toho,
ze v kazeté tiskarny dochazi inkoust. Takze, kdyz za¢nete na posledni chvili tisknout
a potfebujete vytisknout tficet stran zadvére€né prace, tiskarna se zastavi na strané
osmnact. Dejte si proto vice casu, vV tomto piipad¢, na dokonceni tisku. Netisknéte
praci vecer pred odevzdanim, zkuste to, o dva dny dfive. To vam davé Cas na ptipadny
nakup nové kazety.

Planovat. Kdyz si zorganizujete informace, které potiebujete, pied tim, nez se vidite
napiiklad s referentkou na studijnim odd¢leni, budete vice uspésni, nez kdyz jen
feknete ,,Pomozte mi vybrat si predmét”. Zacnéte tim, ze si naplanujete své pevné
Casové zavazky - praci, Skolu, dojizdéni, a tak dale.

Byt flexibilni. RGzna pieruSeni v Zivoté jsou bézna. Je dilezité neplanovat si Cas
pevné, protoze s tim pfichazite o moznost manévrovaciho prostoru, kdyZ se néco nahle
piihodi.

Rozvrhnout si ¢as na zabavu. Plan zdbavné aktivity je tieba asi naplanovat peclive,
jak se zacatkem, tak i s koncem, to zajisti nevyboceni mimo plan.

wewr

Délat nejdilezitéjsi praci jako prvni. Je velmi dilezité délat obtizné véci jako prvni
a ty jednoduché pozdéji. Dale je tfeba délat obavané ukoly, kdyz jste svézi a
odpocinuti, bude vice pravdépodobné, zZe jej rychleji dokoncite.

Vyuzit dobu. Ve smyslu, kdyz n¢kde na néco cekate. Je tieba si psat pozndmky u

obtiznych ukold, tfeba do pozndmkového bloku, naptiklad kdyz ¢ekate u 1ékare.
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8. Byt si védom svého nejlepSiho ¢asu béhem dne. Kazdy pracuje 1épe v jinych
casovych obdobich dne. Jakmile zjistite, kdy je vas ,,vrchol periody*, pak muizete v
tomto Case pracovat efektivnéji.

9.  Zvolit pravidelné pracovni misto. Behavioralni psychologové uz dlouho fikaji, Ze je
mozné pouzit stejné usporadani tak, aby se sdruzovalo s ur¢itymi vécmi. Jinymi slovy,
studium v téZe oblasti po celou dobu si pak budete spojovat s mistem, kde délate vase
doméci ukoly, a budete motivovani d¢€lat je dobie. Ned¢lejte si z postele vasi studijni
oblast, protoze tohle misto by mélo byt spojeno pouze se spankem.

10. Dohodnout se. Studijni partnefi jsou skvélym napadem. S partnerem mizeme
diskutovat o prioritach dopiedu a rozhodnout, kdo je ochoten udélat jakou praci.
Nastavte si do svého planu také flexibilitu, pro ptipad nouze, kdyZ né¢kdo bude néco
potiebovat a vy budete nuceni néco zrusit. Jde o to, najit partnera, ktery chce pracovat,
a ne partnera, ktery si chce jen povidat.

11. Naudit se Fikat ne. Uvédomte si, ze pokud nechcete fikat ne v nékterych vécech,
nemusite také nikdy dosahnout vasich cilii. Je zcela v potfadku obcas fici ne. Je také

v potadku byt nékdy trochu orientovan na ukol namisto na lidi.

Je tifeba, aby se akademicti prokrastindtofi zamétili na ukol na dosah ruky - to, co
potiebuji, je udé€lat to hned a zacit. Problém nikam neutece, ukol zde bude potad. Jak uvadi

Ferrari (2010, s. 181): ,, Get it done, just do it now. *

3.6 Techniky zvladani prokrastinace podle Burky a Yuen

Stejné jako Ferrari (2010), tak i Burka a Yuen (2008), nabizi né€kolik technik,
pomahajicich zvladat prokrastinaci. Tito autofi, jelikoz pracuji mimo jiné jako studijni
poradci, jsou si védomi toho, ze velkd Cast prokrastinatort se nikdy neptihlasi do
interven¢niho programu cileného na prokrastinaci. Mnohé techniky se ptekryvaji, jinak tomu
neni ani zde, techniky organizace ¢asu doporuc¢ené Ferrarim, jsou si v mnohém podobné

s technikami zvladani prokrastinace podle Burky a Yuen.

Burka a Yuen (2008, s. 289-291, vlastni pieklad) ve své svépomocné knize uvadi

kratky seznam technik pro zvladani prokrastinace, jimiz jsou:

1.  Ur¢it behavioralni cil. Kazdy cil, ktery si vyty¢ime, by m¢l byt pozorovatelny,

specificky a konkrétni. Naproti tomu, cile nejasné a globalni nejsou vhodné.
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2.

10.

11.

12.

Cil musi byt realisticky. Je dulezit¢ myslet v malém, spiSe nez velkém méftitku, a
vybrat si minimalnég piijatelny cil spiSe nez idealisticky cil. Je tfeba se zaméfit na jeden
(a pouze jeden!) cil v té€ dob¢.

Rozdélit cil na nékolik menSich, specifickych ¢asti. Kazdy cil by mél byt
rozlozitelny na mensi, protoze kazdy specificky kol je jednoduseji dosazitelny nez
velky.

Byt realisticky v odhadovani ¢asu. Prokrastinator by se mél sam sebe zeptat, kolik
mu dany ukol skute¢né zabere ¢asu a kolik ¢asu vlastné na ukol potiebuje.

Jen zacdit! Jedinec by nemél ¢ekat na chvili, kdy se mu bude chtit na daném tkolu
pracovat. Dulezité je si urcit ¢as a jednoduse zacit, i kdyz se mu zrovna nechce.
Vyuzit nasledujicich 15 minut. Béhem 15 minut se toho da hodné stihnout. Jedinec
by se mél naucit vyuzivat téchto kratkych intervall pro dokonceni prace.

Ocekavat prekazky a problémy. Je tieba se nevzdavat, jakmile ¢loveék narazi na
prvni (nebo druhou nebo tieti) piekazku. Prekazka je jen problém, ktery mame vyiesit,
nikoli odraz na8i hodnoty nebo kompetence.

KdyZ je to mozné, delegovat ukoly. Kazdy by si mél uvédomit, ze neni v jeho
schopnostech délat veskere zaleZitosti, naptiklad spojené s tiklidem domova, proto je
dalezité naucit se delegovat nékteré povinnosti ¢i tkoly na jiné osoby.

Chranit si sviij ¢as. Je tieba se naucit fikat ne. Nepftijimat dalsi projekty, pokud to
neni nezbytné nutné. Dale je dulezité si fici, co je naléhavé, aby bylo moZné starat se
o to, co je dileziteé.

Pozor na vymluvy. Prokrastinatofi jsou velice zdatni ve vytvafeni omluv, proto je
tieba si omluvy hlidat a automaticky se nevymlouvat.

Odménit sviij pokrok na cesté. Zaméfit se na Usili, ne na vysledek. Je dilezité si
davat pozor na mysleni typu ,,v§echno, nebo nic* - pohar mize byt poloplny stejné
jako poloprazdny.

Pouzivat prokrastinaci jako signal. Je dilezité se naucit, co prokrastinace vlastné

tika, pouzivat ji jako signal k sebereflexi.

Autorky na zavér uvadi, Ze je tfeba si pamatovat, Ze kazdy z nds ma Sanci. Rikaji, Ze

bud’ mizeme odkladat své povinnosti, nebo mizeme jednat. Mizeme jednat, 1 kdyz se

mnohdy citime nekomfortné. Mizeme mit také radost z uéeni, z osobnostniho ristu a z toho,

Ze to pro nas mize byt také velmi podnétné.
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3.7 Specificka oblast budouciho zajmu

V této podkapitole se zabyvame moznostmi dal§iho budouciho zajmu v oblasti

prokrastinace ve specifické oblasti, a to v oblasti vyvojového a vzdélavaciho vyzkumu.

I kdyz nékteré informace zndme o vztahu mezi vychovnym stylem a prokrastinaci
(Ferrari et al., 1995), mnoho toho jesté nezname o zavaznosti prokrastinace u déti a
mladistvych. V ¢eskych podminkach zde mizeme zminit diserta¢ni praci Sliviakové (2011),
jez se zabyvala prokrastinaci v adolescenci a mladé dospélosti, ale stile v ceskych
podminkach chybi vyzkum zaméfeny na prokrastinaci v détstvi. I kdyz ucitelé, rodice a
Skolni psychologové hlasi neoficidlni zpravy o prokrastinaci u déti od raného véku (Shure,
1994 In Ferrari et al., 1995), zadné oficialni studie neukazuji existenci vyznamnosti tohoto
behavioralniho syndromu u déti. Neéktefi autofi uvadi, ze toto v¢asné rozpoznani

dysfunk¢niho chovani mize vyrazné pomoci studentovi nebo dospélému pozdéji v zivote.

Podle Ferrariho et al. (1995) cilem vyvojového vyzkumu je poskytovat rizné Grovné
prevence, které¢ jsou vhodné k zavaznosti problému. V idedlnim piipad€ si vyvojovi
vyzkumnici pteji, aby Se vice naucili o metodéch, jak ptredchéazet problematickému chovani,

jak jen to je mozné, a to prostiednictvim bud’ primarni prevence (tj. obecna a Siroce

zamé&fena), nebo sekundarni prevence (tj. u osob s vysokym rizikem). Podle Ferrariho (1995)

aplikovany vyvojovy vyzkum jiz produkoval vynikajici metodiky, které maji pomoci
rodi¢im 1é¢it déti s poruchami chovani. Nicméné, vétSina z téchto intervenci spada do

kategorie terciarni prevence nebo jinak také 1é¢by osob, které jiz prokéazaly problémy s

chovanim. Zvysené usili je nyni tedy zaméfeno na primarni a sekundarni prevenci riznych

poruch v détstvi.

Zvlastnim zajmem jsou strategie, jejichz cilem je zabranit uzkosti a impulzivnosti u
déti, protoze ty zifeyme uzce souvisi s prokrastinaci (Touchet, Shure a McCown, 1993 In
Ferrari etal., 1995). Podle nich vétsina z téchto strategii jsou na bazi ttidy a jsou ekonomicky
realizovatelné. Pfedpoklada se, Ze zdsahy brzy vyuzité intervence na bazi tfidy, jsou uréené

pro primarni prevenci prokrastinace, kterd by méla zacit na zakladni Skole.

Podle Ferrariho et al. (1995) klinické zkuSenosti ukazuji, ze i déti ve véku 9 nebo 10
let mohou téZit z tréninku fizeni ¢asu. Data jasn¢ naznacuji, ze adolescenti mohou tézit z
riznych rozhodovacich schopnosti (Baron a Brown, 1991 In Ferrari et al., 1995). Vyuka
podobnych dovednosti dulezitych pro stanoveni cili a splnéni tkoli mize byt tedy

neocenitelna v primarni prevenci prokrastinace.
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Dal8im cilem je $irsi sekunddrni prevence, diive nez jedinec dosahne univerzitni let,

kdy se prokrastinace pravdépodobnéji mlize stat problematickou a mize se dokonce i zvysit.
Uspésna sekundarni intervence by méla podle Ferrariho et al. (1995) zahrnovat véasnou
identifikaci vysoce rizikovych déti a mladistvych, a to bud’ prostfednictvim specifického
chovani, nebo prostiednictvim jinych metod, jakymi jsou naptiklad subjektivni vypovédi o

vlastni osobé.

Nicméné, sekundarni prevence piredpokladd nékolik aplikaci psychologickych
poznatk, které nejsou v soucasné dobé dostupné. Podle Ferrariho et al. (1995) bude tieba
vyvinout metody pro identifikaci déti s vysokym rizikem, pted tim, nez se prokrastina¢ni
chovani stane problemati¢téjsim. Dale bude nutné vytvofit a nasledné Otestovat vhodné
intervencni strategie. Za tfeti, bude nezbytné urcit vhodné osoby, které by mohly tézit z

téchto ranych intervenci.

Mozn4, ze nejvetsi vyznam bude mit piesna identifikace negativniho a pozitivniho
upeviovani pii udrzovani prokrastinace. Je tedy tieba fici, Ze podle nékterych autort
realizace krokd ke splnéni cile sekundarni prevence pro prokrastinaci zaostava daleko za

dostupnymi strategiemi pro jiné poruchy chovani.

Domnivame se, ze slibnou oblasti pro budouci vyzkum prokrastinace je pravé oblast
vyvojova a edukacéni, poznatky by mohly byt uZite¢né nejen pro rodice, ulitele, ale
samoziejmé pro skolni psychology. Je velmi dilezité se v budoucnu zaméfit zejména na
prevenci prokrastina¢niho chovani, a to zejména prostiednictvim primarni ¢i sekundarni
prevence, protoze osvéta v této, prozatim ne moc probadané oblasti, je velmi dilezita, jelikoz
dulezitost v€asného rozpoznani dysfunkéniho chovani miize jedinci pozdéji vyrazné pomoci

V ZIVote.
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II. PRAKTICKA CAST
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4 CHARAKTERISTIKA VYZKUMU

V této kapitole se zabyvame charakteristikou vyzkumu, obsahem této kapitoly je tedy
stru¢na zminka 0 teoretickych vychodiscich, dale stanoveni Vvyzkumného problému,
stanoveni Cile vyzkumu, dil¢ich cilt, vyzkumnych otazek, dil¢ich otazek; dale formulace
hypotéz; ur€eni vyzkumného vzorku a zplisobu sbéru dat; vytyceni vyzkumné metody, kde
podrobnéji popisujeme sebeposuzovaci $kalu pro studenty, jez je soucasti vyzkumu.

Zavérem této kapitoly se zabyvame zpusobem zpracovani dat a analyzou dat.

Fenomén prokrastinace je jevem rozporuplnym, jak ze stran 1ékait, tak i psychologt,
existuje mnoho odborniki, ktefi povazuji prokrastinaci za zavazny problém dnesni
spole¢nosti, se kterym souvisi specifické dopady na zivot jedince. Vyzkumy ukazuji, ze
prokrastinace existuje, laickd vefejnost ji sama pocituje, pfesto prokrastinace stale nema
vlastni diagnostickou kategorii. Fenomén akademické prokrastinace je v Ceskych
podminkach pomérné novou, nedostate¢n¢ probadanou oblasti, kterd si jist¢ zaslouzi
pozornost. Vzhledem k tomu, Ze v tomto piipadé mluvime o maladaptivnim fenoménu
(Ferrari, 2010), mtze mit prokrastinace negativni dopad jak na oblast studijni (Wolters,

2003), tak i na mezilidské vztahy a v neposledni fadé¢ také na psychické a télesné zdravi.

V ramci jiz provedenych vyzkumu se ukazalo, Ze mezi rizikové skupiny, které jsou
ohroZeny prokrastinaci, patfi vysokoskolsti studenti, na které se zamétujeme. Cilovou
skupinou pfedkladaného vyzkumu jsou tedy vysokoskolsti studenti, konkrétné tedy studenti

Fakulty humanitnich studii Univerzity Tomase Bati ve Zliné.

Pomoci dotaznikového Setfeni a jeho nésledné analyzy se pokusime porozumét
skutecnostem, které souvisi s problematikou akademické prokrastinace, cilem védeckého

zajmu o dany fenomén je tedy zkoumani negativniho dopadu prokrastinace.
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4.1 Teoreticka vychodiska

Jak jsme jiz ukazali v predeslych kapitolach, udavana vysoka prevalence prokrastinace
v akademickém prostiedi dokazuje ptitomnost a také zavaznost tohoto jevu a je také jednim
Z dtvodu, pro¢ se pozornost vyzkumnikl soustfedi pravé na akademickou prokrastinaci.
Pokusime se ve strucnosti zminit teoreticka vychodiska, tykajici se zejména dostupné

prevalence, které maji pfimou souvislost s piedkladanym vyzkumem.

Co se tyce rozdili v mife prokrastinace v ramci obou pohlavi, vysledky metaanalyzy
dosavadnich vyzkumnych studii nevypovidaji o statisticky vyznamnych rozdilech (Steel,
2007). Byl nalezen jen slaby vztah mezi pohlavim a prokrastinaci, muzi prokrastinuji jen o
néco vice nez zeny. Ferrari (2010) fikd, Ze prokrastinaci trpi jak muzi i Zeny. S timto ndzorem
se také ztotoZznuje Passing a Lobo (2010). Ferrari a Steel (2012) pfezkoumali tyto vysledky

a potvrdili hypotézu, ze muzi prokrastinuji vice nez zeny.

A co rozdil mezi vékem Ve vztahu k prokrastinaci? Steel (2007) ptedpoklada, by méli

lidé prokrastinovat méné, tim Ze starnou a uci se; prvni vysledky jeho metaanalyzy ukazuji,
ze skute¢né prokrastinace klesa s vékem, vysledky v$ak nebyly vyznamné. Podle Ferrariho
(2010) prokrastinaci trpi stejné mladsi 1 starSi lidé. Posledni vyzkum Ferraritho a Steela
(2012) zabyvajici se vztahem prokrastinace a véku, dokazuje, Ze mladsi prokrastinuji vice

nez starsi.

Co se tyCe poctu let studia na vysoké skole, podle n€kterych autorti (napt. Aitken,
1982) se prokrastinacni tendence s poctem let stravenych na vysoké Skole zvySuji.
Sliviakova (2007) zachytila slaby pozitivni vztah mezi délkou studia a mirou prokrastinace,
coz podle ni znamena to, ze existuje slaba tendence ke zvySovani prokrastinace v pribehu

studia na vysoké Skole.

Jak jiz bylo v ptfedchozich kapitolach feceno, vykazovanou miru prokrastinace u
vysokoskolskych studentii badatelé odhaduji od 50 % az do 70 %. Aitkien (1982) dospéla
k zavéru, ze je prokrastinace problémem pro 25 % vysokoskolskych studentii, coz souhlasi
s daty ziskanymi Briodym (Ferrari et al., 1995). Jak uvadi Passing a Lobo (2010) 75-95 %
vSech studentli v prizkumech udéava, ze pfi nejmensim tu a tam prokrastinuji, témét 50 %
Z nich své ukoly odklada pravideln€. Na druhé strané existuji také nazory, prezentované
Schouwenburgem (2004), Sliviakovou (2007) a Gabrhelikem (2008), kteti ftikaji, Ze

prokrastinace dosahuje v ramci studentské populace témét normalniho rozlozeni.
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Podle Adiktologické ambulance (2012) ptiblizné 75 % studentl si o sobé mysli, ze
zbyte¢n¢ odklada véci na posledni chvili a pro 50 % z nich je prokrastinace stalym a vdznym
problémem (Solomon a Rothblum, 1984). Naptiklad McCown a Johnson, 1989a (In Ferrari
et al., 1995) zjistili, Zze okolo 25 % z celkového poctu 146 respondentt uvedlo, Ze je pro né

prokrastinace ,,signifikantnim problémem® v jejich zivoté.

Ohledn¢ dopadti na respondenta neexistuje mnoho vyzkumd, jez by se timto pohledem
zabyvaly. Klassen et al. (2009) provedl vyzkum v Kanad¢ a Singapuru a zjistil, ze u 28 %
kanadskych studentli prokrastinace negativné ovliviiuje jejich studijni fungovéni a 72 %
studentli prokrastinace nijak neovliviiuje. A mezi singapurskymi studenty byly vysledky
nasledujici: 44 % respondentl prokrastinace negativné ovliviiuje jejich studijni fungovani a

46 % respondentd prokrastinace neovliviiuje.

A u jakého typu ukolu studenti nejcastéji prokrastinuji? Podle Solomon a Rothblum
(1984) 46 % studentti uvadi, ze prokrastinuji, kdyz piSou seminarni praci, 30 %, kdyz ¢tou
tydné tkoly, 28 %, kdyZ se uci na zkousky, 23 % na ucasti ukoli a 11 % na administrativeé
ukolu. Podle Klassena et al. (2009) studenti v Kanad¢ a Singapuru nejcastéji odkladaji psani
ukolu, dale pak odkladaji ¢teni, studium, vyzkum; komunikace s vyucujicimi byla podle n¢;j

nejméné pravdépodobnou situaci, kdy studenti prokrastinuji.

4.2 Vyzkumny problém

Vyzkumnym problémem identifikace vykazované miry akademické prokrastinace a
identifikace jejich negativnich dopadt u vysokoskolskych studenti, studujicich na Fakulté

humanitnich studii ve Zliné.
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4.3 Cile vyzkumu

Hlavnim cilem je identifikovat vykazovanou miru akademické prokrastinace u
studentt FHS UTB, tedy zjistit signifikantni rozdily ve vykazované mife akademické
prokrastinace ve vztahu k pohlavi, véku, studijnimu programu, formé studia a celkovému
poctu let na vysoké Skole. Dal§im cilem je identifikovat dopad akademické prokrastinace
v oblasti studia, socialnich vztaht a zdravi, tedy zjistit signifikantni rozdily ve vykazovanych
dopadech akademické prokrastinace v oblastech studia, socidlnich vztaht a zdravi ve vztahu
k pohlavi, v€ku, studijnimu programu a form¢ studia. Poslednim cilem je zji$téni
signifikantnich rozdild ve vykazované mife akademické prokrastinace ve vztahu

k vykazovanym dopadim akademické prokrastinace.

4.3.1 Dil¢i cile
Pro ucely této prace jsme stanovili celkem osm dil¢ich cila.

1. Zjistit, jaky je podil studentt, kteti vykazuji znaky akademické prokrastinace.

2. Zjistit, jaky je podil studenti, ktetfi sami sebe povazuji za prokrastinatora.

3. Zjistit, jaky je podil studentd, ktefi vnimaji svou prokrastinaci jako staly problém.
4. Zjistit, jak prokrastinace negativnim zptsobem ovliviiuje plnéni studijnich
povinnosti studentt.

Zjistit, jak prokrastinace negativnim zptisobem ovliviiuje socialni vztahy studentt.
Zjistit, jak prokrastinace negativnim zptsobem ovliviuje zdravi studentt.

Zjistit, u jakého typu ukolu studenti nejcastéji prokrastinuji.

© N o O

Zjistit, jaké jsou ndhradni aktivity u studentd, kdyz odkladaji ukol.

4.4 Vyzkumné otazky
Pro ucely vyzkumu jsme si stanovili nasledujici vyzkumné otazky:

1. Existuji rozdily ve vykazované mife akademické prokrastinace ve vztahu k pohlavi?
2. Existuji rozdily ve vykazované mife akademické prokrastinace ve vztahu k véku?
3. Existujyi rozdily ve vykazované mife akademické prokrastinace ve vztahu ke

studijnimu programu?
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10.

441

© N o O

Existuji rozdily ve vykazované mife akademické prokrastinace ve vztahu k formé
studia?

Existuji rozdily ve vykazované mife akademické prokrastinace ve vztahu k poctu let
na vysoké Skole?

Existuji rozdily ve vykazovanych dopadech akademické prokrastinace v oblastech
studia, socialnich vztaht a zdravi ve vztahu K pohlavi?

Existuji rozdily ve vykazovanych dopadech akademické prokrastinace v oblastech
studia, socialnich vztaht a zdravi ve vztahu K véku?

Existuji rozdily ve vykazovanych dopadech akademické prokrastinace v oblastech
studia, socialnich vztaht a zdravi ve vztahu ke studijnimu programu?

Existuji rozdily ve vykazovanych dopadech akademické prokrastinace v oblastech
studia, socialnich vztaht a zdravi ve vztahu K formé studia?

Existuji rozdily ve vykazovanych dopadech akademické prokrastinace v oblastech
studia, socialnich vztahti a zdravi ve vztahu k vykazované mife akademické
prokrastinace?

Diléi otazky

Jaky je podil studentd, ktefi vykazuji znaky akademické prokrastinace? (otazka ¢. 7
Vv dotazniku)

Jaky je podil studenti, kteti sami sebe povazuji za prokrastinatora? (otdzka ¢. 8 v
dotazniku)

Jaky je podil studenttl, ktefi vnimaji svou prokrastinaci jako staly problém? (otazka
¢. 9 v dotazniku)

Jak prokrastinace ovliviiuje plnéni studijnich povinnosti studenti? (otazka ¢. 10 v
dotazniku)

Jak prokrastinace ovliviiuje socidlni vztahy studenti? (otazka €. 11 v dotazniku)
Jak prokrastinace ovliviiuje zdravi studenti? (otazka ¢. 12 v dotazniku)

U jakého typu ukolu studenti nej¢asteji prokrastinuji? (otazka €. 13 v dotazniku)
Jaké jsou ndhradni aktivity u studentil, kdyZ odkladaji ukol? (otazka ¢. 14 v

dotazniku)
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4.5 Formulace hypotéz

Pro tento vyzkum jsme zformulovali celkem dvacet hypotéz:

1)
2)
3)

4)
5)

6)

7)

8)

9)

10)

11)

12)

13)

14)

15)

16)

17)

Rozdil mezi pohlavim ve vztahu k vykazované mife akademické prokrastinace.
Rozdil mezi vékem ve vztahu k vykazované mife akademické prokrastinace.

Rozdil mezi studijnim programem ve vztahu k vykazované mife akademické
prokrastinace.

Rozdil mezi formou studia ve vztahu k vykazované mife akademické prokrastinace.
Rozdil mezi po¢tem stravenych let na vysoké skole a vykazované miie akademické
prokrastinace.

Rozdil mezi pohlavim ve vztahu k vykazovanym dopadiim akademické prokrastinace
na studium.

Rozdil mezi vékem ve vztahu k vykazovanym dopadim akademické prokrastinace
na studium.

Rozdil mezi formou studia ve vztahu k vykazovanym dopadiim akademické
prokrastinace na studium.

Rozdil mezi studijnim programem ve vztahu k vykazovanym dopadiim akademické
prokrastinace na studium.

Rozdil mezi dopady akademické prokrastinace na studium ve vztahu k vykazované
mife akademické prokrastinace.

Rozdil mezi pohlavim ve vztahu k vykazovanym dopadiim akademické prokrastinace
na socialni vztahy.

Rozdil mezi vékem ve vztahu k vykazovanym dopadiim akademické prokrastinace
na socialni vztahy.

Rozdil mezi formou studia ve vztahu k vykazovanym dopadiim akademické
prokrastinace na socialni vztahy.

Rozdil mezi studijnim programem ve vztahu k vykazovanym dopadim akademické
prokrastinace na socidlni vztahy.

Rozdil mezi dopady akademické prokrastinace na socialni vztahy ve vztahu

k vykazované mife akademické prokrastinace.

Rozdil mezi pohlavim ve vztahu k vykazovanym dopadim akademické prokrastinace
na zdravi.

Rozdil mezi vékem ve vztahu k vykazovanym dopadiim akademické prokrastinace

na zdravi.
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18) Rozdil mezi formou studia ve vztahu k vykazovanym dopadiim akademické
prokrastinace na zdravi.

19) Rozdil mezi studijnim programem ve vztahu k vykazovanym dopadim akademické
prokrastinace na zdravi.

20) Rozdil mezi dopady akademické prokrastinace na zdravi ve vztahu k vykazované

mife akademické prokrastinace.

H1: Rozdil mezi pohlavim ve vztahu k vykazované mife akademické prokrastinace.
H1a: Mezi Zenami a muzi ve vztahu k vykazované miie akademické prokrastinace je
signifikantni rozdil.

H1lo: Mezi Zenami a muzi ve vztahu k vykazované mife akademické prokrastinace neni

signifikantni rozdil.

H2: Rozdil mezi vékem respondenta ve vztahu k vykazované mife akademické
prokrastinace.

H2 a: Mezi vékem ve vztahu k vykazované mite akademické prokrastinace je signifikantni
rozdil.

H20: Mezi vékem ve vztahu k vykazované mife akademické prokrastinace neni signifikantni

rozdil.

H3: Rozdil mezi studijnim programem ve vztahu k vykazované mire akademické
prokrastinace.

H3a: Mezi bakalarskym studijnim programem a magisterskym studijnim programem ve
vztahu k vykazované mite akademické prokrastinace je signifikantni rozdil.

H3o0: Mezi bakalafskym studijnim programem a magisterskym studijnim programem ve

vztahu k vykazované mite akademické prokrastinace neni signifikantni rozdil.

H4: Rozdil mezi formou studia ve vztahu k vykazované mii'e akademické
prokrastinace.

H4a: Mezi prezencni formou studia a kombinovanou formou studia ve vztahu k vykazované
mife akademické prokrastinace je signifikantni rozdil.

H4o: Mezi prezen¢ni formou studia a kombinovanou formou studia ve vztahu k vykazované

mife akademické prokrastinace neni signifikantni rozdil.
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H5: Vztah mezi po¢tem stravenych let na vysoké S§kole ve vztahu k vykazované mire
akademické prokrastinace.

H5 a: Mezi poétem stravenych let na vysoké Skole ve vztahu k vykazované mife akademické
prokrastinace je signifikantni rozdil.

H50: Mezi poctem stravenych let na vysoké Skole ve vztahu k vykazované mife akademické

prokrastinace neni signifikantni rozdil.

H6: Rozdil mezi pohlavim ve vztahu k vykazovanym dopadim akademické
prokrastinace na studium.

H6a: Mezi zenami a muzi ve vztahu k vykazovanym dopadim akademické prokrastinace na
studium je signifikantni rozdil.

H6o0: Mezi Zenami a muzi ve vztahu k vykazovanym dopadiim akademické prokrastinace na

studium neni signifikantni rozdil.

H7: Rozdil mezi vékem ve vztahu k vykazovanym dopadim akademické
prokrastinace na studium.

H7 a: Mezi v€kem ve vztahu k vykazovanym dopadim akademické prokrastinace na
studium je signifikantni rozdil.

H70: Mezi vékem ve vztahu k vykazovanym dopadim akademické prokrastinace na studium

neni signifikantni rozdil.

H8: Rozdil mezi formou studia ve vztahu k vykazovanym dopadium akademické
prokrastinace na studium.

H8a: Mezi prezencni formou studia a kombinovanou formou studia ve vztahu
k vykazovanym dopadiim akademické prokrastinace na studium je signifikantni rozdil.
H80o: Mezi prezen¢ni formou studia a kombinovanou formou studia ve vztahu

k vykazovanym dopadim akademické prokrastinace na studium neni signifikantni rozdil.

H9: Rozdil mezi studijnim programem ve vztahu k vykazovanym dopadim
akademické prokrastinace na studium.

H9a: Mezi bakalafskym studijnim programem a magisterskym studijnim programem ve
vztahu k vykazovanym dopadim akademické prokrastinace na studium je signifikantni

rozdil.
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H9: Mezi bakalafskym studijnim programem a magisterskym studijnim programem ve
vztahu k vykazovanym dopadim akademické prokrastinace na studium neni signifikantni

rozdil.

H10: Rozdil mezi dopady akademické prokrastinace na studium ve vztahu

k vykazované mifFe akademické prokrastinace.

H10a: Mezi dopady na studium ve vztahu k vykazované mife akademické prokrastinace je
signifikantni rozdil.

H100: Mezi dopady na studium ve vztahu k vykazované mite akademické prokrastinace neni

signifikantni rozdil.

H11: Rozdil mezi pohlavim ve vztahu k vykazovanym dopadim akademické
prokrastinace na socialni vztahy.

H11a: Mezi zenami a muzi ve vztahu k vykazovanym dopadim akademické prokrastinace
na socialni vztahy je signifikantni rozdil.

H1lo: Mezi Zenami a muZi ve vztahu k vykazovanym dopadiim akademické prokrastinace

na socialni vztahy neni signifikantni rozdil.

H12: Rozdil mezi vékem ve vztahu k vykazovanym dopadim akademické
prokrastinace na socialni vztahy.

H12 a: Mezi vékem ve vztahu k vykazovanym dopadim akademické prokrastinace na
socialni vztahy je signifikantni rozdil.

H12o: Mezi vékem ve vztahu k vykazovanym dopadim akademické prokrastinace na

socialni vztahy neni signifikantni rozdil.

H13: Rozdil mezi formou studia ve vztahu k vykazovanym dopadim akademické
prokrastinace na studium.

H13a: Mezi prezencéni formou studia a kombinovanou formou studia ve vztahu
k vykazovanym dopadim akademické prokrastinace na socialni vztahy je signifikantni
rozdil.

H130: Mezi prezencéni formou studia a kombinovanou formou studia ve vztahu
k vykazovanym dopadim akademické prokrastinace na socialni vztahy neni signifikantni

rozdil.
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H14: Rozdil mezi studijnim programem ve vztahu k vykazovanym dopadim
akademické prokrastinace na socialni vztahy.

H14a: Mezi bakalaiskym studijnim programem a magisterskym studijnim programem ve
vztahu k vykazovanym dopadim akademické prokrastinace na socialni vztahy je
signifikantni rozdil.

H140: Mezi bakalaiskym studijnim programem a magisterskym studijnim programem ve
vztahu K vykazovanym dopadim akademické prokrastinace na socialni vztahy neni

signifikantni rozdil.

H15: Rozdil mezi dopady akademické prokrastinace na socidlni vztahy ve vztahu

k vykazované miie akademické prokrastinace.

H15a: Mezi dopady na socidlni vztahy ve vztahu k vykazované mife akademické
prokrastinace je signifikantni rozdil.

H150: Mezi dopady na socialni vztahy ve vztahu k vykazované mife akademické

prokrastinace neni signifikantni rozdil.

H16: Rozdil mezi pohlavim ve vztahu k vykazovanym dopadim akademické
prokrastinace na zdravi.

H16a: Mezi Zenami a muzi ve vztahu k vykazovanym dopadim akademické prokrastinace
na zdravi je signifikantni rozdil.

H160: Mezi Zenami a muzi ve vztahu k vykazovanym dopadim akademické prokrastinace

na zdravi neni signifikantni rozdil.

H17: Rozdil vékem ve vztahu k vykazovanym dopadium akademické prokrastinace na
zdravi.

H17 a: Mezi vékem ve vztahu k vykazovanym dopadiim akademické prokrastinace na
zdravi je signifikantni rozdil.

H170: Mezi vékem ve vztahu k vykazovanym dopadiim akademické prokrastinace na zdravi

neni signifikantni rozdil.
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H18: Rozdil mezi formou studia ve vztahu k vykazovanym dopadim akademické
prokrastinace na zdravi.

H18a: Mezi prezencni formou studia a kombinovanou formou studia ve vztahu
k vykazovanym dopadim akademické prokrastinace na zdravi je signifikantni rozdil.

H180: Mezi prezencni formou studia a kombinovanou formou studia ve vztahu

k vykazovanym dopadiim akademické prokrastinace na zdravi neni signifikantni rozdil.

H19: Rozdil mezi studijnim programem ve vztahu k vykazovanym dopadim
akademické prokrastinace na zdravi.

H19a: Mezi bakalarskym studijnim programem a magisterskym studijnim programem ve
vztahu k vykazovanym dopadum akademické prokrastinace na zdravi je signifikantni rozdil.
H190: Mezi bakalafskym studijnim programem a magisterskym studijnim programem ve
vztahu k vykazovanym dopadim akademické prokrastinace na zdravi neni signifikantni

rozdil.

H20: Rozdil mezi dopady akademické prokrastinace na zdravi ve vztahu

k vykazované miie akademické prokrastinace.

H20a: Mezi dopady na zdravi ve vztahu k vykazované mife akademické prokrastinace je
signifikantni rozdil.

H200: Mezi dopady na zdravi ve vztahu k vykazované mife akademické prokrastinace neni

signifikantni rozdil.

4.6 Vyzkumny vzorek a zpiisob sbéru dat

Co se ty¢e vyzkumného vzorku, jako zakladni soubor jsme si zvolili vysokoskolské
studenty v CR a jako vybérovy soubor jsme zvolili studenty Fakulty humanitnich studii ve
Zling. Vyzkumny vzorek tedy tvoii studenti Fakulty humanitnich studii Univerzity Tomase

Bati ve Zling (dale jen FHS UTB).

Studenti byli vybrani metodou pfiilezitostného vybéru, vyzkumu se zacastnili
dobrovoln¢, vyplnénim dotazniku v jeho pisemné podobé. Vybér vSech studentt nebyl

zndhodnén a zavisel na ochoté daného studenta z(¢astnit se Setieni.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 62

Dotaznikovy sbér dat probéhl od 9. 3. do 13. 3. 2015. V prazkumu byly osloveny
studenti FHS UTB, studujici bud’ bakalatsky, nebo magistersky studijni obor, prezencni ¢i

kombinované formy studia.

Respondenti vypliiovali dotaznik anonymné, uvadéli pouze, zda studuji na FHS UTB
ve Zling, uvadéli dale pohlavi, vék, studijni program a formu studia. Dotaznik vyplioval
kazdy respondent sam, pod nepfimym dohledem tazatele. Z davodi zjisténi co

v

nejpravdivéjsich a nejobjektivnéjSich odpoveédi byl zvolen dotaznik anonymni.

Pti vyzkumu byla ziskana data od 202 studentd, z nichz 200 odpovédélo, ze studuje na
FHS UTB ve Zlin¢, s nimiz jsme dale ve vyzkumu pracovali. Zbyli 2 respondenti odpovédéli,

ze nejsou studenty FHS UTB. S timto 1 % jsme dale v diplomové praci nepracovali.

4.7 Vyzkumna metoda

Jako vyzkumnou metodu jsme zvolili dotaznikové Setfeni. Dotaznik jsme nasledné
rozdé¢lili do péti Casti.

Cast I. — otazky 1 az 6 v dotazniku se tykaji demografickych tidaji, kde zjistujeme,
zda je respondent studentem/studentkou FHS UTB ve Zling, jaké je pohlavi a vék
respondenta, jaky studijni program studuje a jakou formu studia navstévuje. Déle
zjistujeme, kolik let celkové respondent studuje na vysoké Skole. Kazda otazka ma vzdy
pouze jednu moznost vybéru, pouze otazka ¢. 3 (Kolik je Vam let?) a otazka ¢. 6
v dotazniku (Kolik let celkové studujete na vysoké Skole?) mé otevienou formu odpovédi,
s tim, Ze respondent odpovéd’ doplni ¢islem ¢i slovem.

Cast II. — otazka ¢&. 7. v dotazniku se tyka zjistovani vykazované miry akademické
prokrastinace pomoci sebeposuzovaci Skaly prokrastinace pro studenty. Jedna se o
20polozkovou $kalu prokrastinace pro studenty, kde jsou otazky stanoveny pomoci
skalovani, kde $kala jde od hodnoceni VELMI NETYPICKE, kde vyrok respondenta
nevystihuje az po VELMI TYPICKE, kde vyrok respondenta vystihuje. NEUTRALNI, kde
vyrok neni pro respondenta ani odpovidajici, ani neodpovidajici. Vice podrobnosti o Skale
pojednava podkapitola 4.7.1.

Cast I1l. — otazky ¢. 8 a 9 v dotazniku se vénuji zjisfovani sebevnimani prokrastinace
samotnymi respondenty, kde se snazime zjistit, zda si o sob¢ respondenti mysli, ze zbyte¢né
odkladaji diilezité véci na posledni chvili a zda si o sobé mysli, Ze je pro né¢ odkladani

dulezitych véci stalym problémem. Na otazky je vzdy kladna a zaporna odpoveéd’ (ano-ne).
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Cast IV. — otazky 10 az 12 v dotazniku se tykaji negativnich dopadii prokrastinace na
respondenty, kde zjistujeme, jak moc prokrastinace negativnim zptisobem ovliviiuje plnéni
studijnich povinnosti (napft. snizeny prospéch, nedokonc¢eni studia), socialni vztahy (napf.
zhorsujici se vztah s partnerem, prateli, rodinou) a zdravi (napft. stres, zaludecni potize) u
respondenta. Inspirovali jsme se vyzkumem Klassena et al. (2009), jez zkoumal negativni
dopady prokrastinace na studijni fungovani u student v Kanadé a Singapuru. Odpovédi na
otazky jsou Velmi moc, Docela hodné, Ne ptilis moc a Vibec. Pokud respondent odpovi
Velmi moc nebo Docela hodné, klasifikujeme dopad prokrastinace jako negativni. Pokud
respondent odpovi Ne pfilis moc nebo Vibec, povazujeme u n¢j dopad prokrastinace za
neutralni.

Posledni ¢ast, ¢ast V. —otazka €. 13 a 14 v dotazniku jsou dopliikkovymi otdzkami ve
vyzkumu, jez maji za cil zjistit, jaky typ tkolu studenti nejcasteji odkladaji na pozdéji a
jaké nahradni aktivity délaji, kdyz odkladaji akademicky tikol. Respondenti maji na

otevienou moznost odpovédi, kde mohou odpoveédét vlastnimi slovy.

4.7.1 Sebeposuzovaci Skala pro studenty

Skala prokrastinace pro studentskou populaci (PSS; Procrastination Scale for Student
Populations) je piepracovana Skala obecné prokrastinace (GP; General Procrastination
Scale), jejimz autorem je Lay (1986), ktera je jednou z nejvice uzivanych sebeposuzovacich
skal prokrastinace, kterou upravil Gabrhelik (2005) a vytvoril ¢eskou verzi sebeposuzovaci

Skaly prokrastinace pro studenty, kterou jsme se v piedkladané praci inspirovali.

Od skaly obecné prokrastinace se verze Skaly pro akademickou populaci lisi
vV polozkéch: 2) ,,Nedélam ukoly, dokud neni tésn¢ pred odevzdanim.”; 3) ,,Kdyz doctu
knihu, ktera je vyptjcena z knihovny, thned ji vratim, bez ohledu na datum, dokdy ma byt
vracena.”; 10) ,,Obvykle musim spéchat, abych dokoncil kol v terminu.*; 13) ,,Radé&ji
odchazim na schiizku s piedstinem.“; 14) ,,Casto za¢inam na tkolu pracovat kratce po jeho

zadani.”; 15) ,,Casto mam ukol splnén dfive, nez je potieba.*

Skala je slozena z 20 polozek, respondent odpovida na Sbodové Likertové §kéle, kde
1 bod znamen4, Ze je dané tvrzeni pro n&j VELMI NETYPICKE, 2 body znamenaji, Ze je
dané tvrzeni SPISE NETYPICKE, 3 body — tvrzeni je pro né§j NEUTRALNT, 4 body — SPISE
TYPICKE aZ 5 bodti — dany vyrok je pro respondenta VELMI TYPICKY. Tohle skérovani
plati u otdzek 1, 2, 5,7, 9, 10, 12, 16, 17 a 19.
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Skala obsahuje 10 opa¢né skérovanych polozek, jedna se o polozky s poradovym
Cislem 3, 4, 6, 8, 11, 13, 14, 15, 18, 20, kde 5 bodi — VELMI NETYPICE, 4 — SPISE
NETYPICKE, 3 —- NEUTRALNI, 2 — SPISE TYPICKE, 1 — VELMI TYPICKE.

Moznym odpovédim jsou tedy ptidéleny bodové hodnoty. Ty pak jednoduse secteme
u studentem uvedenych odpovédi a podle Gabrhelika (2005 In Klinika adiktologie, 2011),
rozdélujeme respondenty takto: 1) Neprokrastinujici s rozpétim 20-28; 2) Lehci
prokrastinatori s rozpétim 29-52; 3) Stiedni prokrastinatori s rozpétim 53-63; 4) TéZci

prokrastinatori s rozpétim 64 a vyse.

Jak jiz bylo fe¢eno, Skéla prokrastinace pro studenty byla prelozena do &eského
jazyka, kde byly mimo jiné¢ provedeny jazykové korektury a nastroj byl validovan

Gabrhelikem et al. (2006) pro ¢eské prostiedi.

Pro Gcely této prace jsme oproti Gabrhelikovi (2006) upravili formulaci (u celkem étyt
polozek, a to: 3) ,,Po precteni vyplijéené knihy (napft. z knihovny nebo od kamarada) ji ihned
vratim.*; 5) ,,Poté, co dopisi dopis (e-mail), tak ten mize nékolik dni lezet, nez jej odeslu.*;
12) ,,I tésné pred odevzddnim Ukolu mam tendence se vénovat jinym vécem nez ukolu

samotnému.*; 16) ,,Stava se mi, Ze vanocni darky nakupuji na posledni chvili.*

4.8 Zpisob zpracovani dat
Pti zpracovani vysledkt vyzkumu byly realizovany nasledujici kroky:

- Usporadani dat a sestaveni tabulek Cetnosti S doplnénim relativnich cetnosti, které
poskytuji zpravu o tom, jak obsahla ¢ast z celkového poctu hodnot pfipada na danou
hodnotu.

- Grafické znazornéni naméfenych dat v programu Microsoft Excel, k nazornému
vyobrazeni struktury vybraného souboru byly vybrany vysecové grafy, v ptipadé
ovéfovani hypotéz sloupcové grafy.

- Pro charakteristiku polohy hodnot jsme vyuzili u metrickych dat vypoctu aritmetického
priméru; u dat ordindlnich medidnu a u dat nominéalnich modu.

- Pro charakteristiku rozptyleni jsme vyuZzili smérodatnou odchylku, ktera nam tika, jak
moc jsou hodnoty rozptyleny ¢i odchyleny od praméru hodnot.

- Pro zjiSténi miry vnitini konzistence a reliability sebeposuzovaci Skaly jsme vyuzili

statistickou metodu Cronbachovo alfu.
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- Pro testovani hypotéz byly zvoleny statistické metody pro analyzu nominalnich dat byl
zvolen test nezavislosti chi-kvadrat pro kontingen¢ni tabulku.

- Vsechna data byla analyzovana a prezentovana, a nasledné interpretovana v diskuzi.

4.9 Analyza dat

V nasledujicich tabulkach a grafech uvadime vysledky dotaznikového Setieni ziskané od

respondenti.

49.1 Tridéni 1. stupné

V nésledujici podkapitole budeme prezentovat vysledky dotaznikového Setfeni

prostifednictvim grafi.

Cast I. — otazky 1 aZ 6 v dotazniku se tykaji demografickych udaji.

Otézka €. 1: Jste studentem/studentkou Fakulty humanitnich studii UTB ve Z1ing?

Jste studentem/studentkou FHS UTB ve Zlin€?

1%

\

= ano

=ne

Graf ¢. 1: Jste studentem/studentkou Fakulty humanitnich studii UTB ve Zline?

Vyzkumu se zacastnilo celkem 202 respondentt, z nichz 200 (99 %) odpovédélo kladné a
zbyli 2 respondenti (1 %) odpovédéli, ze nejsou studentem/studentkou FHS. S timto 1 %

jsme dale v diplomové praci nepracovali.
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Otazka €. 2: Jaké je Vase pohlavi?

Pohlavi

Graf ¢. 2: Pohlavi

Z dotazanych 200 respondentti bylo celkem 73 (36 %) muzu a 127 (64 %) zen. Vyssi

zastoupeni Zen Vv souboru odpovida zastoupeni mezi studenty s humanitnim zamétenim.

Otazka €. 3: Kolik je Vam let?

19
20
- 21
.22
.23
“24
.25
. 26+

Graf¢. 3: Vek

V souboru bylo zastoupeno nejméné respondentti ve veku 19 let, a to 2,5 % (N=5), nejsilngji
byli zastoupeni respondenti ve véku 26+ (31 %), poté ve veéku 22 let (16,5 %). Primérny vék
respondentt byl 25,42 let. Nejcastéjsim vékem (modus) byl vék 22 let, smérodatna odchylka
byla 6,318.
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Otazka €. 4: Jaky studujete program?

Studijni program

= Bakalatsky
= Magistersky

Graf ¢. 4: Studijni program.

Vyzkumu se zucastnilo celkem 97 respondentl (48 %) studujicich bakalafsky studijni
program a 103 respondenti (52 %) studujicich magistersky studijni program.

Otézka €. 5: Jakou formu studia navstévujete?

Forma studia

» Kombinovana

= Prezen¢ni

Graf ¢. 5: Forma studia.

Vyzkumu se celkem zucastnilo 200 respondentti, z nichz 40 % respondentli bylo studenty

kombinované formy studia a 60 % prezencni formy studia.
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Otazka €. 6: Kolik let celkove studujete na vysoké skole?

Celkovy pocet let na vysokeé Skole

2% 0% 1%

e
11%

=

Graf ¢. 6: Celkovy pocet let na vysoké skole.

] n n n n ]
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Jak mizeme vidét podle grafu, nejvice byli zastoupeni respondenti studujici celkové na
vysoké skole 5 let (35 %). Nejméné byli zastoupeni respondenti studujici na vysoké skole 8
let (1 %), poté 6 let (2 %). Pramérmy celkovy pocet let straveny studenty na vysoké skole
byl 3,6 let, nejcastéjsi hodnotou bylo 5 let, prostiedni hodnota byla 4 roky.

Cast I1. — otazKy &. 7-26 se vazou k diléi vyzkumné otazce &. 1: Jaky je podil studenti,

kteri vykazuji znaky akademické prokrastinace? (otizka ¢. 7 v dotazniku).

Vysledky dotaznikového Setfeni téchto otdzek uvadime na konci prace v ptiloze PIII, a to

prostiednictvim grafii (¢. 39-58) s naslednou prezentaci ziskanych dat.
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Cast II1. — otazka &. 27 se vaze k diléi vyzkumné otazce & 2: Jaky je podil studenti,

ktefi sami sebe povazuji za prokrastinatora? (otazka ¢. 8 v dotazniku)

Otazka €. 27: Pokladate se spiSe za cloveka, ktery ve vétsin€ pripadi odklada dilezité véci

na posledni chvili?

Pokladate se spiSe za Cloveéka, ktery ve vétSing
ptipadii odklada dalezité véci na posledni
chvili?

= ano

=ne

Graf ¢. T: Pokladate se spise za cloveka, ktery ve vétsiné pripadii odklada diilezité veci na

posledni chvili?

Z 200 respondentd 55 % respondentd se poklada spiSe za ¢loveka, ktery ve vétsing pripada
odklada dualezité véci na posledni chvili a 45 % respondentt se nepoklada spiSe za €loveka,
ktery ve vétSiné pripadi odkladé dilezité véci na posledni chvili. Mzeme fici, Ze

nadpolovi¢ni vétSina respondentl se poklada za prokrastinatora.
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Cast II1. — otazka &. 28 se vaZe k diléi vyzkumné otazce & 3: Jaky je podil studenti,

ktefi vnimaji svou prokrastinaci jako staly problém?

Otazka ¢. 28: Myslite si, Ze je pro Vas odkladani dileZitych véci na posledni chvili stalym

problémem?

Myslite si, ze je pro Vas odkladani dulezitych
véci na posledni chvili stdlym problémem?

= ano

=ne

Graf ¢. 8: Myslite si, ze je pro Vas odkladani dulezitych veci na posledni chvili stalym

problémem?

Pro 43 % je odkladani dulezitych véci na posledni chvili stalym problémem a pro 57 %
respondentt je odkladani dalezitych véci na posledni chvili stalym problémem. Muzeme
fici, ze nadpolovicni vétsina si o sobé nemysli, Ze je pro né prokrastinace stalym

problémem.
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Cast IV. — otazka & 29 se vaze k diléi vyzkumné otazce &. 4: Jak prokrastinace
ovliviiuje negativnim zptisobem plnéni studijnich povinnosti studentii? (otazka ¢. 10 v

dotazniku)

Otazka €. 29: Jak moc odkladani dileZitych véci na posledni chvili ovliviiuje negativnim

zpusobem plnéni Vasich studijnich povinnosti?

Jak moc odkladani dilezitych véci na posledni
chvili ovlivituje negativnim zplisobem plnéni
Vasich studijnich povinnosti?

16%
Velmi moc

= Docela hodné
= Ne pfili§ moc

= Vibec

Graf ¢. 9: Jak moc odkladani duleZitych véci na posledni chvili ovliviiuje negativnim

zpiisobem plnéni Vasich studijnich povinnosti?

Z 200 respondentt 42 % respondent odpovédélo Ne piilis moc, 25 % Docela hodné, 17 %
Vibec a 16 % Velmi moc. Muzeme fici, ze prokrastinace ovliviiuje negativnim zptisobem

pInéni studijnich povinnosti u 41 % respondentd a neovliviiuje u 59 %.
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Cast IV. — otazka & 30 se vaze k diléi vyzkumné otazce & 5: Jak prokrastinace

ovliviiuje negativnim zptisobem socialni vztahy studenti? (otazka ¢. 11 v dotazniku)

Otazka ¢. 30: Jak moc odkladani dileZitych véci na posledni chvili ovliviiuje negativnim

zpusobem VasSe socidlni vztahy?

Jak moc odkladani dilezitych véci na posledni
chvili ovlivituje negativnim zplisobem Vase
socialni vztahy?

8%
Velmi moc

= Docela hodné
= Ne ptili§ moc

= Vibec

Graf ¢. 10: Jak moc odkladani dilezitych veci na posledni chvili ovliviiuje negativnim

zplisobem Vase socialni vztahy?

Z 200 respondentt 43 % respondentt odpovédélo Ne piilis moc, 32 % Vibec, 17 %
Docela hodné a 8 % Velmi moc. Mlzeme fici, Ze prokrastinace ovliviluje negativnim
zpusobem socialni vztahy u 25 % respondentii a neovliviiuje U 75 %. U nadpoloviéni

vetSiny respondentil prokrastinace neovliviiuje negativnim zpiisobem socialni vztahy.
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Cast IV. — otazka & 31 se vaze k diléi vyzkumné otazce &. 6: Jak prokrastinace

ovliviiuje zdravi studentii? (otazka ¢. 12 v dotazniku)

Otazka ¢. 31: Jak moc odkladani dileZitych véci na posledni chvili ovliviiuje negativnim

zpusobem Vase zdravi?

Jak moc odkladani dtlezitych véci na posledni
chvili ovliviiuje negativnim zplisobem Vase
zdravi?

< Velmi moc

= Docela hodné
= Ne ptili§ moc

= Vibec

Graf ¢. 11: Jak moc odkladani dilezitych veci na posledni chvili ovliviiuje negativnim

zpiisobem Vase zdravi?

Z 200 respondentt 34 % respondentt odpovédélo Ne ptili§ moc, 34 % Docela hodné, 17 %
Vibec a 17 % Velmi moc. MiiZeme fici, Ze prokrastinace ovliviiuje negativnim zptisobem

zdravi u 51 % respondentil a neovliviiuje u 49 %.
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Cast V. — otazka & 32 se vaze k diléi vyzkumné otazce & 7: U jakého typu tikolu

studenti nejcastéji prokrastinuji? (otazka ¢. 13 v dotazniku)

Otézka €. 32: Jaky typ akademického tkolu nejcastéji odkladate na pozdé;i?

1% Jaky typ ukolu nejcastéji odkladate na pozdéji?

1% 1% 106 1% 1y
1% 0 seminarni prace
2% 2%
studium

2%
zaveérecna prace
4% prezentace
4% vSechny typy tkold
45% 7adny

10% = psani jakychkoliv praci
= jakakoliv prace
= citace
= gseje
= pribézna piiprava na studium
24% = piepisovani prednasek

= skupinova seminarni prace/
projekty

Graf ¢. 12: Jaky typ ukolu nejcasteji odkladate na pozdeji?

U této otazky méli respondenti moznost oteviené odpoveédi. Respondenti nejcasté;ji
prokrastinuji u psani seminarni prace (45 %), dale u studia (24 %), u zavérecné prace (10
%), dale u prezentace (4 %), U vSech typu tkola (4 %), u Zddného (2 %). Déle spise
jednotlivé odpovidali, Ze prokrastinuji u jakékoliv prace (2 %), s diirazem na psanou formu
prace (2 %); u citaci, U eseje, u prubézné piipravy na studium (vse 1 %) — jedna
respondentka naptiklad uvedla: ,,Nejcastéji prokrastinuji u pribézné ptipravy na studium,
naptiklad u uceni se slovicek do anglictiny.” Dale respondenti odpovédéli, ze nejcastéji
prokrastinuji u prepisovani prednasek, U skupinové prace, u skupinovych projektii, néktefi

nejcastéji odkladaji dochazku na prednaSku a psani recenze (vSe 1 %).
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Cast V. — otazka & 33 se vaze k diléi vyzkumné otazce &. 8: Jaké jsou nahradni

aktivity u studenti, kdyZ odkladaji ukol? (otazka ¢. 14 v dotazniku)

Otéazka ¢. 33: Jaké nahradni aktivity délate, kdyz odkladate akademicky ukol?

Nahradni aktivity

domaci prace (uklid, vateni)

3%
3%

22% internet
3% cokoliv jiného, jen ne ten tikol
\ setkani s prateli

sledovani serialt

V 14% = facebook

lpc

sport

7% = relaxace

50 7% = rodina, partner

= brigada/prace

Graf ¢. 13: Nahradni aktivity

Z 200 dotazanych respondentti 22 % odpovédeélo, Ze nejcastéjsi nahradni aktivitou, kdyz
odkladaji akademicky ukol, jsou domaci prace (napf. tklid, vateni), napf. ,,Potad
kontroluji, jestli madm uklizeno, mam tendenci vytirat podlahu.; ,,Uklizeny byt, umyta
okna, umyté auto, uvarené, upecené.; ,,Umyvam troubu, mikrovinku, luxuju, vaiim.*.
Dalsimi nejcastéjsimi odpovéd’'mi byl sport (14 %) a internet (7 %), ¢tvrtou nejcastéjsi
odpovédi bylo ,,cokoliv jiného, jen ne ten tkol* (7 %), napt. ,,VSe mozné, jen ne to, co
musim.*; ,,Cokoliv zabavnéjsiho nez skola.“; na druhou stranu 2 % respondent
odpoveédely, ze ned€laji zddné nahradni aktivity, napft. (,,Snazim se délat véci s piedstihem,
nahradni aktivity nedélam.*; nebo ,,Snazim se nic neodkladat a délam vSe nacas, jinak

bych toho méla tolik, Ze bych nestihala vibec nic.*

Zajimavosti je, ze po souctu odpovédi tykajicich se vyuzivani komunika¢nich médii
jako ndhradni aktivity (odpovédi Internet, Facebook/Instagram, Pocita¢, Hry na pocitaci,
Sledovani televize, YouTube), se dozvime, ze 20 % respondentt jako nahradni aktivitu pfi
odkladani akademického ukolu déléa prave aktivity tykajici se komunikac¢nich médii.

Dal§imi zajimavymi nahradnimi aktivitami u jednotlivct byly tyto: ,,Délam piijemné;jsi

vvvvvv

wrwe
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4.9.2 Analyza Skaly

Abychom mohli pracovat se Skdlou PSS, museli jsme nejprve ovéfit jeji reliabilitu.
Zjisténé hodnoty jsme porovnali s jinymi vyzkumy z jinych univerzit v CR. Jedna se o $kalu
o dvaceti polozkach s rozpétim 20-100.

V tabulce €. 34 uvadime srovnani hodnot s vyzkumem provedenym Gabrhelikem et

al. (2006) na vzorku 447 vysokoskolskych studentti humanitnich oborti z Brna, Olomouce a
Prahy (74 % Zen a 26 % muzt), jejichz praimérny vek byl 22,3 let (In Gabrhelik, 2008).

Statistické testy Grunova (2015) | Gabrhelik (2006)
Cronbachovo alfa 0,86 0,86
Prumér 59,23 60,29
Smérodatna odchylka 12,98 12,62
Median 59,00 61,00
Minimum 28 29
Maximum 94 88
Pocet respondentti 200 293

Tabulka ¢. 1: Vysledky testii reliability a porovnani s udaji Gabrhelikovy disertacni prace
(2008).

Rozlozeni miry prokrastinace ve vzorku bylo zji§tovano pomoci §kaly PSS. Priimérna
hodnota celkového skoru byla 59,23. Smérodatna odchylka, ktera urcuje, jak moc jsou
hodnoty rozptyleny ¢i odchyleny od pruméru hodnot, byla 12,98. Prostfedni hodnota a
soucasné také nejcastéji se vyskytujici hodnota skoru byla 59, minimalni hodnota skoru byla

28 bodi, maximalni hodnota skéru byla 94 bodu.

Pro porovnani reliabilit §kal zjiStujeme tzv. Cronbachovo alfa, coz je statisticky udaj
posuzujici vnitini konzistenci zvolené §kély jako vyzkumného nastroje. Dlilezitym zjiSténim
je, ze ani drobné upravy (viz kapitola 4.7.1), které¢ jsme na Skale udélali oproti Gabrhelikovi,
nezmensSily tuto hodnotu a zistala stejné jako v jeho ptipad¢ 0,86, coZ znamena, ze hodnota
Cronbachovo alfa v obou pfipadech poukazuje na vysokou vnitini konzistenci skaly. Jak je
patrné z tabulky, primérna hodnota celkového skoru je v nasem vzorku o néco nizsi, nez ve
vzorku z roku 2006, coz znamend, Ze studenti z naseho vzorku se povazuji za mén¢
prokrastinujici. MZeme fici, Ze primér naméfenych hodnot a median oproti Gabrhelikovym
vysledkiim se snizily, naopak smérodatnd odchylka vzrostla. AvSak nelze presné fici, zda je
to zpusobeno Upravami méficiho nastroje nebo rozdily mezi obéma zkoumanymi

populacemi.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii

Pro Uplné srovnani, zjisténé hodnoty jsme porovnali také s vysledky vyzkumu
Sliviakové (2006, s. 48), tykajici se studentil FSS MU, a s vysledky Prochazkové (2013, s.
20), tykajici se studenti FHS UK. Rozdily vyzkumu pfedvadi nazorn¢ nasledujici tabulka

¢. 1.
Smérodatna | Cronbachova

Vyzkum Primér |odchylka alfa N platnych
r. 2007 (vyzkum Sliviakové)

FSS MU 58,38 11,21 0,81 160
r. 2013 (vyzkum Prochazkové)

FHS UK 63,71 13,04 0,86 556
r. 2015 (predkladana studie)

FHS UTB 59,23 12,98 0,86 200

Tabulka ¢. 2: Srovnani vyzkumii

Podle dosazeného skore jsme podle Gabrhelika et al. (2005 In Klinika adiktologie,
2011) rozdelili respondenty na ctyii skupiny: na neprokrastinujici (20-28 bodt), lehké
prokrastinatory (29-52 bodt), stfedni prokrastinatory (53-63 bodl) a té¢Zké prokrastinatory

(64 a vice bodl). Vysledky ukazuje tabulka ¢. 3.

ROZDELENI PODLE SKORU | Absolutni etnost | Relativni &etnost
Neprokrastinujici 1 0,5 %
Lehky prokrastinator 56 28,0 %
Stredni prokrastinator 71 355%
T¢&zky prokrastinator 72 36,0 %
celkem 200 100,0 %

Tabulka ¢. 3: Rozdéleni respondentii podle skoru

-1%

Rozdéleni podle skoru

neprokrastinujici
= lehky prokrastinator
= stiedni prokrastinator

= t¢zky prokrastinator

Graf ¢. 14: Rozdéleni respondentii podle skoru
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Ze vzorku 200 respondentti pouhého 1 respondenta (0,5 %) fadime podle dosazeného skore
mezi neprokrastinujici, 56 (28 %) fadime mezi lehké prokrastinatory, 71 z nich (35,5 %)
fadime podle dosaZeného skore mezi stfedni prokrastinatory a 72 respondentii (36 %) fadime

mezi tézké prokrastinatory.

Nasledujici tabulka a graf se primo vaZou k dil¢i vyzkumné otazce €. 1: Jaky je podil
studentii, ktefi vykazuji znaky akademické prokrastinace?

Pro tcely této prace jsou respondenti, ktefi vykazuji znaky akademické prokrastinace ti, kteti

jsou klasifikovani jako tézci prokrastinatofi.

VYKAZOVANE ZNAKY AP | Absolutni ¢etnost | Relativni etnost
Ano 72 36 %
Ne 128 64 %
Celkem 200 100 %

Tabulka ¢. 4: Vykazované znaky akademickeé prokrastinace

Vykazované znaky akademické prokrastinace

Ano
= Ne

Graf ¢. 15: Vykazované znaky akademické prokrastinace

Muizeme tedy fici, ze 36 % respondentti vykazuje znaky akademické prokrastinace a 64 %

znaky akademické prokrastinace nevykazuje.
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Nasledujici tabulka a graf se vazou k dil¢i vyzkumné otazce ¢. 4: Jak prokrastinace
ovliviiuje negativnim zpisobem pInéni studijnich povinnosti studenti? (otazka ¢. 10 v

dotazniku)

Co se ty¢e vyhodnoceni dopadt akademické prokrastinace, pokud respondenti odpovédéeli
Velmi moc nebo Docela hodné, dopad akademické prokrastinace byl klasifikovan jako
negativni; pokud respondenti odpovédéli Ne pfilis moc nebo Vibec, dopad prokrastinace

byl klasifikovan jako neutralni. Vysledky byly nésledujici.

DOPAD - STUDIUM Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost

Negativni 83 41,5 %
Neutralni 117 58,5 %
Celkem 200 100,0 %

Tabulka ¢. 5: Dopad akademické prokrastinace na studium

Dopad akademické prokrastinace na studium

Negativni

= Neutralni

Graf'¢. 16: Dopad akademické prokrastinace na studium

Z celkového poctu 200 respondenti u 83 (41 %) respondentii klasifikujeme dopad
akademické prokrastinace na plnéni studijnich povinnosti jako negativni, u zbylych 117 (59
%) respondentl klasifikujeme dopad akademické prokrastinace na plnéni studijnich

povinnosti jako neutralni.
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Nasledujici tabulka a graf se vaZou k dil¢i vyzkumné otazce ¢. 5: Jak prokrastinace

ovliviiuje negativnim zptisobem socialni vztahy studenti? (otazka ¢. 11 v dotazniku)

DOPAD - VZTAHY Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost

Negativni 50 25,0 %
Neutralni 150 75,0 %
Celkem 200 100,0 %

Tabulka ¢. 6: Dopad akademické prokrastinace na socialni vztahy

Dopad akademické prokrastinace na socialni vztahy

= Negativni

= Neutralni

Graf ¢. 11: Dopad akademické prokrastinace na socialni vztahy

Z celkového poctu 200 respondentd u 50 (25 %) respondentd klasifikujeme dopad
akademické prokrastinace na socialni vztahy jako negativni, u 150 (75 %) respondentl
klasifikujeme dopad akademické prokrastinace na socialni vztahy jako neutralni. Mizeme
fici, Ze jedna ctvrtina dotdzanych respondentii vykazuje negativni dopad akademické
prokrastinace na socidlni vztahy, zbyvajici tii ¢tvrtiny vykazuji neutralni dopad akademické

prokrastinace na socialni vztahy.
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Nasledujici tabulka a graf se vaZzou k dil¢i vyzkumné otazce €. €. 6: Jak prokrastinace

ovliviiuje zdravi studentii? (otazka ¢. 12 v dotazniku)

DOPAD - ZDRAVI Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost

Negativni 102 51,0 %
Neutralni 98 49,0 %
Celkem 200 100,0 %

Tabulka ¢. 1: Dopad akademické prokrastinace na zdravi

Dopad akademické prokrastinace na zdravi

= Negativni

= Neutralni

Graf ¢. 18:Dopad akademickeé prokrastinace na zdravi

Z celkového poctu 200 respondenti u 102 (51 %) respondentii klasifikujeme dopad
akademické prokrastinace na zdravi jako negativni, u zbylych 98 (49 %) respondentli
Klasifikujeme dopad akademické prokrastinace na zdravi jako neutralni. Dopady

akademické prokrastinace na zdravi jsou ve vzorku témeéf stejné€ zastoupeny.
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4.9.3 Ovéreni hypotéz

H1: Rozdil mezi pohlavim ve vztahu k vykazované mire akademické prokrastinace.

POHLAVI
MIRA PROKRASTINACE | muz Zena celkem
neprokrastinujici 0 1 1
lehky prokrastinator 13 43 56
stfedni prokrastinator 24 47 71
tézky prokrastinujici 36 36 72
celkem 73 127 200

Tabulka ¢. 8: Hypotéza ¢. 1

Pohlavi vs. Mira akademické prokrastinace
50
45
e 40
_qg 35
= 30
9]
2 25
= 20
3
2 15
10
5
0 — . . . -
neprokrastinujici lehky stredni tezky
p ! prokrastinator prokrastinator prokrastinujici
muz 0 13 24 36
HZena 1 43 47 36

Graf'¢. 19: Hypotéza ¢. 1

Z pozorovanych a ocekavanych cetnosti byla vypocitana hodnota testového kritéria
chi-kvadrat x?=Y(P-0)%/0=10,723906, srovnali jsme vypocitanou hodnotu x? s kritickou
hodnotou x%,05(3)= 7,815. Vzhledem k tomu, Ze hodnota x? byla vétsi nez hodnota kriticka,
pfijali jsme alternativni hypotézu: Hla: Mezi Zenami a muZi ve vztahu k vykazované mire
akademické prokrastinace je signifikantni rozdil. Mizeme tedy fici, Ze existuji statisticky

vyznamné rozdily mezi vykazovanou mirou akademické prokrastinace ve vztahu k pohlavi.

Témét polovina (49 %) muzi vykazuje znaky akademické prokrastinace, tj. jsou
klasifikovani jako té€zci prokrastindtofi a 28 % zen vykazuje znaky akademické

prokrastinace, tj. jsou klasifikovany jako tézci prokrastinatofi.
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H2: Rozdil mezi vékem ve vztahu k vykazované mire akademické prokrastinace.

VEK
MIRA PROKRASTINACE| 19 | 20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 25| 26+|Celkem
neprokrastinujici 0 0 0 0 0 0 0 1 1
lehky prokrastinator 2 6 7 6 5 5 3| 22 56
stfedni prokrastinator 21 11 9 16 8 4 8| 13 71
tézky prokrastinator 1 8 6] 11 2] 10 8| 26 72
Celkem 5 5| 22 33| 15| 19| 19| 62 200

Tabulka ¢. 9: Hypotéza ¢. 2
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Graf'¢. 20: Hypotéza ¢. 2

Z pozorovanych a ocekavanych cetnosti byla vypocitana hodnota testového kritéria
chi-kvadrat x?=Y(P-0)?/0=20,3701, srovnali jsme vypocitanou hodnotu x? s Kritickou
hodnotou x%,05(21)= 32,671. Vzhledem k tomu, Ze hodnota x? byla mensi nez hodnota
kriticka, pfijali jsme nulovou hypotézu: H20: Mezi vékem ve vztahu k vykazované mire
akademické prokrastinace neni signifikantni rozdil. MizZeme tedy fici, Ze neexistuji

statisticky vyznamné rozdily mezi vykazovanou mirou akademické prokrastinace ve vztahu

k véku.

Nejvyssi zastoupeni t€zkych prokrastinatorti bylo ve véku 24 let (53 %), poté ve
véku 25 a 25 let (42 %). Ve veéku 22 let to bylo 33 %, ve véku 20 let (32 %), ve véku 21 let
(27 %), ve veku 19 let (20 %). Nejnizsi zastoupeni tézkych prokrastinatorti bylo ve véku
23 let (13 %).
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MIRA PROKRASTINACE
VEK Pocet Primér Smérodatna odchylka

19 5 55,00 8,390
20 25 60,41 12,178
21 22 56,00 12,265
22 33 59,72 12,996
23 15 55,67 9,513
24 19 62,79 10,066
25 19 62,84 11,900
26+ 62 58,65 14,716
Celkem 200 59,23 12,945

Tabulka ¢. 10: Vek vs. Mira prokrastinace

Jak je vidét na srovnani pramért, neni vztah véku a miry prokrastinace linearni. Od

devatenacti do dvaceti let respondenta mira prokrastinace postupné stoupa a poté mirné

klesa a od 24 let mira prokrastinace rychle stoupd, nejvyssiho vrcholu dosahuje ve v€ku 25

Sv v

19 letech), poté ve 23 letech a ve v€kové kategorii 22 let. Primérné nejvyssi hodnoty jsou

ve véku 25 let, 24 let a 20 let.

H3: Rozdil mezi studijnim programem ve vztahu k vykazované mife akademické

prokrastinace.

STUDIIN{ PROGRAM
MIRA PROKRASTINACE bakalaisky | magistersky |celkem
neprokrastinujici 0 1 1
lehky prokrastinator 24 32 56
stfedni prokrastindtor 44 27 71
tézky prokrastinujici 29 43 72
Celkem 97 103 200

Tabulka ¢. 11: Hypotéza ¢. 3
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Graf ¢. 21: Hypotéza ¢. 3

Z pozorovanych a ocekdvanych cetnosti byla vypocitana hodnota testového kritéria

chi-kvadrat x>=Y(P-0)?/0=8,763, srovnali jsme vypocitanou hodnotu x? s Kkritickou

hodnotou x%,05(3)= 7,815. Vzhledem k tomu, Ze hodnota x? byla vét$i nez hodnota kriticka,

pfijali jsme alternativni hypotézu: H3a: Mezi bakaldfskym studijnim programem a

magisterskym studijnim programem ve vztahu k vykazované mire akademické

prokrastinace je signifikantni rozdil. Mtizeme tedy fici, Ze existuji statisticky vyznamné

rozdily mezi vykazovanou mirou akademické prokrastinace ve vztahu ke studijnimu

programul.

Zastoupeni téZkych prokrastinatori je v magisterském studijnim programu 42 %, u

bakalatrského studijniho programu je zastoupeni t€zkych prokrastinatorti 30 %.

H4: Rozdil mezi formou studia ve vztahu k vykazované mire akademické

prokrastinace.

FORMA STUDIA
MIRA PROKRASTINACE prezenni kombinovana | celkem
Neprokrastinujici 0 1 1
lehky prokrastinator 32 24 56
stiedni prokrastinator 33 23 56
tézky prokrastinujici 54 33 87
Celkem 119 81 200

Tabulka ¢. 12: Hypotéza ¢. 4



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii

86

60
50
o 40
=
3
= 30
S
=%
] 20
—
3
3 10
[
0
neprokrastinujici
prezen¢ni 0
H kombinovana 1

lehky
prokrastinator

32
24

stredni

prokrastinator

33
23

Forma studia a Mira akademické prokrastinace

prokrastinujici

t&7ky

54
33

Graf ¢. 22: Hypotéza ¢. 4

Z pozorovanych a ocekdvanych cetnosti byla vypocitana hodnota testového kritéria

chi-kvadrat x>=Y(P-0)%/0=1,844, srovnali jsme vypocitanou hodnotu x? s kritickou

hodnotou x2 s kritickou hodnotou x%,05(3)= 7,815. Vzhledem k tomu, Ze hodnota x? byla

mensi neZ hodnota kritickd, pfijali jsme nulovou hypotézu: H4o: Mezi prezen¢ni formou

studia a kombinovanou formou studia ve vztahu k vykazované miie akademické

prokrastinace neni signifikantni rozdil. Muzeme tedy fici, Ze neexistuji statisticky

vyznamné rozdily mezi vykazovanou mirou akademické prokrastinace ve vztahu k formé

studia.

Zastoupeni tézkych prokrastinatorli je v prezen¢ni formé studia 45 %, u kombinované

formy studia je zastoupeni t€Zkych prokrastinatorti 40 %.

H5: Rozdil mezi poétem stravenych let na vysoké skole ve vztahu k vykazované mire

akademické prokrastinace.

Celkovy pocet let na vysoké skole
Rozdé&leni prokrastinatora| 1 | 2 3 4 | 5 | 6+ [Celkem
neprokrastinujici 0 0 0 0of 1 0 1
lehky prokrastinator 10 3] 10| 12| 20 1 56
stfedni prokrastinator 10| 13| 15( 12| 20 1 71
tézky prokrastinator 8 6( 11| 14| 30 3 72
Celkem 28| 22| 36| 38| 71 5 200

Tabulka ¢. 13: Hypotéza ¢. 5



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 87
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Graf ¢. 23: Hypotéza ¢. 5

Z pozorovanych a ocekdvanych etnosti byla vypocitana hodnota testového kritéria
chi-kvadrat x?=Y(P-0)?/0=12,517, srovnali jsme vypo&itanou hodnotu x? s Kritickou
hodnotou x%,05(15)= 24,996. Vzhledem k tomu, 7e hodnota x? byla mensi nez hodnota
kriticka, ptijali jsme nulovou hypotézu: H50: Mezi po¢tem stravenych let na vysoké skole
ve vztahu k vykazované miie akademické prokrastinace neni signifikantni rozdil.
Mtuzeme tedy fici, Ze neexistuji statisticky vyznamné rozdily mezi vykazovanou mirou
akademické prokrastinace ve vztahu K poctu stravenych let ne vysoké skole.

Nejvyssi zastoupeni tézkych prokrastinatort je u studentt, ktefi celkoveé studuji na
vysoké Skole 6+ let (60 %), ale je tfeba upozornit, ze je zde maly pocet vzorku (N=5).
Zastoupeni tézkych prokrastinatort u studentt, ktefi studuji na vysoké skole 5 let, je 42 %;
téch, ktefi studuji na vysoké skole 4 roky, je 37 %. U studentt studujicich celkem 3 roky je
prokrastinatorti ve vzorku. Co se tyce studentu, ktefi studuji na vysoké skole celkem 1 rok,

je podil tézkych prokrastinatora 29 %.

Mira prokrastinace

Pocet let na vysoké Skole |Pofet | Primér |[Smérodatnéd odchylka

1 28| 57,89 14,042
2 22| 60,32 8,973
3 36 58,42 12,783
4 38| 58,86 12,401
5 71 59,89 13,840
6+ 5| 66,80 15,106
Celkem 200 59,23 12,997

Tabulka ¢. 14: Pocet let na vysokeé Skole vs. Mira prokrastinace
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Jak miizeme vidét z tabulky na srovnani primért, vztah poctu let na vysoké skole a
miry prokrastinace neni linedrni, diky studentiim, ktefi studuji na vysoké skole celkem dva
roky. Od prvniho roku na vysoké skole do druhého roku na vysoké skole mira
prokrastinace prudce stoupa a od dvou do tfi let na vysoké skole opeét mirné klesa a od tii
let na vysoké skole opét mirné stoupa, mizeme fici, ze od tii let na vysoké skole je vztah
poctu let na vysoké skole a miry prokrastinace linedrni. Nejvyssiho vrcholu dosahuje mira
prokrastinace u studentti, ktefi studuji na vysoké skole 6+ let, avSak jak jiz bylo feceno, je

zde vzorek student nizky (N=5).

H6: Rozdil mezi pohlavim ve vztahu k vykazovanym dopadim akademické

prokrastinace na studium.

POHLAVI

DOPAD - STUDIUM muz Zena celkem
negativni 43 40 83
neutralni 30 87 117
celkem 73 127 200

Tabulka ¢. 15: Hypotéza ¢. 6

Pohlavi vs. Dopad na studium
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Graf ¢. 24: Hypotéza ¢. 6
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Z pozorovanych a oc¢ekdvanych cetnosti byla vypocitana hodnota testového kritéria
chi-kvadrat x?=Y(P-0)?/0=14,343, srovnali jsme vypo¢itanou hodnotu x2 s kritickou
hodnotou x%,01(1)= 6,635. Vzhledem Kk tomu, Ze hodnota x? byla vét$i nez hodnota kriticka,
pfijali jsme alternativni hypotézu: H6a: Mezi Zenami a muZi ve vztahu k vykazovanym
dopadiim akademické prokrastinace na studium je signifikantni rozdil. Mizeme tedy
fici, ze existuji statisticky vyznamné rozdily mezi vykazovanymi dopady akademické
prokrastinace ve vztahu k pohlavi.

Podil muzi, ktefi vykazuji negativni dopad akademické prokrastinace na plnéni

studijnich povinnosti, je 59 %; podil Zen, které vykazuji negativni dopad akademické

prokrastinace na plnéni studijnich povinnosti, ¢ini 31 %.

H7: Rozdil mezi vékem ve vztahu k vykazovanym dopadim akademické

prokrastinace na studium.

DOPAD - STUDIUM

VEK Negativni Neutralni Celkem
19 2 3 5
20 10 15 25
21 9 13 22
22 15 18 33
23 7 8 15
24 11 8 19
25 10 9 19
26+ 19 43 62
Celkem 83 117 200

Tabulka ¢. 16: Hypotéza ¢. 7
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Graf ¢. 25: Hypotéza ¢. 7

Z pozorovanych a ocekdvanych cetnosti byla vypocitana hodnota testového kritéria
chi-kvadrat x?=Y(P-0)?/0=14,067, srovnali jsme vypoéitanou hodnotu x? s Kritickou
hodnotou X2,0s(7)= 14,067. Vzhledem k tomu, Ze hodnota x? byla mensi nez hodnota
kritickd, ptijali jsme nulovou hypotézu: H70: Mezi vékem ve vztahu k vykazovanym
dopadiim akademické prokrastinace na studium neni signifikantni rozdil. MiZeme tedy
fici, Ze neexistuji statisticky vyznamné rozdily mezi vykazovanymi dopady akademickeé
prokrastinace na studium ve vztahu k véku.

Nejvyssi podil studentli s negativnim dopadem akademické prokrastinace na plnéni
studijnich povinnosti je ve véku 24 let (58 %). Dale ve véku 25 let (53 %), ve véku 23 let
(47 %), ve veku 21 let (41 %), ve véku 19 a 20 let je to 40 %. Nejnizsi podil studentt, jez
vykazuji negativni dopad akademické prokrastinace na plnéni studijnich povinnosti, je ve

veku 26+ (31 %).

H8: Rozdil mezi formou studia ve vztahu k vykazovanym dopadiim akademické

prokrastinace na studium.

FORMA STUDIA

DOPAD - STUDIUM [Kombinovand [Prezen¢ni |Celkem

Negativni 26 57 83
Neutralni 55 62 117
Celkem 81 119 200

Tabulka ¢. 17: Hypotéza ¢. 8
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Graf ¢. 26: Hypotéza ¢. 8

Z pozorovanych a ocekdvanych cetnosti byla vypocitana hodnota testového kritéria
chi-kvadrat x?=Y(P-0)?/0=4,956, srovnali jsme vypoéitanou hodnotu x? s Kkritickou
hodnotou x%,05(1)= 3,841. Vzhledem Kk tomu, Ze hodnota x? byla vé&t$i nez hodnota kritick4,
ptijali jsme alternativni hypotézu: H8a: Mezi prezen¢ni formou studia a kombinovanou
formou studia ve vztahu k vykazovanym dopadim akademické prokrastinace na
studium je signifikantni rozdil. MUZeme tedy fici, Ze existuji statisticky vyznamné rozdily
mezi vykazovanym dopadem akademické prokrastinace na studium ve vztahu k formé
studia. Podil studentli navstévujicich kombinovanou formu studia, vykazujici negativni
dopady akademické prokrastinace na studium je 32 %; podil studentli navstévujicich
prezenni formu studia a vykazujici negativni dopady akademické prokrastinace na studium

je 48 %.

H9: Rozdil mezi studijnim programem ve vztahu k vykazovanym dopadim

akademické prokrastinace na studium.

STUDIINi PROGRAM
DOPAD - STUDIUM | Bakalarsky Magistersky | Celkem
Negativni 45 38 83
Neutralni 52 65 117
Celkem 97 103 200

Tabulka ¢. 18: Hypotéza ¢. 9
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Graf ¢. 21: Hypotéza ¢. 9

Z pozorovanych a ocekdvanych cetnosti byla vypocitana hodnota testového kritéria
chi-kvadrat x2=3(P-0)%/0=5,728, srovnali jsme vypocitanou hodnotu x2 s Kritickou
hodnotou x%,05(1)= 3,841. Vzhledem Kk tomu, Ze hodnota x? byla vé&t$i nez hodnota kriticka,
ptijali jsme alternativni hypotézu: H9a: Mezi bakalaFskym studijnim programem a
magisterskym studijnim programem ve vztahu k vykazovanym dopadiim akademické
prokrastinace na studium je signifikantni rozdil. Muzeme tedy Fici, Ze existuji statisticky
vyznamné rozdily mezi vykazovanymi dopady akademické prokrastinace na studium ve
vztahu ke studijnimu programu.

Podil studentd, ktefi studuji bakalafsky studijni program a vykazujici negativni
dopady akademické prokrastinace na studium je 46 %; podil studentd studujici magistersky
studijni program a vykazujici negativni dopady akademické prokrastinace na studium je 37

%.

H10: Rozdil mezi dopady akademické prokrastinace na studium ve vztahu

k vykazované miie akademické prokrastinace.

DOPAD NA STUDIUM
MIRA PROKRASTINACE negativni  |neutralni | Celkem
neprokrastinujici 0 1 1
lehky prokrastinator 0 56 56
stiedni prokrastinator 26 54 80
tézky prokrastinujici o7 15 72
celkem 83 126 200

Tabulka ¢. 19: Hypotéza ¢. 10
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Graf'¢. 28: Hypotéza ¢. 10

Z pozorovanych a oc¢ekdvanych cetnosti byla vypocitana hodnota testového kritéria
chi-kvadrat x?=Y(P-0)%0=82,795, srovnali jsme vypo&itanou hodnotu x? s kritickou
hodnotou x%,01(3)= 11,341. Vzhledem k tomu, Ze hodnota x? byla vétsi nez hodnota kriticka,
pfijali jsme alternativni hypotézu: H10a: Mezi dopady na studium ve vztahu
k vykazované miie akademické prokrastinace je signifikantni rozdil. Mizeme tedy fici,
Ze existuji statisticky vyznamné rozdily mezi vykazovanou mirou akademické prokrastinace
ve vztahu k dopadiim akademické prokrastinace na studium.

Podil tézkych prokrastinatord, ktefi vykazuji negativni dopad na studium, je 80 %;

podil tézkych prokrastinator vykazujicich neutralni dopad na studium je pouze 20 %.

H11: Rozdil mezi pohlavim ve vztahu k vykazovanym dopadiim akademické

prokrastinace na socialni vztahy.

POHLAVI{
DOPAD - VZTAHY |muz zena Celkem
negativni 25 25 50
neutralni 48 102 150
celkem 73 127 200

Tabulka ¢. 20: Hypotéza ¢. 11
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Graf'¢. 29: Hypotéza ¢. 11

Z pozorovanych a ocekdvanych cetnosti byla vypocitana hodnota testového kritéria

chi-kvadrat x?=Y(P-0)?/0=5,242, srovnali jsme vypoéitanou hodnotu x? s Kkritickou

hodnotou x%,05(1)= 3,841. Vzhledem K tomu, Ze hodnota x? byla vé&t$i nez hodnota kriticka,

prijali jsme alternativni hypotézu: H11a: Mezi Zenami a muZi ve vztahu k vykazovanym

dopadiim akademické prokrastinace na socialni vztahy je signifikantni rozdil. MiZeme

tedy fici, Ze existuji statisticky vyznamné rozdily mezi vykazovanymi dopady akademické

prokrastinace na socialni vztahy ve vztahu k pohlavi. Podil muzi, kteti vykazuji negativni

dopad akademické prokrastinace na socialni vztahy, je 34 %; podil zen, které vykazuji

negativni dopady akademické prokrastinace na plnéni studijnich povinnosti, ¢ini 20 %.

H12: Rozdil mezi vékem ve vztahu k vykazovanym dopadim akademické

prokrastinace na socialni vztahy.

DOPAD - VZTAHY

VEK Negativni Neutralni Celkem
19 2 3 5
20 4 21 25
21 4 18 22
22 7 26 33
23 5 10 15
24 5 14 19
25 6 13 19
26+ 17 45 62
Celkem 50 150 200

Tabulka ¢. 21: Hypotéza ¢. 12
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Graf'¢. 30: Hypotéza ¢. 12

Z pozorovanych a ocekdvanych cetnosti byla vypocitana hodnota testového kritéria
chi-kvadrat x2=3(P-0)%/0=3,683, srovnali jsme vypocitanou hodnotu x2 s Kritickou
hodnotou X2,0s(7)= 14,067. Vzhledem k tomu, Ze hodnota x? byla mensi nez hodnota
kritickd, pftijali jsme nulovou hypotézu: H120: Mezi vékem ve vztahu k vykazovanym
dopadiim akademické prokrastinace na socidlni vztahy neni signifikantni rozdil.
MuZzeme tedy fici, Ze neexistuji statisticky vyznamné rozdily mezi vykazovanymi dopady
akademické prokrastinace na socialni vztahy ve vztahu k véku.

Nejvyssi podil studentii s negativnim dopadem akademické prokrastinace na socidlni
vztahy je ve veku 19 let (40 %), s tim, Ze je v tomto v€ku nejméné respondentli (N=5). Dale
ve véku 23 let (33 %), ve v€ku 25 let (32 %), ve veéku 26+ let (27 %), ve veku 22 (21 %) a
ve veéku 21 let je to 18 %. Nejnizsi podil studenttl, jez vykazuji negativni dopad akademické

prokrastinace na socialni vztahy je ve veku 20 let (16 %).

H13: Rozdil mezi formou studia ve vztahu k vykazovanym dopadim akademické

prokrastinace na socialni vztahy.

FORMA STUDIA

DOPAD - VZTAHY [Kombinovana |Prezen¢ni |Celkem

Negativni 27 23 50
Neutralni 54 96 150
Celkem 81 119 200

Tabulka ¢. 22: Hypotéza ¢. 13
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Forma studia vs. Dopad na sociélni vztahy
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Graf ¢. 31: Hypotéza ¢. 13

Z pozorovanych a oc¢ekdvanych cetnosti byla vypocitana hodnota testového kritéria
chi-kvadrat x>=3(P-0)?/0=5,042, srovnali jsme vypocitanou hodnotu x? s Kritickou
hodnotou x%,05(1)= 3,841. Vzhledem k tomu, ze hodnota x? byla vétsi nez hodnota kriticka,
ptijali jsme alternativni hypotézu: H13a: Mezi prezen¢ni formou studia a kombinovanou
formou studia ve vztahu k vykazovanym dopadim akademické prokrastinace na
socialni vztahy je signifikantni rozdil. Miizeme tedy fici, Ze existuji statisticky vyznamné
rozdily mezi vykazovanymi dopady akademické prokrastinace na socidlni vztahy ve vztahu
k form¢ studia.

Podil studentl navstévujicich kombinovanou formu studia, vykazujici negativni
dopady akademické prokrastinace na socialni vztahy je 33 %; podil studentt
navstévujicich prezen¢ni formu studia a vykazujici negativni dopady akademické

prokrastinace na studium je 19 %.
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H14: Rozdil mezi studijnim programem ve vztahu k vykazovanym dopadim

akademické prokrastinace na socialni vztahy.

STUDIUN{ PROGRAM
DOPAD - VZTAHY | Bakalarsky Magistersky | Celkem
Negativni 22 28 50
Neutralni 75 75 150
Celkem 97 103 200

Tabulka ¢. 23: Hypotéza ¢. 14

Studijni program vs. Dopad na socidlni vztahy
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Graf ¢. 32: Hypotéza ¢. 14

Z pozorovanych a ocekavanych cCetnosti byla vypocitana hodnota testového kritéria
chi-kvadrat x2=3(P-0)%/0=0,541, srovnali jsme vypo&itanou hodnotu x? s Kritickou
hodnotou x%,05(1)= 3,841. Vzhledem k tomu, Ze hodnota x? byla mensi nez hodnota kriticka,
pijjali jsme nulovou hypotézu: H14o: Mezi bakalarskym studijnim programem a
magisterskym studijnim programem ve vztahu k vykazovanym dopadim akademické
prokrastinace na socidlni vztahy neni signifikantni rozdil. MiZeme tedy fici, Ze
neexistuji statisticky vyznamné rozdily mezi vykazovanymi dopady akademické
prokrastinace na socialni vztahy ve vztahu ke studijnimu programu.

Podil studentd, kteti studuji bakalarsky studijni program a vykazujici negativni
dopady akademické prokrastinace na studium je 23%; podil studenti studujici magistersky
studijni program a vykazujici negativni dopady akademické prokrastinace na studium, je

27 %.
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H15: Rozdil mezi dopady akademické prokrastinace na socialni vztahy ve vztahu

k vykazované mifFe akademické prokrastinace.

DOPAD - VZTAHY
MIRA PROKRASTINACE negativni  [neutralni | celkem
neprokrastinujici 0 1 1
lehky prokrastinator 3 53 56
stfedni prokrastinator 17 54 71
tézky prokrastinujici 30 42 72
celkem 50 150 200

Tabulka ¢. 24: Hypotéza ¢. 15

Dopad na socialni vztahy vs. Mira akademické
prokrastinace
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ci prokrastinator prokrastinator prokrastinujici
negativni 3 17 30
H neutralni 1 53 54 42

Graf'¢. 33: Hypotéza ¢. 15

Z pozorovanych a ocekavanych cetnosti byla vypocitana hodnota testového kritéria

chi-kvadrat x?=Y(P-0)?/0=22,566, srovnali jsme vypoéitanou hodnotu x? s Kritickou

hodnotou x%,01(3)= 11,341. Vzhledem k tomu, Ze hodnota x? byla vétsi nez hodnota kriticka,

pijjali jsme alternativni hypotézu: H15a: Mezi dopady na socialni vztahy ve vztahu

k vykazované miie akademické prokrastinace je signifikantni rozdil. MizZeme tedy fici,

Ze existuji statisticky vyznamné rozdily mezi vykazovanou mirou akademické prokrastinace

ve vztahu k dopadiim akademické prokrastinace na socialni vztahy.

Podil téZkych prokrastinatord, ktefi vykazuji souc¢asné negativni dopad na studium, je

42 %; podil tézkych prokrastinatort, vykazujicich soucasné neutralni dopad na studium, je

pouze 58 %.
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H16: Rozdil mezi pohlavim ve vztahu k vykazovanym dopadiim akademické

prokrastinace na zdravi.

POHLAVI
DOPAD - ZDRAVI Muz Zena Celkem
Negativni 46 56 102
Neutralni 27 71 98
Celkem 73 127 200

Tabulka ¢. 25: Hypotéza ¢. 16

Pohlavi vs. Dopad na zdravi
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Graf'¢. 34: Hypotéza ¢. 16

Z pozorovanych a o¢ekavanych Cetnosti byla vypocitdna hodnota testového kritéria
chi-kvadrat x?=Y(P-0)%0=6,6395, srovnali jsme vypo&itanou hodnotu x2 s kritickou
hodnotou x%,05(1)= 3,841. Vzhledem k tomu, ze hodnota x? byla vétsi nez hodnota kritick4,
pfijali jsme alternativni hypotézu: H16a: Mezi Zenami a muZi ve vztahu k vykazovanym
dopadiim akademické prokrastinace na zdravi je signifikantni rozdil. Mizeme tedy fici,
Ze existuji statisticky vyznamné rozdily mezi vykazovanymi dopady akademickeé
prokrastinace na zdravi ve vztahu k pohlavi. Mimo jiné 63 % muzii vykazuje negativni dopad
akademické prokrastinace na zdravi a 44 % Zen vykazuje negativni dopad prokrastinace na

zdravi.
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H17: Rozdil mezi vékem ve vztahu k vykazovanym dopadim akademické

prokrastinace na zdravi.

DOPAD - ZDRAVI
VEK Negativni Neutralni Celkem
19 2 3 5
20 4 21 25
21 4 18 22
22 7 26 33
23 5 10 15
24 5 14 19
25 6 13 19
26+ 17 45 62
Celkem 50 150 200
Tabulka ¢. 26: Hypotéza ¢. 17
V¢ék vs. Dopad na zdravi
50
45
2 40
5 35
5 30
z 25
= 20
“g 15 I I I
£ 10
R — 1 Jd
19 20 21 22 23 24 25 26+
Negativni 2 4 4 7 5 5 6 17
mNeutralni 3 21 18 26 10 14 13 45

Graf ¢. 35: Hypotéza ¢. 17

Z pozorovanych a ocekavanych cetnosti byla vypocitana hodnota testového kritéria
chi-kvadrat x>=Y(P-0)?/0=3,683, srovnali jsme vypoéitanou hodnotu x? s Kritickou
hodnotou X2,0s(7)= 14,067. Vzhledem k tomu, Ze hodnota x? byla mensi nez hodnota
kriticka, pfijali jsme nulovou hypotézu: H170: Mezi vékem ve vztahu k vykazovanym
dopadiim akademické prokrastinace na zdravi neni signifikantni rozdil. MiiZeme tedy
fici, Ze neexistuji statisticky vyznamné rozdily mezi vykazovanymi dopady akademické
prokrastinace na socialni vztahy ve vztahu k véku. Nejvyssi podil studentl s negativnim
dopadem na socialni vztahy je ve véku 19 let (40 %), s tim, ze je ale v tomto véku nejméné
respondentl (N=5). Déle ve véku 23 let (33 %), ve veku 25 let (32 %), ve veéku 26+ let (27
%), ve véku 22 (21 %) a ve veéku 21 let je to 18 %. Nejnizsi podil studentt, jeZ vykazuji

negativni dopad akademické prokrastinace na socialni vztahy, je ve véku 20 let (16 %).
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H18: Rozdil mezi formou studia ve vztahu k vykazovanym dopadim akademické

prokrastinace na zdravi.

FORMA STUDIA
DOPAD - ZDRAVI Kombinovana |Prezen¢ni Celkem
Negativni 41 61 102
Neutralni 40 58 98
Celkem 81 119 200
Tabulka ¢. 27: Hypotéza ¢. 18
Forma studia vs. Dopad na zdravi
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Graf ¢. 36: Hypotéza ¢. 18

Z pozorovanych a o¢ekdvanych Cetnosti byla vypocitana hodnota testového kritéria
chi-kvadrat x2=3(P-0)%/0=0,008, srovnali jsme vypo&itanou hodnotu x? s Kritickou
hodnotou x%,05(1)= 3,841. Vzhledem k tomu, Ze hodnota x? byla mensi nez hodnota kritick4,
ptijali jsme nulovou hypotézu: H180: Mezi prezen¢ni formou studia a kombinovanou
formou studia ve vztahu k vykazovanym dopadim akademické prokrastinace na
zdravi neni signifikantni rozdil. Mlzeme tedy fici, Ze neexistuji statisticky vyznamné
rozdily mezi vykazovanymi dopady akademické prokrastinace na zdravi ve vztahu k formé
studia. Podil studentti navstévujicich kombinovanou formu studia a vykazujicich negativni
dopady akademické prokrastinace na socidlni vztahy, je 51 %; podil studentl navstévujicich
prezenéni formu studia a vykazujicich negativni dopady akademické prokrastinace na

studium, je taktéz 51 %.
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H19: Rozdil mezi studijnim programem ve vztahu k vykazovanym dopadim

akademické prokrastinace na zdravi.

STUDIINI PROGRAM
DOPAD - ZDRAVI Bakalai'sky Magistersky | Celkem
Negativni 52 50 102
Neutralni 45 53 98
Celkem 97 103 200

Tabulka ¢. 28: Hypotéza ¢. 19

Studijni program vs. Dopad na zdravi
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Graf'¢. 37: Hypotéza ¢. 19

Z pozorovanych a o¢ekdvanych Cetnosti byla vypocitana hodnota testového kritéria
chi-kvadrat x>=Y(P-0)?/0=0,513, srovnali jsme vypoéitanou hodnotu x? s Kritickou
hodnotou x%,05(1)= 3,841. Vzhledem k tomu, Ze hodnota x? byla mensi nez hodnota kritick4,
pfijali jsme nulovou hypotézu: H190: Mezi bakaliafskym studijnim programem a
magisterskym studijnim programem ve vztahu k vykazovanym dopadiim akademické
prokrastinace na zdravi neni signifikantni rozdil. Mizeme tedy fici, Ze neexistuji
statisticky vyznamné rozdily mezi vykazovanymi dopady akademické prokrastinace na
zdravi ve vztahu ke studijnimu programu.

Podil studentd, kteti studuji bakalarsky studijni program a vykazuji negativni dopad
akademické prokrastinace na studium, je 54 %; podil studentt studujicich magistersky

studijni program a vykazujicich negativni dopad prokrastinace na studium, je 49 %.
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H20: Rozdil mezi dopady akademické prokrastinace na zdravi ve vztahu

k vykazované mifFe akademické prokrastinace.

DOPAD NA ZDRAVI
VYKAZOVANA MIRA AP negativni neutralni Celkem
neprokrastinujici 0 1 1
lehky prokrastinator 10 46 56
stfedni prokrastinator 38 33 71
tézky prokrastinujici 54 18 72
celkem 102 98 200

Tabulka ¢. 29: Hypotéza ¢. 20

Dopad na zdravi vs. Mira akademické
prokrastinace
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Graf ¢. 38: Hypotéza ¢. 20

Z pozorovanych a o¢ekdvanych Cetnosti byla vypocitana hodnota testového kritéria

chi-kvadrat x?=Y(P-0)%0=42,432, srovnali jsme vypo&itanou hodnotu x2 s kritickou

hodnotou x%,01(3)= 11,341. Vzhledem k tomu, Ze hodnota x? byla vétsi nez hodnota kritick4,

pfijali jsme alternativni hypotézu: H20a: Mezi dopady na zdravi ve vztahu k vykazované

mife akademické prokrastinace je signifikantni rozdil. Mizeme tedy fici, ze existuji

statisticky vyznamné rozdily mezi vykazovanou mirou akademické prokrastinace ve vztahu

k dopadim akademické prokrastinace na zdravi.

Podil tézkych prokrastinatort, kteti vykazuji soucasn¢ negativni dopad na zdravi, je

75 %; podil tézkych prokrastinatorii, vykazujicich soucasné neutralni dopad na zdravi, je

pouze 25 %.
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5 DISKUZE

Hlavnim cilem praktické ¢asti bylo identifikovat vykazovanou miru akademické
prokrastinace u studentt FHS UTB, tedy zjistit signifikantni rozdily ve vykazované mite
akademické prokrastinace ve vztahu k pohlavi, véku, studijnimu programu, formé studia a
poctu let na vysoké skole.

Ke zjisténi rozlozené miry prokrastinace ve vzorku jsme vyuzili sebeposuzovaci Skalu
PSS. Abychom s touto Skalou mohli pracovat, museli jsme nejprve ovéfit jeji reliabilitu.
Zjistili jsme néasledujici poznatky: Pro zjisténi reliabilit skal jsme zjistovali tzv.
Cronbachovo alfa, ktery ¢inil 0,86, coz znamend, Ze hodnota poukazuje na vysokou vnitini
konzistenci skaly. Vysledky skaly byly tyto: Primérna hodnota celkového skoru byla 59,23.
Smérodatna odchylka byla 12,98. Prostfedni hodnota a soucasné také nejcastéji se
vyskytujici hodnota skoru byla 59, minimalni hodnota skéru byla 28 bodt, maximalni

hodnota skéru byla 94 bodu.

K identifikaci vykazované miry jsme hodnoty dosazeného skoru pievedli na &tyfi
kategorie: na neprokrastinujici (20-28 bodt), lehké prokrastinatory (29-52 bodu), stiedni
prokrastinatory (53-63 bodi) a tézké prokrastinatory (64 a vice bodit). Vysledky byly tyto:
ze vzorku 200 respondentii jsme pouhého 1 respondenta (0,5 %) zatadili podle dosazeného
skore mezi neprokrastinujici, 56 (28 %) jsme zafadili mezi lehké prokrastinatory, 71 z nich
(35,5 %) jsme zatadili podle dosazeného skore mezi stfedni prokrastinatory a 72 respondentt
(36 %) mezi tézké prokrastinatory. Nejvyssi podil (36 %) byl soucasné jak u stiednich, tak 1
u tézkych prokrastinatorti, kde se pocet lisil pouze o jednoho respondenta. Mizeme tedy fici,
ze 36 % respondentli vykazuje znaky akademické prokrastinace a 64 % znaky akademické
prokrastinace nevykazuje.

V porovnani vykazované miry prokrastinace u vysokoskolskych studentli, kdy
badatelé odhaduji vyskyt od 50 % az do 70 %, vyskyt v nasem vzorku byl o néco malo
z pohledu klasifikace studenttl na t€zké prokrastinatory, tedy ty nejproblematictéjsi, kterych
je v naSem vzorku 36 %. Pokud bychom ale secetli respondenty, jez jsme klasifikovali jako
sttedni a tézké prokrastinatory, podil studentq, trpicich prokrastinaci by byl 72 %, coz by
spadalo do intervalu odhadovaného vyskytu badatelt v této oblasti. V extrémnim piipadé,
pokud bychom nahlizeli na vyskyt prokrastinace jak u lehkych, stfednich, tak i tézkych

prokrastinatort, vyskyt prokrastinace by byl v nasem vzorku témét 100 % (z 200 dotazanych
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pouze 1 respondent neprokrastinuje), coz by znamenalo, Ze je prokrastinace mezi studenty

FHS normou a mensinovym by se stalo chovani toho, kdo neprokrastinuje.

Miuizeme také fici, Zze jsme dosahli stanovenych cili se zjisténim signifikantnich
rozdili ve vykazované mife akademické prokrastinace u studentt FHS UTB ve vztahu

k pohlavi a ve vztahu ke studijnimu programu.

Co se tyce pohlavi, téméf polovina respondentt (49 %) muzu byla klasifikovana jako
téZci prokrastinatofi a 28 % zen bylo klasifikovano jako té€Zci prokrastinatofi. Ferrari a Steel
(2012), kteii ptfezkoumali vysledky Steelovy (2007) metaanalyzy, potvrdili hypotézu, ze
rozdily v mife prokrastinace v ramci obou pohlavi vypovidaji o statisticky vyznamnych
rozdilech, tedy Ze muzi prokrastinuji vice nez Zeny. Ve srovnani s nejnovéjSim dosavadnim

zahrani¢nim vyzkumem byla potvrzena tataz hypotéza.

Ohledné zjisténych signifikantnich rozdili mezi vykazovanou mirou akademické

prokrastinace ve vztahu ke studijnimu programu zastoupeni tézkych prokrastinatorti bylo

v magisterském studijnim programu 42 %, u bakalatského studijniho programu je zastoupeni
tézkych prokrastinatord 30 %. BohuZel nemiZeme vyuZit komparace s dosavadnimi
vyzkumy, protoze, pokud je ndm znédmo, nejsou dostupna relevantni data zkoumani vztahu

akademické prokrastinace se studijnim programem.

Ve vztahu k veéku, form¢ studia a pocétu stravenych let na vysoké Skole nebyly
prokazany statisticky vyznamné rozdily. Pokud jde o vé&k, nejvyssi zastoupeni téZkych
bylo ve véku 23 let (13 %). V porovnani s poslednim vyzkumem Ferrariho a Steela (2012)
zabyvajicich se vztahem prokrastinace a véku, kdy dokdzali, Ze mladsi prokrastinuji vice nez
star$i, se nam nepotvrdily signifikantni rozdily. Ohledné formy studia, tady bychom jen pro
informaci zminili, Ze zastoupeni tézkych prokrastinator bylo v prezen¢ni formé studia 45
%, u kombinované formy studia bylo zastoupeni tézZkych prokrastinatorti 40 %.

Co se tyCe poctu let studia na vysoké Skole, podle n€kterych autorti (napt. Aitken,
1982) se prokrastinacni tendence s poctem let stradvenych na vysoké Skole zvySuji.
Sliviakova (2007) zachytila slaby pozitivni vztah mezi délkou studia a mirou prokrastinace.
V naSem piipad¢ jsme nenasli zadny statisticky vyznamny rozdil mezi poctem stravenych
let na vysoké Skole ve vztahu k vykazované mife AP. Nejvyssi zastoupeni tézkych

prokrastinator bylo u studentti, studujicich na vysoké skole 6+ let (60 %) a nejnizsi
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zastoupeni tézkych prokrastinatorti ve vzorku bylo u studentii studujicich celkem 3 roky, a
to 27 %.

Dal8im hlavnim cilem bylo identifikovat dopad akademické prokrastinace v oblasti
studia, socidlnich vztaht a zdravi, tedy zjistit signifikantni rozdily ve vykazovanych
dopadech akademické prokrastinace v oblastech studia, socidlnich vztah a zdravi ve vztahu
k pohlavi, véku, studijnimu programu a formé studia.

Nejprve jsme zjistovali, jaky je podil studentl, ktefi vykazuji negativni dopady
akademické prokrastinace v oblasti studia, socidlnich vztahti a zdravi. Co se tyce
vyhodnoceni dopadt akademické prokrastinace, pokud respondenti odpoveédéli Velmi moc
nebo Docela hodné, dopad akademické prokrastinace byl klasifikovan jako negativni; pokud
respondenti odpovédeli Ne ptili§ moc nebo Vibec, dopad byl klasifikovén jako neutrélni.

V oblasti studia jsme u 41 % respondentti klasifikovali dopad akademické
prokrastinace na plnéni studijnich povinnosti jako negativni; v oblasti socialnich vztahi u
25 % respondentd jsme klasifikovali dopad akademické prokrastinace jako negativni,
muzeme tedy fici, Ze jedna ctvrtina dotdzanych respondentii vykazuje negativni dopad
akademické prokrastinace na socilni vztahy. A v oblasti zdravi byl u téméf poloviny (51
%) respondentti dopad akademické prokrastinace klasifikovan jako negativni.

Tyto vysledky (pouze z oblasti dopadii na studium) muzeme srovnat pouze s
vyzkumem Klassena et al. (2009), ktery zatim jako jediny provedl vyzkum zabyvajici se
dopady prokrastinace u student v Kanadé¢ a Singapuru, kde zjistil, ze u 28 % kanadskych
studentli prokrastinace negativné ovliviluje jejich studijni fungovani a 72 % studenti
prokrastinace nijak neovliviiuje. A mezi singapurskymi studenty byly vysledky nasledujici:
44 9% respondentii prokrastinace negativné ovliviiuje jejich studijni fungovani a 46 %
respondentl prokrastinace neovliviiuje. V porovnani s na$im vyzkumem se hodnoty nejvice
podobaji vysledkiim u singapurskych studentli — negativni dopad je v naSem vzorku u 41 %

respondentli a u singapurskych studentt 44 %.

Dale jsme zjistovali, zda existuji rozdily ve vykazovanych dopadech akademické
prokrastinace v oblastech studia, socialnich vztahii a zdravi ve vztahu K pohlavi. Nalezeni
signifikantnich rozdil mezi pohlavim ve vztahu k vykazovanym dopadim akademické

prokrastinace byl prokdzan ve vSech oblastech (studia, socidlnich vztahti a zdravi).

V oblasti studia byl podil muzd, vykazujicich negativni dopad akademické
prokrastinace 59 %; podil zen ¢inil 31 %. V oblasti socialnich vztahu byl podil muzi,

vykazujicich negativni dopad akademické prokrastinace 34 %; podil Zen Cinil 20 %. A
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v oblasti zdravi byl podil muzi, vykazujicich negativni dopad akademické prokrastinace 63
% a u Zen tomu bylo 44 %. Jak mizeme vidét, ve vSech tiech oblastech byl podil muzi,
vykazujicich negativni dopady, vyssi nez u zen. Tyto vysledky nemlzeme srovnat
s dosavadnimi vyzkumy, protoZze nejsou zndmy zadné zahrani¢ni vyzkumy, jez by se

zabyvaly zkoumanim téchto vztaha.

Déle jsme zjistovali, zda existuji signifikantni rozdily ve vykazovanych dopadech
akademické prokrastinace v oblastech studia, socidlnich vztahi a zdravi ve vztahu k véku.
V zadné oblasti jsme ale nepfiSli na statisticky vyznamné rozdily. Jen pro zajimavost
zminime, ze v oblasti studia byl nejvyssi podil studentt s negativnim dopadem akademické
studentli, vykazujicich negativni dopad akademické prokrastinace na plnéni studijnich
povinnosti, byl ve véku 26+ (31 %). V oblasti socialnich vztahi a v oblasti zdravi byly

vysledky totozné, tj. nejvyssi podil studentd s negativnim dopadem akademické

v

%).

Poté jsme zjiStovali, zda existuji signifikantni rozdily ve vykazovanych dopadech
akademické prokrastinace v oblastech studia, socidlnich vztahd a zdravi ve vztahu ke

studijnimu programu. Muzeme fici, Ze pouze mezi vykazovanymi dopady v oblasti studia

ve vztahu ke studijnimu programu jsme nasli statisticky vyznamné rozdily.

V oblasti studia byl podil studentl, studujicich bakalafsky studijni program
s negativnim dopadem akademické prokrastinace 46 %; a u student studujicich magistersky
studijni program S vykazovanymi negativnimi dopady akademické prokrastinace podil Cinil
37 %. Muzeme tedy vidét, Ze v oblasti studia byl podil studentli bakalatského studijniho
programu, vykazujicich negativni dopady, vyssi nez u studentd magisterského studijniho
programu. V oblastech socialnich vztaha ve vztahu k vykazovanym dopadim AP nebyl
nalezen signifikantni rozdil. Ale v oblasti socialnich vztahi byl podil studenti bakalaiského
studijniho programu, vykazujicich negativni dopady, nizs$i nez u studentii magisterského
studijniho programu (23 % a 27 %). V oblasti zdravi byl podil studentii bakalaiského
studijniho programu, vykazujicich negativni dopady, vyssi nez u studentl magisterského

studijniho programu (54 % a 49 %).
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Co se tyce rozdili ve vykazovanych dopadech akademické prokrastinace v oblastech
studia, socialnich vztahti a zdravi ve vztahu k formé studia, jsme zjistili signifikantni rozdily
v oblastech studia a socialnich vztahd.

V oblasti studia byl podil studentti navs$tévujicich kombinovanou formu studia,
vykazujicich negativni dopad akademické prokrastinace 32 %; podil studentli navstévujicich
prezen¢ni formu studia a vykazujicich negativni dopady akademické prokrastinace na
studium byl 48 %. V oblasti studia je tedy podil studenti prezen¢ni formy studia,
vykazujicich negativni dopady, vyssi nez u studenti kombinované formy studia. V oblasti
socialnich vztahd byl podil studentti navstévujicich kombinovanou formu studia a
vykazujicich negativni dopady akademické prokrastinace 33 % a podil studenti
navstévujicich prezenéni formu studia a vykazujicich negativni dopady akademické
prokrastinace na studium, byl 19 %. V tomto pfipadé muZzeme vidét, Ze v oblasti socialnich
vztahtl je tedy podil studentii kombinované formy studia, vykazujicich negativni dopady,

vy$8i nez u studentl prezen¢ni formy studia.

Poslednim hlavnim cilem bylo zjisténi signifikantnich rozdili ve vykazované mife
akademické prokrastinace ve vztahu k vykazovanym dopadim akademické
prokrastinace a to v oblastech studia, socialnich vztahti a zdravi. Ve vSech oblastech jsme
zjistili signifikantni rozdily ve vztahu k vykazované mife akademické prokrastinace.
Vysledky byly néasledujici:

Podil tézkych prokrastinatort, vykazujicich negativni dopad na studium, byl 80 %,
podil tézkych prokrastinatorti, vykazujicich neutralni dopad na studium, byl pouze 20 %. Je
tedy znatelné, Ze vysoké procento t€zkych prokrastinatord soucasné vykazuje také negativni
dopad prokrastinace na studium.

V oblasti socialnich vztahu byl podil t€Zkych prokrastinatord, vykazujicich soucasné
negativni dopad, byl 42 % a podil t€Zkych prokrastinatorti vykazujicich souc¢asné neutralni
dopad na studium, byl 58 %. V této oblasti jsme dospéli k opaénym vysledkiim, a to, ze podil
tézkych prokrastinatori, vykazujicich neutralni dopad AP na socialni vztahy, byl vyssi nez
negativni dopad.

V oblasti zdravi byl podil t€zkych prokrastinatorii, vykazujicich souc¢asné negativni
dopad na zdravi 75 %; podil tézkych prokrastinator vykazujicich souc¢asné neutralni dopad
na zdravi byl pouze 25 %. Muzeme tedy zkonstatovat, ze tfi ¢tvrtiny tézkych prokrastinatorti

souCasn¢ vykazuje negativni dopad na zdravi. Pokud vySe zminéné informace shrneme,
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nejvyssi podil tézkych prokrastinatorti vykazujicich negativni dopad, byl zjistén v oblasti
studia (80 %) a poté v oblasti zdravi (75 %).

Dalsimi dil¢imi cili bylo zjistit, jaky je podil studentt, ktefi sami sebe povazuji za
clovéka, ktery ve vétSin€ pripadli odklada dulezité véci na posledni chvili a jaky je podil
studenttl, ktefi vnimaji svou prokrastinaci jako staly problém. Vysledky byly nasledujici: 55
% respondentli se poklada spiSe za ¢loveéka, ktery ve vétsiné piipadi odklada dilezité véci
na posledni chvili a 45 % se za néj nepoklada. A celkem 43 % respondentll si o sobé mysli,
ze je pro n¢ odkladani dalezitych véci na posledni chvili stdlym problémem. Ve srovnani
s vysledky vyzkumu Solomon a Rothblum (1984), které zjistily, ze ptiblizn¢ 75 % studenti
si 0 sob& mysli, ze zbyte¢né odklada véci na posledni chvili a pro 50 % z nich je prokrastinace
stadlym a vaznym problémem, v naSem vzorku nachdzime optimistictéjsi zjiSténi, a to, ze
podil studentti, ktefi si mysli, ze zbytecné¢ odkladaji, je ,jen” 55 % a pro 43 % je

prokrastinace stalym problémem.

Mimo stanovené vyzkumné cile jsme dosli k zajimavému poznatku, a to, Ze 84 %
respondentt, které klasifikujeme jako tézké prokrastinatory, se povazuje za prokrastinatory,
muzeme fici, ze silnd nadpolovicni vétSina tézkych prokrastinatori se tedy soucasné
povazuje za prokrastindtora. Déle jsme zjistili, Ze 78 % tézkych prokrastindtort si mysli, Ze
je pro n¢ odkladani dalezitych véci na posledni chvili stalym problémem. Muzeme fici, Ze
silnd nadpoloviéni vétSina téZkych prokrastinatori se tedy soucasné povazuje za

prokrastinatora a souc¢asné mysli, ze je pro n¢ prokrastinace stadlym problémem.

Déle jsme zjiStovali, jak prokrastinace negativné¢ ovlivituje plnéni studijnich
povinnosti studentd, jejich socidlni vztahy a zdravi. Nejprve jsme zjistovali, jak
prokrastinace negativnim zplsobem ovliviiuje v oblasti studia. Podobné vysledky byly
nalezeny v oblastech studia a socialnich vztahd, a to, ze nejvyssi podil respondenti, které
prokrastinace negativnim zptusobem ne pfili§ moc ovliviiuje, byl podil oblasti studia 45 %,
Vv oblasti socialnich vztahti byl podil 43 %. U zdravi byly vysledky lehce odlisné, nejvyssi
podil respondentti, které prokrastinace negativnim zpisobem ne pfili§ moc ovliviiuje, byl
32, nejvyssi podil studentt (34 %) prokrastinace docela hodné ovliviiuje. Mizeme tedy fici,
ze nejvice prokrastinace negativnim zplisobem ovlivituje zdravi, a to odpovédi docela hodné.

V ostatnich oblastech negativnim zpisobem prokrastinace ne piili§ moc ovlivituje studenty.
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Dalsim dil¢im cilem bylo zjistit, u jakého typu ukolu studenti nejcastéji prokrastinuji.
U této otazky méli respondenti moznost oteviené¢ odpovédi. Vysledky byly takové, ze
respondenti nejcastéji prokrastinuji u psani seminarni prace (45 %), dale u studia (24 %), u
zavérecné prace (10 %), dale u prezentace (4 %), u vSech typa ukold (4 %). JelikozZ se
vyzkumu tcastnili také studenti zaveérecnych ro¢niki, je pochopitelné, Ze je v danou chvili
ovlivitovalo psani zavérecné prace. Nami ziskana data se témeét shoduji s vyzkumem
Solomon a Rothblum (1984), které zjistily, ze 46 % studentl prokrastinuje, kdyz piSe
seminarni praci a 28 %, kdyz se ué¢i na zkousky. A shoduji se i s vyzkumem Klassena et al.
(2009), podle néhoz studenti v Kanad¢ a Singapuru nejcastéji odkladaji psani ukolu, coz

muzeme charakterizovat jako psani seminarni prace.

Poslednim dil¢im cilem bylo zjistit, jaké jsou ndhradni aktivity u studentii, kdyz
odkladaji kol a zjistili jsme, Ze pro 22 % respondentti jsou nejcastéjsi nahradni aktivitou,
kdyz odkladaji akademicky ukol, domaci prace (napft. uklid, vafeni). Dal§imi nejcastéjSimi
odpovéd'mi byl sport (14 %) a internet (7 %), ¢tvrtou nejcastéjsi odpovedi bylo ,,cokoliv
jiného, jen ne ten ukol“ (7 %), a 2 % respondentii odpovédéla, Ze nedélaji Zadné nahradni
aktivity. Zajimavosti je, ze po souctu odpovédi tykajicich se vyuzivani komunika¢nich médii
jako nahradni aktivity (odpovédi Internet, Facebook/Instagram, Pocitac, Hry na pocitaci,
Sledovani televize, YouTube), se dozvime, ze 20 % respondent jako nahradni aktivitu pii
odkladani akademického ukolu déla prave aktivity tykajici se komunikaénich médii. Je tfeba
pfipomenout, zZe vyuzivani komunika¢nich médii miiZze mit také patologickou formu a tou je
zavislost na komunika¢nich médiich. Akademicka prokrastinace muze byt tedy také

moZnym dopadem zavislosti na komunikacnich médiich (Grunova, 2012). DalSimi

24
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prokrastinace.
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6 DOPORUCENI PRO PRAXI

V ramci primarni prevence by mohlo byt zajimavym a uzitecnym doporu¢enim pro
praxi zakomponovani tématu akademické prokrastinace mezi dil¢i cile na adaptaénim
kurzu, ktery je urCen zejména pro studenty 1. ro¢nikd FHS UTB ve Zling, ktery je zaméfen
na utvareni dobrych vztahli mezi studenty, spolupraci, realizaci spole¢nych sportovnich,
psychologickych a hernich aktivit. Pokusili bychom se prostiednictvim ptibéhti ucastnikti
(naptiklad ptibéhy ze studia na stiedni skole) uvést problematiku prokrastinace, ucastniky
bychom v ramci aktivit seznamili s problematikou prokrastinace v akademickém prostredi,
upozornili je na uskali tohoto novodobého fenoménu s ohledem na mozné negativni dopady.
Cilem by tedy bylo zejména seznameni studentli s danou problematikou a dobrovolné
otestovani sebeposuzovaci $kalou, kterou si studenti sami vyhodnoti. Obsahem by bylo
seznameni s pojmy prokrastinace, akademicka prokrastinace, otestovani se sebeposuzovaci
Skalou, ptedstaveni metod a technik zvladani prokrastinace, zamétené zejména na zminéni
zakladnich time-management tipt. Zavérem by bylo zamysleni nad problematikou
prokrastinace. Vyuzity by byly zejména metody slovni: monologické (vysvétlovani,
vypraveéni), dialogické (diskuze) a metoda nazorné-demonstraéni (instruktdz), aktivizujici

(simulace, hry, dramatizace).

Dal8i moznosti, jak uvézt problematiku prokrastinace do praxe prostfednictvim
primarni prevence, by mohla byt prednaska ,,Prokrastinace jako novodoby fenomén®, ktera
by byla urena primarné pro studenty UTB a pedagogické pracovniky UTB. Cilem by bylo
seznameni se s problematikou prokrastinace, zminéni pfi¢in a dasledki chronického
odkladani ukoll a ukazka zakladnich technik, jak prokrastinaci zamezit. Obsah: V uvodu by
se Ucastnici seznamili s tim, co prokrastinace viibec znamend a co vSechno se pod timto
pojmem skryva. Nasledovaly by rady, jak mohou lidé prokrastinaci Celit, jak si maji 1€pe
naplanovat a zorganizovat Cas a efektivnéji zvladat zadané ukoly. Zavérem by nemélo chybét
zodpovézeni konkrétnich dotazii. Vyuzita by byla zejména metoda slovni — monologicka

(pfednaska), metoda projekce (staticka, dynamicka).

V ramci sekundarni prevence, kterd se jiz tyka osob s vysokym rizikem, by mohla byt
realizovana prednaska ¢i seminar (pro mensi pocet osob) a mohla by se jmenovat ,,Jak
vyzrat nad prokrastinaci, ktera by jiz byla urena zejména rizikovym studentlim, kteti jiz
zazivaji negativni pocity z neustalého odkladani dillezitych véci, ktefi nestihaji terminy, jsou

ve stresu, hledaji vymluvy a divody, pro¢ to udélat ,,az nékdy jindy*. Dale by byla pfednaska
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urCena studentim, kteti jsou jiz se zdkladnimi pojmy z problematiky prokrastinace jiz
seznameni a chtéli by se naucit s prokrastinaci bojovat v praxi, prostiednictvim metod a
technik zvladani prokrastinace. Cilem by bylo naucit ticastniky pirednésky praktické zvladani
prokrastinace prostfednictvim metod zvladani prokrastinace, dale také predstavit dostupna
poradenska centra v CR, uréena zejména pro ty jedince, jejichz prokrastinaéni chovani je
stalym a vaznym problémem. Obsahem by byly zejména moznosti zvladani prokrastinace
Vv praxi — pohledy na problém prokrastinace, techniky organizace Casu a techniky zvladani
prokrastinace a moznost pro jednotlivce dobrovolné se otestovat sebeposuzovaci Skalou
prokrastinace pro studenty s naslednym vyhodnocenim samotnymi ucastniky. Zavérem by
byla zminéna doporuceni na jiz existujici poradenska centra. Byly by pouzity metody slovni
— monologické (ptfednaska), dialogické (diskuze) a metody ndzorné-demonstracni

(instruktaz).

Déle by mohlo byt zajimavym doporu¢enim pro praxi vytvoieni vyucovaciho
predmétu, ktery by byl nepovinnym pfedmétem na UTB, vyuCovanym napfi¢ vSemi
fakultami, zaméfenym zejména na zakladni principy time-managementu, jez je zékladem
zvladani prokrastinace u situacnich forem prokrastinace. Pfedmét by byl uren vSem
studentim UTB s hlub§im zdjmem o tuto problematiku. Cilem by bylo seznameni studentt
s pojmy z problematiky prokrastinace, diskuze se studenty o problematice, zejména o
prokrastinaci v akademickém prostredi se zamétenim na zvladnuti technik efektivniho uceni
a osvojenim zasad time-managementu. Obsahem by bylo definovani pojmu ,,prokrastinace,
jeji charakteristika, zminéni specifické formy prokrastinace v akademickém prostiedi —
akademické prokrastinace, mozné pfi¢iny vzniku prokrastinace a mozné dopady
prokrastinace, zejména v oblasti studia, socialnich vztahi ¢i v oblasti dusevniho a télesného
zdravi; moznosti zvladani prokrastinace a techniky feseni s konkrétnimi postupy. Metody
vyuky: Pfedmét by byl vyucovan prostifednictvim seminare ¢i piednasky, byl by interaktivni,
ucastnici by mohli byt zapojeni do procesu vyuky. Byly by pouZity metody monologické
(vyklad, pfednaska, instruktaz), dialogické (diskuze, rozhovor, brainstorming), metoda

projekce (statickd, dynamickd) a metody prace s textovym materialem.

Dal§im doporu¢enim pro praxi je informovanost studentli prostfednictvim
vytvofeného posteru — ,,Tipy, jak se vyhnout prokrastinaci® (viz Ptfiloha PII), se
zékladnimi technikami zvladani prokrastinace, ktery je urCen zejména pro lehké
prokrastinatory, tj. pro studenty, ktefi se jiz s prokrastinaci setkali, odkladaji akademické

ukoly na posledni chvili, ale prokrastinace pro n€ nema negativni dopad. Jak jsme jiz ukazali
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Vv posledni kapitole teoretické Casti (3.3. Moznosti zvladani prokrastinace), techniky
organizace Casu jsou nejcastéjsi formou intervence prokrastinace, pouzivaji se vétSinou pii
1é¢be situacnich forem prokrastinace. Spravna aplikace téchto technik, podle nékterych
autort, Casto vede ke sniZzeni miry prokrastinace. Jak jiz bylo fe¢eno, podle Burky a Yuen
(2008) velka ¢ast prokrastinatorti se nikdy neptihlasi do intervenéniho programu cilené¢ho na
prokrastinaci, proto si myslime, Ze by byl vytvofeny poster pro studenty uzitecny. Nejen

proto navrhujeme, aby byl poster vytisknut a rozdan studentim napftic¢ fakultami.

Poslednim doporuc¢enim pro praxi je zfizeni poradny. Jelikoz jsou v zahrani¢i zcela
b&Zné poradny na univerzitach, jak jsme naznaéili v kapitole (3.3 Poradenska centra), v CR
se zatim s témito poradnami nesetkavame. Do budoucna by se mohla ziidit poradna pro
studenty UTB, kterd by poskytovala prezen¢ni zakladni sluzby poradenstvi, kterd by se
mimo jiné zamétfovala na proces zvladani prokrastinace, ur¢en¢ho zejména pro tézkeé
prokrastinatory, tj. studenty, pro které je odkladani dilezitych véci stadlym a vaznym
problémem a jez vykazuji negativni dopad prokrastinace v oblastech studia, vztaht ¢i zdravi.

Poradenstvi by mohlo byt poskytovano také online na internetovych strankéach.
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ZAVER

Diplomova prace se vénovala fenoménu akademické prokrastinace a jejich
negativnich dopadii na vysokoskolské studenty, konkrétné na studenty Fakulty humanitnich
studii. Cilem predkladané prace, ktera byla zaméfena na tzv. akademickou prokrastinaci,
tedy prokrastinaci, ktera je vyhradné vazana na studenty a akademické prostiedi, bylo piinést
uceleny pohled na fenomén prokrastinace, bliz§i seznameni s problematikou prokrastinace
u vysokoskolskych studentl. Snahou této prace také bylo podat souhrn dosavadnich
poznatkli z problematiky prokrastinace a tim ukazat dilezitost fenoménu prokrastinace,

ktery ma v zahranici dlouholetou historii.

Cilem teoretické Casti byl popis a charakteristika prokrastinace s dirazem na jeji
specifickou formu - akademickou prokrastinaci, dale popis moznych pfi¢in a dasledkd
prokrastinace a také negativnich dopadti akademické prokrastinace zaméfené na studium,
socialni vztahy a zdravi. Zavérem jsme si kladli za cil také nastin moznych forem zvladani
prokrastinace prostfednictvim poradenstvi v akademickém prostiedi. Prakticka cast se
zabyvala vyzkumem fenoménu prokrastinace v akademickém prostiedi, s cilem identifikace
vykazované miry akademické prokrastinace a vykazovanych negativnich dopadi
akademické prokrastinace u respondentti, a to v oblastech studia, socialnich vztahti a zdravi.
Cilem empirické c¢asti tedy bylo zjiSténi signifikantnich rozdild ve vykazované mife
akademické prokrastinace ve vztahu k pohlavi, véku, studijnimu programu a formé studia a
dale zjisténi signifikantnich rozdili ve vykazovanych dopadech akademické prokrastinace
ve vztahu k pohlavi, véku, studijnimu programu a formé studia. Poslednim cilem bylo
zjisténi signifikantnich rozdilli ve vykazované mife akademické prokrastinace ve vztahu
k vykazovanym dopadim akademické prokrastinace. Pro zjisténi téchto poznatkil bylo

pouzito dotaznikového Setieni, mimo jiné s vyuzitim Skaly prokrastinace pro studenty.

Stimulem a Cinitelem, pro¢ jsme se tématem zabyvali, bylo poukédzat na zavaznost
jevu, ktery se hojné vyskytuje u vysokoskolskych studentli a ktery si zaslouzi velkou
pozornost. Udavana vysoka prevalence prokrastinace ve vysokoskolském prostredi byla také
jednim z dtvodu, pro¢ se prace soustfedila pravé na akademickou prokrastinaci. Jak je
znamo, v zahranici je tento fenomén pomérné rozsifeny a ma také delsi vyzkumnou historii,
nez je tomu u nas. Ackoliv je tento fenomén dobfe zndm a Casto se s nim miizeme ve

spolecnosti setkat, je zde velmi malo publikaci, které by o dané problematice pojednavaly.
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Myslime si, ze ptredkladana prace obohatila dosavadni poznani jist¢ v souhrnu
existujicich poznatkd, jez z velké ¢asti vychazi z prekladl cizojazyénych knih ¢i ¢lankd,
V ramci teoretické Casti jsme koncepcné prinesli podrobnou analyzu. Ackoliv se v poslednich
letech objevilo n¢kolik piekladii zahrani¢ni literatury rozebirajici téma prokrastinace, jde
pouze o popularni knihy a stale zde neni dostatek literatury, at’ jiz odbornych ¢lankd,
vyzkumt ¢i knih, zabyvajicich se prokrastinaci na odborné trovni. Mimo jiné proto, ze
zadny podobny vyzkum, ukazujici prevalenci prokrastinace, se dosud na Univerzit¢ Tomase
Bati nerealizoval, ptfedpokladdme, Ze miize byt piedkladana prace uZitecna pro dalsi studium
a vyzkum tohoto novodobého fenoménu, ktery jesté neni zcela probadan. Co se tyce oblasti
negativnich dopadti, nebyla v CR doposud vytvofena prace, jez by zkoumala dopady
akademické prokrastinace a nejsou zndmy ani cizojazycné knihy, jez by se negativnimi
dopady napft. v oblastech socialnich vztahii zabyvaly. Je tedy velmi dulezité, aby se tato
velmi Sirokd problematika stala podnétem z4jmu dalSich vyzkumniki a dosavadni poznani

se V této problematice rozsifovalo.

Jak navrhujeme v doporuceni pro praxi, bylo by velmi podnétné, kdyby se
prokrastinace stile vice dostavala do povédomi studentli, ktefi mohou byt ohrozeni
akademickou prokrastinaci, napt. prostiednictvim adaptaéniho kurzu ¢i pfednasek, ziizenim
nepovinného predmétu pro studenty vSech fakult, nebo informovanosti o moznostech
zvladani prokrastinace prostfednictvim posteru, jeZ je zaméfeny na tipy, jak se vyhnout
odkladani dilezitych akademickych tikolil nebo poptipadé také ziizeni poradenského centra
pro studenty UTB, protoZe pro praci s chronickymi prokrastinatory jsou metody v ramci
»organizace Casu‘ bez dalSich podplrnych krokli povazovany za zcela nedostacujici, avSak

nakolik jsou riizné formy 1é¢by G€inné, nezna dosud klinicky vyzkum odpovéd'.

Zaveérem bychom chtéli fici, ze je tfeba opét zduraznit fakt, ze pokud se prokrastinace
stane zvykem nebo chronickym chovanim, mize se stdt maladaptivnim Zivotnim stylem,
ktery miize mit az fatadlni dopady v riiznych oblastech jedincova zivota a i pfes rostouci
mnozstvi zjisténi o tom, co to prokrastinace je a jaky ma dopad na jednotlivce i celou
spole¢nost, je tieba neustale zdlraznovat potiebu dalSich vyzkumil. Domnivame se, Ze jak
samo povédomi o fenoménu prokrastinace, tak i znalost praktickych krokd, které vedou k
minimalizaci vlivu prokrastinace, mize vést ke zvySovani trovné, nejen vyuky na ¢eskych

vysokych skoléach, ale také kvality Zivota studentt.
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOLU A ZKRATEK

AIP
Aj.
AP

API

Apod.

APSI

Atd.

DP
FHS
FSS
GP
MU
Napt.
PASS
PCS
PSS
SPQ
Tj.
TPS
Tzv.
UK
uTB

Viz.

Adult Inventory of Procrastination.

A jiné.

Akademické prokrastinace.

The Aitken Procrastination Inventory.

A podobné.

The Academic Procrastination Inventory.

A tak dale.

Ceska republika.

Decisional Procrastination Scale
Fakulta Humanitnich studii.
Fakulta Socidlnich studii.
General Procrastination Scale.
Masarykova univerzita.

Naptiklad.

Procrastination Assesment Scale for Students.

The Procrastination Checklist Tasks.

Procrastination Scale for Students Populations.

The Study Problems Questionnaire.
To je.

Tuckman Procrastination Scale.
Takzvané.

Univerzita Karlova.

Univerzita Toméase Bati.

Vizte, odkaz na jinou stranu.
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SEZNAM PRILOH
PI: DOTAZNIK

PIl: POSTER — TIPY, JAK SE VYHNOUT PROKRASTINACI
PIII: TRIDENI 1. STUPNE — OTAZKY C. 7-26



PRILOHA P I: DOTAZNIK

Dobry den,

jmenuji se Martina Grunova, jsem studentkou Fakulty humanitnich studii Univerzity
Tomase Bati ve Zling€, kde studuji socialni pedagogiku.

Chtéla bych Vas pozadat o vyplnéni dotazniku, ktery je soucasti mé diplomové prace,
zamétené na zkoumani fenoménu akademické prokrastinace a jeho negativniho dopadu na
vysokoskolské studenty.

Dotaznik je uren pro vysokoskolské studenty, studujici na Fakult¢ humanitnich studii
Univerzity Tomase Bati ve Zlin¢ a je zcela anonymni. Veskeré informace v ném budou
pouzity pouze pro ucely mé prace. Predem Vam dékuji za Vas ¢as a ochotu zapojit se do
vyzkumné ¢innosti.

1) Jste studentem/studentkou Fakulty humanitnich studii UTB ve Zling?

[ ] Ano
[ ] Ne

2) Jaké je Vase pohlavi?

[ ] Muz
[ ] Zena

3) Kolik je Vam let?

4) Jaky studujete program?

[ ] Bakalaisky
[] Magistersky

5) Jakou formu studia navstévujete?

[ ] Prezenéni

[ ] Kombinovana

6) Kolik let celkové studujete na vysoké Skole? (vEetné piipadneho predchoziho
studia na jin¢ VS)




7) Rozhodnéte, ktery vyrok Vas vystihuje ¢i nikoli. Prosim, zaskrtnéte policko ke

kazdému vyroku, a to i ptesto, Ze si nejste zcela jisti Vasi odpovédi.

Skala jde od hodnoceni VELMI
NETYPICKE = vyrok Vas nevystihuje
a7 po VELMI TYPICKE = vyrok Vas
vystihuje. NEUTRALNI = vyrok neni
pro Vas ani odpovidajici, ani
neodpovidajici.

VELMI
NETYPICKE

SPIiSE
NETYPICKE

NEUTRALNI

SPIiSE
TYPICKE

VELMI
TYPICKE

Casto se piistihnu pfi tom, e délam
ukoly, které jsem zamyslel/a délat pred
n¢kolika dny.

[

[]

[]

Ned¢lam ukoly, dokud neni tésné pied
odevzdanim.

Po precteni vypiijcené knihy (napf.
z knihovny nebo od kamarada) ji ihned
vratim.

Kdyz je ¢as rano vstavat, nejCastéji
ihned vstavam z postele.

Poté, co dopisi dopis (e-mail), tak ten
muze n€kolik dni lezet, nez jej odeslu.

Obecné odpovidam na (zmeskan¢)
telefonaty okamzité.

I ukoly, které vyzaduji kratké sezeni u
stolu a préci na nich, délam dny.

Obvykle se rozhoduji, co nejrychleji je
to mozné.

Obecné naberu zpozdéni pred tim, nez
zac¢nu délat praci, kterou délat musim.




Skala jde od hodnoceni VELMI
NETYPICKE = vyrok Vas nevystihuje
az po VELMI TYPICKE = vyrok Vas
vystihuje. NEUTRALNI = vyrok neni
pro Vas ani odpovidajici, ani
neodpovidajici.

VELMI
NETYPICKE

SPISE
NETYPICKE

NEUTRALNI

SPISE
TYPICKE

VELMI
TYPICKE

Obvykle musim  spéchat,
dokon¢il/a ukol v terminu.

abych

Kdyz se chystam ven, ziidkakdy zjistim,
7e musim néco na posledni chvili d¢lat.

[ tésn¢ pied odevzdanim ukolu mém
tendence se vénovat jinym vécem nez
ukolu samotnému.

Radg¢ji odchazim na schiizku
S predstihem.

Casto za¢indm na tkolu pracovat kratce
po jeho zadani.

Casto mam ukol splnén dfive, nez je
potieba.

Stava se mi, ze vanocni darky nakupuji
na posledni chvili.

Obvykle kupuji i tu nejpodstatnéjsi véc
na posledni chvili.

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

Opakované fikam ,,udélam to zitra”.

Obvykle se postaram o to, abych mél/a
vSechny tkoly hotové pted tim, nez se
vecer uklidnim a relaxuji




8) Pokladate se spiSe za Cloveka, ktery ve vétsing piipadi odklada dulezité véci na

posledni chvili?

[ ] Ano
[ ] Ne

9) Myslite si, ze je pro Vas odkladani dulezitych véci na posledni chvili stalym

problémem?

[ ] Ano
[ ] Ne

V.

10) Jak moc odkladani dulezitych véci na posledni chvili ovliviiuje negativnim
zpusobem plnéni Vasich studijnich povinnosti (napt. sniZzeny prospéch,

nedokonceni studia)?

[ ] Velmi moc

[ ] Docela hodng
[ ] Ne ptili§ moc
[ ] Vibec

11) Jak moc odkladani dulezitych véci na posledni chvili ovliviiuje negativnim
zpusobem Vase socialni vztahy (napf. zhorSujici se vztah s partnerem, prateli,

rodinou)?

[ ] Velmi moc

[ ] Docela hodng
[] Ne ptili§ moc
[ ] Vibec



12) Jak moc odkladani dulezitych véci na posledni chvili ovliviiuje negativnim

zpusobem Vase zdravi (napf. stres, Zalude¢ni potize)?

[ ] Velmi moc

[ ] Docela hodné
[ ] Ne ptili§ moc
[ ] Vibec

13) Jaky typ akademického ukolu nejcastéji odkladate na pozdéji? (psani seminarni

prace, studium atd.)

14) Jaké nahradni aktivity délate, kdyZ odkladate akademicky tkol? (odpovézte

vlastnimi slovy)




PRILOHA P II: POSTER — TIPY, JAK SE VYHNOUT
PROKRASTINACI

Odkladas dulezité tikoly na posledni chvili?

PiSeS semindrni prdci tésné pfed terminem odevzdani?

Stop

Procrastination

Stava se ti, Ze se udi§ na zkousku na posledni chvili?
Zn4as ten pocit, kdyZ se ti nechce zadit pracovat na
zadaném kolu?

Pokud ano, tak praveé pro Tebe je urcen tento poster,
ktery je zaméren na tipy, jak se muzes vyhnout odkladani
dulezitych akademickychukoly, tj. akademické prokrastinaci.

* BUD REALISTA! Bud realista v odhadovéni éasu 2 v odhadovini svych sl
k dokondeni akademického skolu.

* STANOV SIPRIORITY! Udéle =i seznam priort. Ne viechny Gkoly jsou nezbytné,
nékteré Gkoly mohou pockat, nékteré Gkoly mohou byt odloZeny, ale nékteré Gkoly
nepodkaji.

*  STANOV SI CIL! Soustied ze na to, éeho cheei dosihnout. Cil rozdél na nékolik
mentich, specifickych céisti. Stanov =icle kritkodobé 1 dlouhodobé. Neodklide; malé
Gkoly (pocit z vykonané perice je dobry).

. PL.-'\NUJ! Preni zjisti, jak dlouho budou Gkoly tevat. ZvaZ, zda viechny dnanosti lze
kombinovat a zjisti, zda velké Gkoly mohou byt rozdéleny do mensich, vice
zvlidnutelnych Gkold, které mohou byt snadnéji naplinoviny (napf. nivitéva knihovny -
jako soudist Gkolu psani semindeni price). Ihe best way

* POZNE] SAM SEBE! Vii, jestli jsi ranni ptice nebo noéni sova? Uvédom =i svi) something done
nejlepdi éas behem dne, kdy je éaz Trého vrcholu energie. Pokud jsi rannl ptide, nesna® ; Ly
e pracovat na Gkolech v nod 2 naopak.

* ORGANIZU]J! Najd: =1 vhodné studijni prostiedi. Mé) organizované pracoviité -
nezteice) éas neustilym hledinim dokuments. PouZive; didf, kalenddf, poznimkovy
blok. Délej =i jak keitkodobé seznamy (pro kazdy den), tak dlouhodobé seznamy (na
tiden).

* BUD FLEXIBILNI! Dospélf student poticbuje flexibilni myileni 2 flexibilni plin.
Ocekivej nepiedvidané prekiZky a problémy. MGZe se stit néco neodekivaného (napf.
dojde barva v tiskimé hodinu pred odevzdamm semindmi price, nemoc, atd.), proto je
treba byt schopen flexibilné uspofidat w31 rozveh v piipadé potieby.

> ODPOCIVEJ' Zahea do svého plinu také cas na odpodinek, relaxaai, =pmek.
stravovini, cviden:i. Stres smifuje vikon, steiné jako nedostatek spinku. Deéley =i keitke
prestivky mezi vzdélivacimi Gnnosti, délej Gnnosti, které pomihaji vydstit mysla TOP 10 REASONS
piipravit ji na nové informace, napt. béZ na prochizku. protihni se, poslouche; hudbu, I PROCRASTINATE
prosté vie, co TE osvéZi, uvolni, posilia =niZi vyzokoikolsky stres. ettt ———

*  BUD NA SEBE HRDY! Oslar Gspéiné dokondené Gkoly, abys sim sobé potredil
dobie odvedenou prici 2 odmén sv3j pokrok na své cesté studiem! Bud hedy na svou
dokonfenou prici a tvrdou prici, kterd 2a ni stila.

R l\iE'J VIZI! Proé to viechno délim? Pomohou mi trto aktivity dosihnoutmych cli?
Je dlezité mit 2 sledovat osobni poslini (osobnia kariéeni) 2 védét. co je pro Tebe
dilezité a hlavné mit pozitivni posto) ke studiu! Uvédom =i postup smérem
k vysnénému titulu.

Pamatuj, ze problém nikam neutede, kol zde bude pofad. To, co potfebujes, je
udélat to hned a zaéit! Ted' uz je jen na Tobé, jakou cestu si vyberes...

T — e



PRILOHA P III: TRIDENI 1. STUPNE — OTAZKY C. 7-26

Nasledujici data se tykaji vyhodnoceni dat v ¢asti I1. v dotazniku — otazky ¢&. 7-26 se
vazou K dil¢i vyzkumné otazce €. 1: Jaky je podil studentu, kteii vykazuji znaky

akademické prokrastinace? (otiazka €. 7 v dotazniku).

Otazka &. 7: Casto se pfistihnu pii tom, ze délam ukoly, které jsem zamyslel/a délat pred

n¢kolika dny.

Casto se pfistihnu pfi tom, Ze d&lam tikoly,
které¢ jsem zamyslel/a délat pied n€kolika dny.

3%

Velmi netypické
Spise netypické
= Neutralni
= Spise typické
* Velmi typické

Graf ¢. 39: Casto se pristihnu pii tom, Ze délam ivikoly, které jsem zamyslel/a délat pred

nékolika dny.

Z 200 respondentti 24 % tvrzeni nevystihuje (odpovéd’ Velmi netypické a SpiSe
netypické); 66 % respondent tvrzeni vystihuje (odpoveéd’ Velmi typické a Spise typické);
pro 10 % respondentii vyrok neni ani odpovidajici, ani neodpovidajici (odpoveéd
Neutralni). Nejcastéjsi odpoveédi bylo Spise typické (39 %), naopak nejméné Castou

odpovédi bylo Velmi netypické (3 %).



Otazka ¢. 8: Nedélam ukoly, dokud neni tésné pred odevzdanim.

Nedé¢lam ukoly, dokud neni tésné pied
odevzdanim.

‘8% Velmi netypické

A = Spise netypické

\ v = Neutralni
/ = Spise typické

= Velmi typické

Graf ¢. 40: Nedeélam ukoly, dokud neni tésné pred odevzdanim.

Z 200 respondentt 30 % tvrzeni nevystihuje (odpovéd’ Velmi netypické a Spise

netypické); 55 % respondenti tvrzeni vystihuje (odpovéd’ Velmi typické a Spise typické)

pro 15 % respondentil vyrok neni ani odpovidajici, ani neodpovidajici (odpoveéd’

Neutralni). Nejcastejsi odpovedi bylo Spise typické (33 %), naopak nejméné ¢astou

odpovédi bylo Velmi netypické (8 %).

Otazka €. 9: Po precteni vyptj¢ené knihy (napt. z knihovny nebo od kamarada) ji ihned

vratim.

Po precteni vyptjcené knihy (napt. z knihovny
nebo od kamarada) ji ithned vratim.

Velmi netypické

= SpiSe netypické

‘ 11%
= Neutralni

= Velmi typické

Graf ¢. 41: Po precteni vypiijcené knihy (napr. z knihovny nebo od kamarada) ji ihned

vratim.



Z 200 respondentt 35 % tvrzeni nevystihuje (odpovéd’ Velmi netypické a Spise
netypické); 50 % respondent tvrzeni vystihuje (odpoveéd’ Velmi typické a Spise typické);
pro 15 % respondentil vyrok neni ani odpovidajici, ani neodpovidajici (odpovéd
Neutralni). Nejcastejsi odpovedi bylo Spise typické (28 %), naopak nejméné €astou

odpovédi bylo Velmi netypické (11 %).

Otazka ¢. 10: Kdyz je ¢as rano vstavat, nejcastéji ihned vstavam z postele.

Kdyz je Cas rano vstavat, nejcastéji ihned
vstavam z postele.

21% Velmi netypické
. 16%

Graf'¢. 42: Kdyz je cas rdno vstdavat, nejcastéji ihned vstavam z postele.

Spise netypické
= Neutralni
= SpiSe typické
» Velmi typické

Z 200 respondentt 37 % tvrzeni nevystihuje (odpovéd’ Velmi a SpiSe netypicke); 49 %
respondentli tvrzeni vystihuje (odpovéd’ Velmi a Spise typické); pro 14 % respondentii
vyrok neni ani odpovidajici, ani neodpovidajici (odpoveéd’ Neutralni). Nejcastéjsi odpoveédi

bylo Velmi typické (28 %), naopak nejméné Castou odpovédi bylo Neutralni (14 %).

Otazka €. 11: Poté, co dopisi dopis (e-mail), tak ten mtze n¢kolik dni lezet, nez jej odeslu.

Poté, co dopisi dopis (e-mail), tak ten mize
nckolik dni lezet, nez jej odeslu.

6% 3%

\“ Velmi netypické

19% Spise netypické
64% = Neutralni
\ = Spise typické
* Velmi typické

Graf ¢. 43: Poté, co dopisi dopis (e-mail), tak ten miize nekolik dni lezet, nez jej odeslu.



Z 200 respondentt 83 % tvrzeni nevystihuje (odpoveéd’ Velmi a SpiSe netypické); 9 %
respondentll tvrzeni vystihuje (odpovéd’ Velmi a Spise typické); pro 8 % respondentti
vyrok neni ani odpovidajici, ani neodpovidajici (odpoveéd’ Neutralni). Nejcastéjsi odpoveédi

bylo Velmi netypické (64 %), naopak nejmén¢ Castou odpovédi bylo Velmi typické (3 %).

Otazka €. 12: Obecné odpovidam na (zmeSkan¢) telefonaty okamzité.

Obecné odpovidam na (zmeSkan¢) telefonaty
okam?zit¢.

12% Velmi netypické
A = SpiSe netypické
V = Neutralni

l / = Spise typické

= Velmi typické

Graf ¢. 44: Obecné odpovidam na (zmeskané) telefondty okamzite.

Z 200 respondentt 28 % tvrzeni nevystihuje (odpovéd’ Velmi a Spise netypicke); 59 %
respondentl tvrzeni vystihuje (odpoveéd’ Velmi a SpiSe typické); pro 13 % respondentii
vyrok neni ani odpovidajici, ani neodpovidajici (odpoveéd’ Neutralni). Nejcastéjsi odpovedi
bylo Velmi typické (31 %), naopak nejméné ¢astou odpoveédi bylo Velmi netypické (12
%).

Otazka ¢. 13: 1 ukoly, které vyzaduji kratké sezeni u stolu a praci na nich, délam dny.

I ukoly, které vyzaduji kratké sezeni u stolu a
praci na nich, délam dny.

Velmi netypické

19%
= Spise netypické

= Neutralni
= Spise typické
= Velmi typické

Graf'¢. 45: 1 ukoly, které vyzaduji kratké sezeni u stolu a prdci na nich, délam dny.




Z 200 respondentt 58 % tvrzeni nevystihuje (odpovéd’ Velmi a SpiSe netypické); 25 %
respondentll tvrzeni vystihuje (odpovéd” Velmi a SpiSe typické); pro 17 % respondentii
vyrok neni ani odpovidajici, ani neodpovidajici (odpoveéd’ Neutralni). Nejcastéjsi odpoveédi

bylo Spise netypické (39 %), naopak nejméné Castou odpovedi bylo Velmi typické (8 %).

Otazka ¢. 14: Obvykle se rozhoduji, co nejrychleji je to mozné.

Obvykle se rozhoduj, co nejrychleji je to
mozng¢.

Velmi netypické

4%
I‘ Spise netypické
= Neutralni
\ / = SpiSe typické

» Velmi typické

Graf ¢. 46 Obvykle se rozhoduji, co nejrychleji je to mozne.

Z 200 respondentt 21 % tvrzeni nevystihuje (odpovéd’ Velmi a SpiSe netypicke); 45 %
respondentl tvrzeni vystihuje (odpoved’ Velmi a SpiSe typické); pro 24 % respondentil
vyrok neni ani odpovidajici, ani neodpovidajici (odpoveéd’ Neutralni). Nejcastéjsi odpovedi

bylo Spise typické (41 %), naopak nejméné Castou odpovédi bylo Velmi netypické (4 %).

Otazka €. 15: Obecné naberu zpozdéni pred tim, nez za¢nu dé€lat praci, kterou délat musim.

Obecné naberu zpozdéni pied tim, nez za¢nu
délat praci, kterou délat musim.

‘ % Velmi netypické
= Spise netypické
= Neutralni
= SpiSe typické
= Velmi typické

Graf ¢. 41: Obecné naberu zpozdeni pred tim, nez zacnu délat praci, kterou delat musim.




Z 200 respondentt 28 % tvrzeni nevystihuje (odpovéd’ Velmi a Spise netypické); 50 %
respondentll tvrzeni vystihuje (odpoveéd’ Velmi a SpiSe typické); pro 22 % respondentil
vyrok neni ani odpovidajici, ani neodpovidajici (odpoveéd’ Neutralni). Nejcastéjsi odpoveédi

bylo Spise typicke (34 %), naopak nejméné €astou odpovédi bylo Velmi netypické (7 %).

Otazka ¢. 16: Obvykle musim spéchat, abych dokoncil/a kol v terminu.

Obvykle musim spéchat, abych dokon¢il/a kol
v terminu.

‘10% Velmi netypické
= SpiSe netypické
" = Neutralni

= SpiSe typické

e’

Graf ¢. 48: Obvykle musim spéchat, abych dokoncil/a ukol v terminu.

* Velmi typické

Z 200 respondentt 33 % tvrzeni nevystihuje (odpovéd’ Velmi a Spise netypické); 56 %
respondentl tvrzeni vystihuje (odpoveéd’ Velmi a SpiSe typické); pro 11 % respondentil
vyrok neni ani odpovidajici, ani neodpovidajici (odpoveéd’ Neutrdlni). Nejcastéjsi odpoveédi

bylo Spise typické (36 %), naopak nejméné Castou odpovédi bylo Velmi netypické (10 %).

Otazka ¢. 17: Kdyz se chystam ven, zfidkakdy zjistim, Ze musim je$té néco na posledni

chvili délat.

KdyzZ se chystam ven, zfidkakdy zjistim, ze
musim néco na posledni chvili délat.

Velmi netypické
= SpiSe netypické
= Neutralni
= SpiSe typické
» Velmi typické

Graf ¢. 49: Kdyz se chystam ven, ziidkakdy zjistim, Ze musim jesté néco na posledni chvili
delat.



Z 200 respondentt 46 % tvrzeni nevystihuje (odpovéd’ Velmi a Spise netypické); 30 %
respondentll tvrzeni vystihuje (odpovéd’ Velmi a SpiSe typické); pro 24 % respondentil
vyrok neni ani odpovidajici, ani neodpovidajici (odpovéd’ Neutralni). Nejcastéjsi odpovedi

bylo Spise netypické (31 %), naopak nejméné Castou odpovedi bylo Velmi typické (9 %).

Otazka ¢. 18: I tésné pted odevzdanim ukolu mém tendence se vénovat jinym vécem, nez

ukolu samotnému.

I tésné pied odevzdanim ukolu mam tendence
se vénovat jinym vécem neZ ukolu samotnému.

= Neutralni
/ = Spise typické
= Velmi typické

Graf'¢. 50: 1 tésné pred odevzdanim vikolu mam tendence se vénovat jinym vécem, nez

14% Velmi netypické
23% Spise netypické

ukolu samotnéemu.

Toto tvrzeni 37 % respondentl nevystihuje (odpovéd’ Velmi netypické a SpiSe netypické);
50 % respondentt tvrzeni vystihuje (odpovéd’ Velmi typické a Spise typické); pro 13 %
respondentll vyrok neni ani odpovidajici, ani neodpovidajici (odpoveéd’ Neutralni).
Nejcastejsi odpovedi bylo Spise typické (27 %), naopak nejméné Castou odpovédi bylo
Neutralni (13 %).



Otazka ¢. 19: Rad¢ji odchazim na schiizku s pfedstihem.

Radéji odchazim na schiizku s predstihem.

Velmi netypické
= SpiSe netypické
= Neutralni
= SpiSe typické
* Velmi typické

Graf'¢. 51: Radeji odchazim na schiizku s predstihem.

Z 200 respondentd 19 % tvrzeni nevystihuje (odpovéd’ Velmi netypické a Spise

netypické); 74 % respondentd tvrzeni vystihuje (odpoveéd’ Velmi typické a Spise typické);

pro 7 % respondentli vyrok neni ani odpovidajici, ani neodpovidajici (odpoveéd’ Neutralni).

Nejcastéjsi odpoveédi bylo Velmi typické (40 %), naopak nejméné ¢astou odpovédi bylo

Velmi netypické (6 %).

Otazka ¢&. 20: Casto za&inam na tikolu pracovat kratce po jeho zadéni.

Casto za¢indm na Ukolu pracovat kratce po jeho
zadani.

5%

= SpiSe netypické
= Neutralni
’ = SpiSe typické

Velmi netypické

» Velmi typické

Graf ¢. 52: Casto zacindm na tikolu pracovat krdtce po jeho zadani.

Z 200 respondentt 57 % tvrzeni nevystihuje (odpovéd’ Velmi a SpiSe netypicke); 25 %

respondentl tvrzeni vystihuje (odpoveéd’ Velmi a SpiSe typické); pro 18 % respondentil

vyrok neni ani odpovidajici, ani neodpovidajici (odpoveéd’ Neutralni). Nejcastejsi odpovedi

bylo Spise netypické (32 %), naopak nejméné Castou odpovedi bylo Velmi typické (5 %).



Otazka ¢. 21: Casto mam tikol splnén d¥ive, neZ je potieba.

Casto mam ukol splnén diive, nez je potieba.

Velmi netypické
= SpiSe netypické
= Neutralni
= Spise typické
» Velmi typické

Graf ¢ 53: Casto mam tikol splnén diive, nez je potieba.

Z 200 respondentti 53 % tvrzeni nevystihuje (odpovéd’ Velmi na SpiSe netypické); 29 %

respondentl tvrzeni vystihuje (odpoveéd’ Velmi a SpiSe typické); pro 18 % respondentil

vyrok neni ani odpovidajici, ani neodpovidajici (odpoveéd’ Neutralni). Nejcastéjsi odpoveédi

bylo Spise netypické (32 %), naopak nejméné castou odpoveédi bylo Velmi typické (7 %).

Otézka €. 22: Stava se mi, ze vanoc¢ni darky nakupuji na posledni chvili.

Stava se mi, Ze vano¢ni darky nakupuji na
posledni chvili.

17% Velmi netypické

I = Spise netypické
= Neutralni
\ / = Spise typické

= Velmi typické

T

Graf ¢. 54: Stava se mi, Ze vanocni darky nakupuji na posledni chvili.

Z 200 respondentt 44 % tvrzeni nevystihuje (odpovéd’ Velmi a SpiSe netypicke); 40 %

respondentl tvrzeni vystihuje (odpoveéd’ Velmi a Spise typické); pro 16 % respondentii

vyrok neni ani odpovidajici, ani neodpovidajici (odpoveéd’ Neutrdlni). Nejcastéjsi odpoveédi

bylo Spise netypické (27 %), naopak nejméné castou odpovedi bylo Neutrdlni (16 %).



Otazka €. 23: Obvykle kupuji i tu nejpodstatnéjsi véc na posledni chvili.

Obvykle kupuji 1 tu nejpodstatné;jsi véc na
posledni chvili.

19%

= SpiSe netypické
\ = Neutralni
’ = SpiSe typické

Velmi netypické

» Velmi typické

Graf ¢. 55: Obvykle kupuji i tu nejpodstatnéjsi véc na posledni chvili.

Z 200 respondentt 54 % tvrzeni nevystihuje (odpovéd’ Velmi a SpiSe netypicke); 25 %
respondentl tvrzeni vystihuje (odpoveéd’ Velmi a SpiSe typické); pro 21 % respondentil
vyrok neni ani odpovidajici, ani neodpovidajici (odpoveéd’ Neutralni). Nejcastéjsi odpoveédi
bylo pti tom Spise netypické (35 %), naopak nejméné Castou odpoveédi bylo Velmi typické
(8 %).

Otazka ¢. 24: Obvykle dokon¢im vsechny tkoly, které jsem si na ten den naplanoval/a.

Obvykle dokoncim vSechny ukoly, které jsem
si na ten den naplanoval/a.

6%
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= Spise netypické
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Graf ¢. 56.: Obvykle dokoncim vsechny ukoly, které jsem si na ten den naplanoval/a.

Z 200 respondentt 37 % tvrzeni nevystihuje (odpovéd’ Velmi a SpiSe netypické); 35 %
respondentl tvrzeni vystihuje (odpoveéd’ Velmi a SpiSe typicke); pro 28 % respondentil
vyrok neni ani odpovidajici, ani neodpovidajici (odpoveéd’ Neutralni). Nejcastéjsi odpoveédi

bylo Spise netypické (31 %), naopak nejméné Castou odpovedi bylo Velmi typické (6 %).



Otazka €. 25: Opakovang fikam ,,udélam to zitra®.

Opakovang fikam "ud€lam to zitra"

‘ Velmi netypické

= Spise netypické
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Graf ¢. 57: Opakované rikdam ,,udélam to zitra “.

Z 200 respondentti 26 % tvrzeni nevystihuje (odpovéd’ Velmi a SpiSe netypické); 40 %
respondentl tvrzeni vystihuje (odpoveéd’ Velmi a SpiSe typické); pro 24 % respondentil
vyrok neni ani odpovidajici, ani neodpovidajici (odpoveéd’ Neutralni). Nejcastéjsi odpoveédi

bylo Spise typické (32 %), naopak nejméné ¢astou odpovédi bylo Velmi netypické (7 %).

Otazka ¢. 26: Obvykle se postardm o to, abych mél/a vSechny ukoly hotové pfed tim, nez

se vecer uklidnim a relaxuji.

Obvykle se postaram o to, abych m¢l/a
vSechny ukoly hotové pted tim, nez se vecer
uklidnim a relaxuji.
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Graf ¢. 58: Obvykle se postaram o to, abych mél/a vsechny ukoly hotové pred tim, nez se
vecer uklidnim a relaxuji.

Z 200 respondentt 44 % tvrzeni nevystihuje (odpovéd’ Velmi a SpiSe netypickée); 40 %
respondentll tvrzeni vystihuje (odpoveéd’ Velmi a Spise typické); pro 16 % respondentii
vyrok neni ani odpovidajici, ani neodpovidajici (odpoveéd’ Neutralni). Nejcastéjsi odpoveédi

bylo Spise netypické (34 %), nejméné castou odpoveédi bylo Velmi netypické (10 %).



