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Anotace: Akademicka prokrastinace a jeji negativni dopady na vysokoskolské stu-
denty. Predkladana prace je zamérena na akademickou prokrastinaci, tedy prokrasti-
naci, kterd je vyhradné vazana na studenty v akademickém prostiedi a na jeji nega-
tivni dopady, a to v oblasti studia, socialnich vztahii a zdravi. Snahou této prdce je
predlozit uceleny pohled na fenomén prokrastinace, poskytnout souhrn existujicich
poznatkii, blize seznamit s problematikou prokrastinace u vysokoskolskych studentii a
zejména priblizit diileZitost fenoménu prokrastinace, jez ma v zahranici dlouholetou
historii. Pozornost se zaméruje na zrealizovany vyzkum na Fakulté humanitnich studii
Univerzity Tomase Bati ve Zline a shrnuti jeho vysledkii. Cilem vyzkumu bylo zjisténi
prevalence prokrastinace a jejich negativnich dopadii na respondenty. Hlavnim cilem
vyzkumu tedy bylo identifikovat vykazovanou miru akademicke prokrastinace a identi-
fikovat dopad akademické prokrastinace v oblasti studia, socidlnich vztahi a zdravi u
studentit FHS UTB. Empiricka cast byla zaloZzena na kvantitativnim Setient jevu aka-
demické prokrastinace na vzorku 200 studentii FHS UTB ve Zline, u nehoz bylo zvo-
leno dotaznikové Setieni, kde byla mimo jiné vyuzita Skdla prokrastinace pro studen-
.
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Academic Procrastination and its Negative Impact on University Students. This the-
sis is focused on academic procrastination, procrastination, therefore, which is tied
exclusively to students in the academic environment and its negative effects, namely in
the area of study, social relations and health. The aim of this work is to present a
comprehensive view of the phenomenon of procrastination, provide a summary of
existing knowledge, more familiar with the problems of procrastination among coll-
ege students and in particular to bring the importance of the phenomenon of procras-
tination, which has a long history abroad. Attention focuses on research arise at the
Faculty of Humanities, Tomas Bata University in Zlin and a summary of its results.
The aim of the research was to determine the prevalence of procrastination and its
negative impact on respondents. The main objective of this research was to identify
the reported measure of academic procrastination and identify the impact of acade-
mic procrastination in the study, social relationships and health of students FHS
UTB. The empirical part was based on quantitative investigation of the phenomenon
of academic procrastination on a sample of 200 students of the Faculty of Humanities
UTB, which has been selected questionnaire, which was used, among other things
Procrastination Scale for Students.
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Uvod

,»Co muzes udélat dnes, neodkladej na zitfek.” Pravi jedno moudré Ceské pfi-
slovi. VSichni jsme nékdy odlozili nepiijemné nebo nudné tkoly na pozdéji.
Kazdy z nas, v urCité dobé¢, odlozil zahajeni nebo dokonceni ukolu. Kazdy
znas do jisté miry prokrastinuje, ale ne kazdy je prokrastinitor. Pokud nam
prokrastinace zabrani v normalnim fungovani, stava se z ni problém. Prokrasti-
nace je dnes velmi diskutované téma a to mezi odbornou i laickou vetejnosti.
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 ne-
moci moderni doby. Prokrastinace (Cesky téz liknavost nebo otaleni) je cho-
robné odkladani ukold a rozhodnuti na pozdéji, které je doprovazeno neptijem-
nymi pocity, nejcastéji tzkosti. Prokrastinace ale neni synonymum pro lenost —
prokrastinator ¢asto sice jeden kol odsune, ale zatim vykona spoustu jiné pra-
ce, lenoch prosté nedé¢la nic. Fenomén prokrastinace ma uzky vztah s vyvojem
nasi spole¢nosti, ktera je orientovana na vykon. Chorobné odkladani povinnosti
postihuje nejvice lidi kolem dvaceti let, a to ptedevsim vysokoskolské studenty,
ktefi si studijni povinnosti planuji z velké miry sami (Ferrari et al., 1995). Pod-
le odborniki je to dano i tim, Ze se stale zvySuji pozadavky na studium a pak
také vykonnost prace. V prostfedi vysokoSkolského studia hovoiime o tzv.
akademické prokrastinaci. Vysokoskolsky systém je nastaven tak, ze poskytuje
studentim dostateCny prostor a volnost ve vzdélavani. Pfes nesporné vyhody
vSak tato forma vzdélavani v sob& nese jista uskali. Jednim z nich je i praveé
prokrastinace. Akademickou prokrastinaci lze definovat jako stav, kdy ¢lovék
neni schopen v o¢ekavaném nebo stanoveném terminu splnit urcity akademic-
ky ukol, jehoz podstatu a feSeni dobie chdpe a mozna si kol i pfeje splnit. Je
nespornym faktem, Ze prokrastinace u studentl ovliviiuje nejen jejich studijni
povinnosti, ale i samotnou kvalitu jejich zivota. Zda se tedy, Ze je prokrastinace
nepiijemnym fenoménem. Lidé ji vétSinou charakterizuji jako Spatnou, Skodli-
vou a hloupou vlastnost a vice nez 95 % prokrastinujicich lidi by chtélo miru
své prokrastinace omezit (O Brien, 2002). Toto chovani 1ze pozorovat u dospé-
lych, stejné jako u vysokoskolskych studentii a mize mit negativni dopady
nejen na studium, ale také na socialni vztahy a na zdravi. Prokrastinace miize
vést také k velkym pocitim viny, uzkosti a tak i ke ztrat€ produktivity. Miize-
me tedy fici, Ze prokrastinace se mize stat destruktivnim a dysfunkénim. Prave
z tohoto pohledu si prokrastinace zaslouzi velkou pozornost.

Prokrastinace

Ceskymi ekvivalenty poceiténého slova prokrastinace jsou liknavost, lhoste;j-
nost, laxnost, neteCnost, zaostalost nebo zpozdéni. Prokrastinace mize byt ve
struénosti ozna¢enim pro chorobné odkladani tikoll a rozhodnuti na pozdéji.
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Problematika prokrastinace se v poslednich letech dostdva do popiedi zajmu
ceskych vyzkumil a je sklonovana ¢im dal ¢astéji, na druhé strané je ale tfeba
podotknout, ze dodnes neexistuje jednotna definice prokrastinace. Kazdy
z autort zabyvajici se timto fenoménem pohlizi na prokrastinaci z jiného uhlu
pohledu a vnima tuto problematiku z jiné perspektivy. V zahranici je tento fe-
nomén pomerné rozsifeny a ma také delSi vyzkumnou historii, nez je tomu
v Ceské republice. A¢koliv je tento fenomén dobie znam a &asto se s nim mil-
zeme ve spolecnosti setkat, je zde velmi malo publikaci, které by o dané pro-
blematice pojednavaly. DeSimone (1993 In Ferrari et al., 1995, s. 4), ktery
zkoumal problematiku prokrastinace z lingvistického hlediska, uvadi, Ze termin
prokrastinace pochazi z latinského slovesa procrastinare, jez je kombinaci pti-
slovce ,,pro” (znacici pohyb kupfedu) a ,,crastinus” (s vyznamem ,,patfici k
zittku™). V Ceské literatuie 1ze nalézt ekvivalenty vyrazu prokrastinace az od
roku 2010 v nové€jsim vydani Velkého psychologického slovniku, jez definuje
prokrastinaci (procrastination) jako ,, liknavost, vahani; sklon odkladat vikoly a
povinnosti, zejména z duvodu lehkomysinosti ¢i lenosti.” (Hartl, Hartlova,
2010, s. 448) Mizeme 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 komplexn¢ a defi-
nuje ji jako 1) sekvenci neefektivniho chovani smérujiciho k odkladu; 2) vedou-
ctho k vysledku chovani, ktery pro daného jedince neni standardni; 3) tvkajici
se ukolu, jehoz splnéni je pro prokrastinujictho jedince vyznamné; a 4) vysle-
dek 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 ucelove zpozdéni zahdjeni nebo dokonceni ukolu, ktery vede
k subjektivnim potizim. Tato definice nam mimo jiné tika, ze proces oddalovani
je ucelovy a zamerny a Ze vede k subjektivnim potizim. Podle Ferrariho et al.
(1995) se jedinec citi nekomfortné, zaziva emocionalni neklid z oddalovani, ale
stale v ném pokracuje, i 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 ,, dobro-
volné zpozdeni zamyslené¢ho postupu jednani navzdory ocekavani, zZe se zpoz-
denim bude hir. © Zde je dulezity aspekt spojeny s dobrovolnosti, ktery mimo
jiné sdileji také Simpson a Pychyl (2009 In Ferrari, 2010). Nelogic¢nost a iraci-
onalita prokrastinace je velmi Casto povaZovana za jeji centralni charakteristi-
ku. Iracionalni aspekt otaleni zdurazinuji napiiklad: Ellis a Knaus (1977); Lay
(1986); Steel (2007); Burka a Yuen (2008); Solomon a Rotblum (1984). Jinymi
slovy feceno, prokrastinator o problému povinnosti vi, uvédomuje si dtlezitost
jeho plnéni, ale praci na ném nelogicky odklada. Je zcela zfejmé, Ze jadrem
problému prokrastinace je odkladani, zdrzovani nebo odbyvani tikolu nebo
rozhodnuti, jedinym jednoznacnym centralnim prvkem v definicich pojmu
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prokrastinace je tedy aspekt spojeny s asem. S tim souhlasi také Silver, 1974
(In Ferrari et al., 1995) a Lay (1994), ktery hovoti o prokrastinaci, ktera je vy-
jadfenim nadmérného nesouladu mezi ptivodnim zamérem a vyslednym jedna-
nim. Shrneme-li vySe zminéné definice, mizeme fici, Ze prokrastinace muize
byt zamémé, dobrovolné, nelogické odkladani Cinnosti, jenz vede jedince
k prozivani negativnich emoc¢nich stavi (azkosti, litovani se).

Akademicka prokrastinace

Akademicka prokrastinace se vaze na vysokoskolské prostredi a je pozorovana
u studentd, ktefi se pohybuji v akademickém prostfedi. Podle Ferrariho (2001b)
je akademickd prokrastinace spojena s odkladanim zapoceti nebo dokonceni
prace na zpravach, esejich, ¢lancich, studiu na zkousky a texty, registrovani
predmétd, domlouvani konzultaci s pedagogy ¢i odevzdavanim zadanych uko-
4. Ferrari (2010) tuto formu zpozdéni v akademickém prostfedi mimo jiné
charakterizuje jako situacné specifickou. Solomon a Rothblum, 1984 (In Bal-
kis, Duru, 2009, s. 19) definuji akademickou prokrastinaci jako chovani ve
smyslu delani domdcich ukolu, pripravy na zkousky, nebo délani pridélenych
semindrnich praci na konci semestru, na posledni chvili. Ferrari (2010) dodava,
ze akademicka prokrastinace je zahalend v tendenci vyhnout se vstfebavani
informaci. Prokrastinace je vnimdna v akademickém prostredi jako jev neza-
douci. Prokrastinace je také spojovana s neuspokojivymi vysledky a vysSim
stupném stresu a uzkosti (Ferrari, O’Callaghan, Newbegin, 2005). Podle
Schouwenburga et al. (2004, s. 208) ,, prokrastinace nedéla radost ani spolec-
nosti, ani prokrastinatorovi“. Podle n¢j vykonové orientovana spolecnost, kte-
ra klade diiraz na tspéch a dodrzovani terminti, nemtize prokrastinaci vlastnich
¢lent tolerovat, stejné tak prokrastinujici jedinec ve zvySené mife zakousi ne-
gativni pocity, které vychazeji z podryvaného sebevédomi a které obecné ve-
dou k narusené dusevni pohode.

Prevalence akademické prokrastinace

Rozsitenost tohoto fenoménu u vysokoskolské populace badatelé odhaduji od
50 % az do 70 %, coz je v porovnani s obecnou populaci pfiblizné dvojnasobna
hodnota. Pokud bychom se na rozsitenost diskutovaného jevu podivali ze sta-
tistického hlediska, byla by prokrastinace mezi vysokoskolaky normou a men-
Sinovym by se stalo chovani toho, kdo neprokrastinuje - neodklada. Rozvoj
prokrastinace se datuje do obdobi pozdni adolescence a rané dospélosti (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 klesa do Sedesatky. Vyzkumy ukazuji, ze 80-90 % vysokoskolskych
studentll ma zkuSenost s prokrastinaci (Ellis a Kraus, 1977; O'Brien, 2002),
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piiblizné 75 % studenti si o sob& mysli, Ze zbyte€n¢ odkladaji véci na posledni
chvili (Potts, 1987 In Steel, 2007) a pro 50 % z nich je prokrastinace stalym a
vaznym problémem (Solomon a Rothblum, 1984). U témét 50 % vSech studen-
ti jde o opakované problematické jednani (napt. Ozer, Demir a Ferrari, 2009;
Solomon a Rothblum, 1984). A pfiblizn¢ 95 % si pieje vlastni prokrastinacni
tendence omezit (O'Brien, 2002). Naptiklad Briody (1980) uvadi ve své studii,
ze 20 % studentli sebe prohlésilo za ,,problémové prokrastinatory®, coz znaci
to, ze jejich tendence odkladat véci na pozde€ji zasahovala jak na studijni Zivot,
tak i na jejich radosti ze zivota. Aitken (1982) dospéla k zavéru, Ze je prokras-
tinace problémem pro 25 % vysokoSkolskych studentli, coz souhlasi s daty
ziskanymi Briodym. Ferrari (2010) uvadi, ze jeho studie indikovaly, ze 70 az
75 % vysokoskolskych studentl pripousti, ze prokrastinuji v ukolech, jako jsou
studium, registrovani pfedmétl, dokonceni ukoll spojené se ¢tenim nebo do-
mlouvani schiizek ¢i konzultace s pedagogy. Dale uvadi, ze 70 % doktorskych
studentll nedokonc¢i svou disertacni praci. Na druhé strané existuji také nazory,
prezentované Schouwenburgem et al. (2004, s. 11), ktery fika, Ze prokrastinace
dosahuje v ramci studentské populace témét normalniho rozlozeni a ze ,, témer
vSichni do urcité miry prokrastinuji a Ze vyznamny objem prokrastinace je
v pruméru, tudiz normalni.

Negativni dopady akademické prokrastinace

Prokrastinace je jev, pii kterém clovek zanedbava nezbytnou odpovédnost, jako
jsou ukoly nebo rozhodnuti, ¢asto navzdory jeho dobrym umyslim, konéici
nevyhnutelnymi negativnimi a nepfijemnymi disledky. Negativni dopady pro-
krastinace naznacuji napiiklad Ferrari a Patel (2004), Knaus (2010),
Schouwenburg et al. (2004), jez v tomto piipadé prokrastinaci vnimaji jako
dysfunk¢ni a nepiinosny rys, negativné ovlivitujici osobni zivot jedince i jeho
okoli. Prokrastinace je vSudypfitomnd, ovlivituje mnoho aspektd zivota (Mil-
gram, et al., 1993). Prokrastinaci lze také popsat jako zbytecné odkladani uko-
lu, na jehoZ plnéni ma ¢lovék maximalni zajem a to zvlasté v piipadech, kdy je
plnéni tkolu spojeno s uritym emocnim nepohodlim. Toto chovani Ize pozo-
rovat u dospélych, stejné jako u vysokoskolskych studentii a miiZze mit negativ-
ni dopady na studium (Wolters, 2003), socialni oblast a v neposledni fad¢ do-
pad na zdravi. Mzeme tedy fici, Ze negativni dopady na prokrastinujiciho je-
dince ptsobi jak v oblasti akademické, tak i v oblasti socialni, kde si s velkou
pravdépodobnosti takto do budoucna buduje ohroZzeni svého postaveni ve spo-
le¢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. Prokrasti-
nator si muze ¢asem vybudovat image nespolehlivého. Nebo u osoby s vysokou
mirou prokrastinacnich tendenci mize také dojit ke ztraté jeho / jeji prace, ne-
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dokonceni studia, nebo mtze ohrozit jeho / jeji partnersky, popt. manzelsky
Zivot.

Pro tucely nasi prace jsme rozdélili mozné negativni dopady na tii oblasti —
dopady na studium, dopady na socidlni vztahy a dopady na dusevni a télesné
zdravi. U vysokoskolskych studentli miize mit prokrastinace negativni dopad
na jejich uceni a vykony. Prokrastinace miize byt pfi¢inou neplnéni nebo pozd-
niho odevzdani tkoli, neimérného uceni ve snaze dohnat ztraceny cas, neklidu
v prubéhu zkousek ¢i dokonce predcasného ukonceni Skoly v piipadé€, ze se
zhorSenym vykontim u zkous$ek ¢i aktivit, které jsou spojeny s vyukou (Wol-
ters, 2003). Fakt, Ze prokrastinace ovlivitluje jak akademickou reputaci, tak i
kompetence ke zvladani studia, pfijimaji a potvrzuji i sami studenti (Solomon,
Rothblum, 1984). Piikladem dopadu prokrastinace na studium muize byt napii-
klad: pozdni odevzdani zadané prace, absence na seminafich ¢i prednaskach,
nesplnéni zkousky kvili odkladdni daného akademického zavazku. Vsechny
tyto studijni zalezitosti mohou vést k nesplnéni studijnich pozadavk, tudiz ke
snizenému prospéchu nebo k nedokonceni predmétu, v nejhor§im piipadé k
nedokonceni akademického nebo vzdélavaciho programu. Podle Ferrariho et al.
(1995) prokrastinujici studenti mohou mit také snizenou socialni podporu, pro-
toze jejich neschopnost vyvazit akademické a socialni plany je mtize délat ne-
vyrovnanymi pii plnéni jejich povinnosti s pfateli. Prokrastinace mtize mit tedy
negativni dopad také na jedinctiv osobni zivot a soucasné¢ také na socialni, me-
zilidské vztahy, at’ uz dopad na vztazich s prateli, s rodinou ¢i s partnerem.
Diky tomu, ze jedinec odklada studijni povinnosti, miize u né&j soucasné také
rust napéti v rodin€, partnerstvi ¢i v pratelstvi. Jedinec mlze ztratit socialni
vazby, nemusi chtit chodit do spole¢nosti, stykat se s jinymi lidmi, mize se
stranit ostatnim, zit v izolaci od vnéj$iho svéta. V nejhor§Sim mozném ptipadé
mohou tyto veéci vést az ke ztraté partnera, nebo k manzelskému odlouceni
nebo rozvodu. Je tedy evidentni, Ze prokrastinace mize mit az devalvujici do-
pady na socialni vztahy. Prokrastinace mize mit rovnéz vazné dopady na du-
Sevni a télesné zdravi. Podle Wolterse (2003) prokrastinace byva také spojova-
na s negativnimi emoc¢nimi projevy, jako jsou silné deprese, neklid a snizena
sebeucta. Jak jiz bylo feCeno, pro vétsinu lidi neni neobvyklé obcas odkladat,
ale pro nékteré je prokrastinace chronickym problémem, ktery zptisobuje znac-
né psychické nepohodli a utrpeni. Podle Balkise a Duru (2009) u chronickych
prokrastinatort mtze také dojit k psychickému utrpeni spojenému s nedostat-
kem smyslu pro osobni kontrolu, sebehodnotu a nedostatkem smyslu sebevni-
mani osobnich schopnosti. Protoze prokrastinatofi ohrozuji svou pohodu v
mnoha ohledech, prokrastinace ma vazné dopady na zdravi. U studentt, ktefi
odkladaji véci, je vice pravdépodobné, Ze ji Spatné, spi mén¢, a piji vice alko-
holu, nez studenti, ktefi nemaji tyto tendence (Kandel, 2006 In Burka, Yuen,
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2008). U vysokoskolskych student miize mit prokrastinace negativni dopad
také na jejich duSevni a télesné zdravi, a to formou psychického vycerpani,
stresu, psychickych nemoci, nespavosti, ale také naptiklad popfenim nebo také
pocitem neschopnosti. Na konci semestru je vice pravdépodobné, ze studenti —
prokrastinatofi chodi k 1ékarim se stiznosti na nachlazeni, chfipku a zaludecni
potize (Cozolino, 2006). Cozolino (2006) doplituje, Ze v obecné populaci pro-
krastindtofi uvadéji vyssi troven stresu, trpi vice akutnimi zdravotnimi pro-
blémy a praktikuji méné wellness chovani nez ti, ktefi 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) do-
dava, ze lidé, ktefi jsou méné svédomiti, maji vétsi Sanci zapojit se do vSech
hlavnich chovani, které vedou k ptfed¢asnému timrti - mensi fyzicka aktivita,
Spatna strava, konzumace alkoholu, tabaku a drog, riskantni jizda a sexudlni
aktivita, nasili a sebevrazdy.

Vyzkumna ¢ast

Vyzkumnym problémem je identifikace vykazované miry akademické prokras-
tinace a identifikace jejich negativnich dopadt u vysokoskolskych studentd,
studujicich na Fakulté humanitnich studii ve Zlin¢. Hlavnim cilem je identifi-
kovat vykazovanou miru akademické prokrastinace u studentt FHS UTB,
tedy zjistit signifikantni rozdily ve vykazované mife akademické prokrastinace
ve vztahu k pohlavi, v€ku, studijnimu programu, form¢ studia a celkovému
poctu let na vysoké Skole. DalSim cilem je identifikovat dopad akademické
prokrastinace v oblasti studia, socialnich vztahti a zdravi, tedy zjistit signifi-
kantni rozdily ve vykazovanych dopadech akademické prokrastinace
v oblastech studia, socidlnich vztahli a zdravi ve vztahu k pohlavi, véku, studij-
nimu programu a formé¢ studia. Poslednim cilem je zjisténi signifikantnich roz-
dild ve vykazované mite akademické prokrastinace ve vztahu k vykazovanym
dopadiim akademické prokrastinace. Pro ucely této prace jsme stanovili také
dil¢i cile, napt. zjistit, jaky je podil studentd, ktefi sami sebe povazuji za pro-
krastinatora; jaky je podil studentd, kteti vnimaji svou prokrastinaci jako staly
problém. Dopliujicimi cili bylo zjistit, u jakého typu ukolu studenti nejcastéji
prokrastinuji a jaké jsou nahradni aktivity u studentd, kdyz odkladaji tikol. Pro
testovani hypotéz byly zvoleny statistické metody pro analyzu nominalnich dat
a byl zvolen test nezavislosti chi-kvadrat a test nezavislosti chi-kvadrat pro
kontingencni tabulku.

Vyzkumny vzorek a zpiisob sbéru dat

Jako zakladni soubor jsme si zvolili vysokoskolské studenty v CR a jako vybé-
rovy soubor jsme zvolili studenty Fakulty humanitnich studii ve Zling¢. Vy-
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zkumny vzorek tedy tvofili studenti Fakulty humanitnich studii Univerzity
Tomase Bati ve Zlin¢ (dale jen FHS UTB). Studenti byli vybrani metodou pfi-
lezitostného vybéru, vyzkumu se zicastnili dobrovolné, vyplnénim dotazniku
v jeho pisemné podobé. Vybér vSech studentti nebyl zndhodnén a zévisel na
ochot¢ daného studenta zucastnit se Setfeni. Dotaznikovy sbér dat probehl od 9.
3. do 13. 3. 2015. V prizkumu byli osloveni studenti FHS UTB, studujici bud’
bakalétsky, nebo magistersky studijni obor, prezencni ¢i kombinované formy
studia. Respondenti vypliiovali dotaznik anonymné, uvadéli pouze, zda studuji
na FHS UTB ve Zling, dale uvadeli pohlavi, veék, studijni program a formu
studia. Dotaznik vypliioval kazdy respondent sam, pod nepiimym dohledem
tazatele. Z divodl zjisténi co nejpravdivéjSich a nejobjektivnéjsich odpovedi
byl zvolen dotaznik anonymni. Pii vyzkumu byla ziskana data od 202 studentd,
z nichz 200 bylo platnych, s nimiZ jsme dale pracovali.

Vyzkumnd metoda

Jako vyzkumnou metodu jsme zvolili dotaznikové Setfeni. Dotaznik jsme na-
sledné rozdélili do péti ¢asti. Cast I. — otazky 1 aZ 6 v dotazniku se tykaly de-
mografickych 1daji, kde jsme zjistovali, zda je respondent studen-
tem/studentkou FHS UTB ve Zlin¢, jaké je pohlavi a vék respondenta, jaky
studijni program studuje a jakou formu studia navstévuje. Dale jsme zjistovali,
kolik let celkové respondent studuje na vysoké skole. Cast II. — otazka &. 7.
v dotazniku se tykala zjistovani vykazované miry akademické prokrastinace
pomoci sebeposuzovaci Skaly prokrastinace pro studenty. Jednalo se o
20polozkovou $kalu prokrastinace pro studenty, kde byly otdzky stanoveny
pomoci $kalovani, kde §kala §la od hodnoceni VELMI NETYPICKE, kde vy-
rok respondenta nevystihoval az po VELMI TYPICKE, kde vyrok respondenta
vystihoval. NEUTRALNI, kde vyrok nebyl pro respondenta ani odpovidajici,
ani neodpovidajici. Cast III. — otazky ¢. 8 a 9 v dotazniku se vénovaly zjisto-
vani sebevnimani prokrastinace samotnymi respondenty, kde jsme se snazili
zjistit, zda si o sob¢ respondenti mysli, Ze zbyte¢né odkladaji dulezité véci na
posledni chvili a zda si o sob¢ mysli, Ze je pro n¢ odkladani dulezitych véci
stalym problémem. Na otazky byla vzdy kladna a zaporna odpovéd’ (ano-ne).
Cast IV. — otazky 10 az 12 v dotazniku se tykaly negativnich dopadt prokras-
tinace na respondenty, kde jsme zjistovali, jak moc prokrastinace negativnim
zptsobem ovlivituje plnéni studijnich povinnosti (napt. snizeny prospéch, ne-
dokonceni studia), socialni vztahy (napf. zhorSujici se vztah s partnerem, prate-
li, rodinou) a zdravi (napf. stres, Zalude¢ni potize) u respondenta. Inspirovali
jsme se vyzkumem Klassena et al. (2010), jez zkoumal negativni dopady pro-
krastinace na studijni fungovani u studentl v Kanadé a Singapuru. Odpovédi na
otazky byly Velmi moc, Docela hodné, Ne piili§ moc a Vibec. Pokud respon-
dent odpovédél Velmi moc nebo Docela hodné, klasifikovali jsme dopad pro-
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krastinace jako negativni. Pokud respondent odpovédél Ne pfiliS moc nebo
Vibec, povazovali jsme u n¢j dopad prokrastinace za neutralni. Posledni cast,
¢ast V. — otazky ¢. 13 a 14 v dotazniku byly doplikovymi otazkami ve vyzku-
mu, jez mély za cil zjistit, jaky typ tikolu studenti nejcastéji odkladaji na pozdé-
ji a jaké nahradni aktivity dé€laji, kdyz odkladaji akademicky tkol. Respondenti
meli otevienou moznost odpovédi, kde mohli odpovédét vlastnimi slovy.

Sebeposuzovaci skala pro studenty

Jak jsme vy$e zminili, pro vyhodnoceni miry prokrastinace jsme vyuzili Skalu
prokrastinace pro studentskou populaci (PSS; Procrastination Scale for Student
Populations), jeZ je prepracovana Skala obecné prokrastinace (GP; General
Procrastination Scale), jejimz autorem je Lay (1986), ktera je jednou z nejvice
uzivanych sebeposuzovacich S$kal prokrastinace, kterou upravil Gabrhelik
(2006) a vytvoril ¢eskou verzi sebeposuzovaci skaly prokrastinace pro studen-
ty, kterou jsme se v predkladaném vyzkumu inspirovali. Jelikoz se jednalo o
Sbodovou Likertovu Skalu, moznym odpovédim tedy byly pifidéleny bodové
hodnoty. Ty jsme pak jednoduse secetli u studentem uvedenych odpovédi a
podle Gabrhelika (2006) jsme respondenty rozdélili takto: 1) Neprokrastinuji-
ci 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
Ceského jazyka, kde byly mimo jiné provedeny jazykové korektury a nastroj
byl validovan Gabrhelikem et al. (2006) pro Ceské prostiedi. Pro tucely této
prace jsme oproti Gabrhelikovi (2006) upravili formulaci (u celkem ¢ty polo-
zek), a to: 3) ,,Po precteni vyptjcené knihy (napt. z knihovny nebo od kamara-
da) ji ihned vratim.*; 5) ,,Poté, co dopisi dopis (e-mail), tak ten mize nekolik
dni lezet, nez jej odeslu.”; 12) ,,I tésné pied odevzdanim tikolu médm tendence
se vénovat jinym vécem nez tkolu samotnému.*; 16) ,,Stava se mi, ze vanocni
darky nakupuji na posledni chvili.*

Analyza vysledkii vyzkumu

Vyzkumu se z(¢astnilo celkem 200 respondentt, z nichz bylo 73 (36 %) muzt
a 127 (64 %) zen. MiiZzeme fici, Ze vyS$i zastoupeni Zen v souboru odpovida
zastoupeni mezi studenty s humanitnim zameéfenim. V souboru bylo zastoupe-
no nejméné respondent ve véku 19 let, a to 2,5 % (N=5), nejsilnéji byli za-
stoupeni respondenti ve véku 26+ (31 %), poté ve véku 22 let (16,5 %). Pru-
meérny vek respondentl byl 25,42 let. Nejcastéjsim vékem byl vek 22 let. Vy-
zkumu se zacastnilo celkem 97 respondenti (48 %) studujicich bakalatsky
studijni program a 103 respondentd (52 %) studujicich magistersky studijni
program; 40 % respondentii bylo studenty kombinované formy studia a 60 %
prezen¢ni formy studia.
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Analyza skaly

Abychom mohli pracovat se Skalou PSS, museli jsme nejprve oveftit jeji reliabi-
litu. Zjisténé hodnoty jsme porovnali sjinymi vyzkumy zjinych univerzit
v CR. Pro zjisténi miry vnitini konzistence a reliability sebeposuzovaci §kaly
jsme vyuzili statistickou metodu Cronbachovo alfu. V tabulce ¢. 1 uvadime
srovnani hodnot s vyzkumem provedenym Gabrhelikem et al. (2006) na vzorku
447 vysokoskolskych studentd humanitnich obord z Brna, Olomouce a Prahy
(74 % zen a 26 % muzi), jejichz praimérny vek byl 22,3 let (Gabrhelik, 2008).

Tabulka €. 1: Vysledky testi reliability a porovnani s idaji Gabrhelikovy
disertacni prace (2008)

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

Pocet respondent 200 447

Dulezitym zjisténim bylo, Ze ani drobné Gpravy, které jsme na skale udélali
oproti Gabrhelikovi, nezmensily tuto hodnotu a ziistala stejné jako v jeho pfi-
padé¢ 0,86, coz znamend, Ze hodnota Cronbachovo alfa v obou pfipadech pou-
kazuje na vysokou vnitini konzistenci skaly. Jak je patrné z tabulky, primérna
hodnota celkového skoru byla v nasem vzorku o néco nizsi, nez ve vzorku
z roku 2006, coz znamena, ze studenti z naseho vzorku se povazovali za méné
prokrastinujici. Mzeme fici, Zze primér naméfenych hodnot a median oproti
Gabrhelikovym vysledkiim se snizily, naopak smérodatna odchylka vzrostla.
Avsak nelze pfesné fici, zda je to zplisobeno upravami meéticiho néstroje nebo
rozdily mezi obéma zkoumanymi populacemi. Pro uplné srovnani, zjisténé
hodnoty jsme porovnali také s vysledky vyzkumu Sliviakové (2006, s. 48),
tykajici se studentii FSS MU, a s vysledky Prochazkové (2013, s. 20), tykajici
se studenttt FHS UK. Rozdily vyzkumu piedvadi nazorné nasledujici tabulka ¢.
2.

Tabulka €. 2: Srovnani vyzkumu

Vyzkum Primér S:)n(fcrg;d/ﬁ::é Cronbachovo alfal] 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 (ptedkladana studie) FHS UTB 59,23 12,98 0,86 200
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Shrnuti

Hlavnim cilem praktické ¢asti vyzkumu bylo identifikovat vykazovanou miru
akademické prokrastinace u studenti FHS UTB, tedy zjistit signifikantni
rozdily ve vykazované mife akademické prokrastinace ve vztahu k pohlavi,
veku, studijnimu programu, formée studia a poctu let na vysoké Skole. Ke zjis-
téni rozlozené miry prokrastinace ve vzorku jsme vyuzili sebeposuzovaci Skalu
PSS. K identifikaci vykazované miry jsme hodnoty dosazené¢ho skoru prevedli
na Ctyfi kategorie: na neprokrastinujici, lehké prokrastinatory, stfedni prokras-
tinatory a t€zké prokrastinatory. Vysledky byly nésledujici: ze vzorku 200 re-
spondentll jsme pouhého 1 respondenta (0,5 %) zaradili podle dosazeného sko-
re mezi neprokrastinujici, 56 (28 %) jsme zatadili mezi lehké prokrastinatory,
71 znich (35,5 %) jsme zatadili podle dosazeného skore mezi stfedni prokras-
tinatory a 72 respondentl (36 %) mezi t&zké prokrastinatory. Nejvyssi podil
(36 %) byl soucasné jak u stfednich, tak i u tézkych prokrastinatort, kde se
pocet lisil pouze o jednoho respondenta. Miizeme tedy fici, ze 36 % responden-
th vykazovalo znaky akademické prokrastinace a 64 % znaky akademické pro-
krastinace nevykazovalo. V porovnani vykazované miry prokrastinace u vyso-
koskolskych studentt, kdy badatelé odhaduji vyskyt od 50 % az do 70 %, vy-
skyt v nasSem vzorku byl o néco malo optimistictéjsi, pokud bychom brali fakt,
ze badatelé na vyskyt prokrastinace nahlizeli z pohledu klasifikace studentti na
tézké prokrastinatory, tedy ty nejproblematic¢téjsi, kterych je v nasem vzorku 36
%. Pokud bychom ale secetli respondenty, jez jsme klasifikovali jako stfedni a
tézké prokrastinatory, podil studentt, trpicich prokrastinaci by byl 72 %, coz by
spadalo do intervalu odhadovaného vyskytu badateld v této oblasti.
V extrémnim piipade, pokud bychom nahlizeli na vyskyt prokrastinace jak u
lehkych, stiednich, tak i t€zkych prokrastinatort, vyskyt prokrastinace by byl
v naSem vzorku téméf 100 % (z 200 dotazanych pouze 1 respondent byl klasi-
fikovan jako neprokrastinujici), coz by znamenalo, Ze by prokrastinace mezi
studenty FHS byla normou a mensinovym by se stalo chovani toho, kdo nepro-
krastinuje.

Miuzeme také fici, ze jsme dosahli stanovenych cild se zjiSténim signifi-
kantnich rozdili ve vykazované mife akademické prokrastinace u studentl
FHS UTB ve vztahu k pohlavi a ve vztahu ke studijnimu programu. Co se tyce
pohlavi, témét polovina respondentd (49 %) muzi byla klasifikovana jako
tézci prokrastinatoii a 28 % Zen bylo klasifikovano jako tézci prokrastinatofi.
Steel a Ferrari (2012), kteti pfezkoumali vysledky Steelovy (2007) metaanaly-
zy, 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 nejnovejsim dosavadnim zahrani¢nim vyzkumem byla
potvrzena tataz hypotéza. Ohledné zjisténych signifikantnich rozdilt mezi vy-
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kazovanou mirou akademické prokrastinace ve vztahu ke studijnimu progra-
mu zastoupeni tézkych prokrastinator bylo v magisterském studijnim progra-
mu 42 %, u bakalarského studijniho programu je zastoupeni tézkych prokrasti-
natortt 30 %. Bohuzel nemliZzeme vyuzit komparace s dosavadnimi vyzkumy,
protoze, pokud je ndm znadmo, nejsou dostupna relevantni data zkoumani vzta-
hu akademické prokrastinace se studijnim programem. Ve vztahu k véku, for-
mé studia a poctu stravenych let na vysoké §kole nebyly prokazany statistic-
ky vyznamné rozdily. V porovnani s poslednim vyzkumem Steela a Ferrariho
(2012), zabyvajicich se vztahem prokrastinace a véku, kdy dokazali, ze mladsi
prokrastinuji vice nez starSi, se nam nepotvrdily signifikantni rozdily. Co se
tyCe poctu let studia na vysoké Skole, podle nékterych autorit (napt. Aitken,
1982) se prokrastinacni tendence s poctem let stravenych na vysoké skole zvy-
Suji. Sliviakova (2006) zachytila slaby pozitivni vztah mezi délkou studia a
mirou prokrastinace. V nasem ptipadé jsme nenasli zadny statisticky vyznamny
rozdil mezi poétem stravenych let na vysoké Skole ve vztahu k vykazované
mife akademické prokrastinace. NejvysSsi zastoupeni tézkych prokrastinatort
bylo u studentt, studujicich na vysoké Skole 6+ let (60 %) a nejniz8i zastoupeni
tézkych prokrastinatorti ve vzorku bylo u studentd studujicich celkem 3 roky, a
to 27 %.

Dalsim hlavnim cilem bylo identifikovat dopad akademické prokrastinace
v oblasti studia, socidlnich vztah a zdravi, tedy zjistit signifikantni rozdily
ve vykazovanych dopadech akademické prokrastinace v oblastech studia, soci-
alnich vztahl a zdravi ve vztahu k pohlavi, véku, studijnimu programu a formé
studia. Nejprve jsme zjistovali, jaky je podil studentt, ktefi vykazuji negativni
dopady akademické prokrastinace v oblasti studia, socidlnich vztaht a zdravi.
V oblasti studia jsme u 41 % respondent klasifikovali dopad akademické
prokrastinace na plnéni studijnich povinnosti jako negativni; v oblasti social-
nich vztahi u 25 % respondentt jsme klasifikovali dopad akademické prokras-
tinace jako negativni; muzeme tedy fici, Ze jedna Ctvrtina dotazanych respon-
dentd vykazovala negativni dopad akademické prokrastinace na socidlni vzta-
hy. A v oblasti zdravi byl u vice nez poloviny (51 %) respondentti dopad aka-
demické prokrastinace klasifikovan jako negativni. Tyto vysledky (pouze
z oblasti dopadd na studium) mizeme srovnat pouze s vyzkumem Klassena et
al. (2010), ktery zatim jako jediny provedl vyzkum zabyvajici se dopady pro-
krastinace u studentll v Kanad¢ a Singapuru, kde zjistil, Ze u 28 % kanadskych
studentll prokrastinace negativné ovliviiuje jejich studijni fungovani a 72 %
studentti prokrastinace nijak neovliviiuje. A mezi singapurskymi studenty byly
vysledky nasledujici: 44 % respondentl prokrastinace negativné ovliviiuje je-
jich studijni fungovani a 46 % respondenti prokrastinace neovlivilyje.
V porovnani s nasim vyzkumem se hodnoty nejvice podobaly vysledkim u
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singapurskych studentll — negativni dopad byl v nasem vzorku u 41 % respon-
dentd a u singapurskych studentt 44 %.

Poslednim hlavnim cilem bylo zji§téni signifikantnich rozdild ve vykazo-
vané mife akademické prokrastinace ve vztahu k vykazovanym dopadim
akademické prokrastinace a to v oblastech studia, socialnich vztahi a zdravi.
Ve vsech oblastech jsme zjistili signifikantni rozdily ve vztahu k vykazované
mife akademické prokrastinace. Nejvice nas zajimaly vysledky u tézkych pro-
krastinatorti, vysledky byly nésledujici: podil tézkych prokrastinatord, vykazu-
jicich negativni dopad na studium, byl 80 %, podil tézkych prokrastinatord,
vykazujicich neutralni dopad na studium, byl pouze 20 %. Je tedy znatelné, Ze
vysoké procento tézkych prokrastinatori soucasné vykazuje také negativni
dopad prokrastinace na studium. V oblasti socialnich vztahii byl podil tézkych
prokrastinatorti, vykazujicich soucasn¢ negativni dopad, 42 % a podil tézkych
prokrastinatorti vykazujicich soucasné¢ neutralni dopad na studium, byl 58 %.
V této oblasti jsme dospéli k opacnym vysledklim, a to, Ze podil tézkych pro-
krastinatorti, vykazujicich neutralni dopad AP na socialni vztahy, byl vyssi nez
negativni dopad. V oblasti zdravi byl podil tézkych prokrastinatorti, vykazuji-
cich soucasné negativni dopad na zdravi, 75 %, podil tézkych prokrastinatord,
vykazujicich soucasné neutralni dopad na zdravi, byl pouze 25 %. Mlzeme
tedy zkonstatovat, ze tii Ctvrtiny tézkych prokrastinatorii soucasné vykazuje
negativni dopad na zdravi. Pokud vySe zminéné informace shrneme, nejvyssi
podil tézkych prokrastinatord 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, kteti sami sebe po-
vaZuji za ¢lovéka, ktery ve vétSiné pripadi odklada dilezité véci na po-
sledni chvili a jaky je podil studentii, kteFi vnimaji svou prokrastinaci jako
staly problém. Vysledky byly tyto: 55 % respondentl se pokladalo spiSe za
cloveka, ktery ve vétSing pripada odklada dilezité véci na posledni chvili a 45
% se za n¢j nepokladalo. A celkem 43 % respondentl si o sob& myslelo, ze je
pro n¢ odkladani dulezitych véci na posledni chvili stalym problémem. Ve
srovnani s vysledky vyzkumu Solomon a Rothblum (1984), které zjistily, zZe
priblizné 75 % studentl si o sob& mysli, Ze zbyte¢né odklada véci na posledni
chvili a pro 50 % z nich je prokrastinace stalym a vaznym problémem, v nasem
vzorku nachazime optimistictejsi zjisténi, a to, ze podil studentd, ktefi si mysli,
ze zbytecné odkladaji, je ,,jen” 55 % a pro 43 % je prokrastinace stalym pro-
blémem. Mimo stanovené vyzkumné cile jsme dosli k zajimavému poznatku, a
to, ze 84 % respondentt, které jsme klasifikovali jako t&zké prokrastinatory, se
soucasné povazovali za prokrastinatory, mizeme fici, Zze silnd nadpolovi¢ni
vétSina tézkych prokrastinatorti se tedy soucasné povazuje za prokrastinatora.
Dale jsme zjistili, ze 78 % tézkych prokrastinatort si mysli, ze je pro né odkla-
dani dalezitych véci na posledni chvili stalym problémem. Mlzeme fici, Ze
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silnd nadpolovic¢ni vétSina tézkych prokrastinator se tedy soucasné povazuje
za prokrastinatora a soucasné mysli, Ze je pro né¢ prokrastinace stalym problé-
mem. Dal§im dil¢im cilem bylo zjistit, u jakého typu ukolu studenti nejc¢as-
té€ji prokrastinuji. U této otazky méli respondenti moznost oteviené odpovédi.
Respondenti uvadéli, Ze nejcastéji prokrastinuji u psani seminarni prace (45 %),
dale u studia (24 %), u zaveérecné prace (10 %), dale u prezentace (4 %), u
vSech typi tkolt (4 %). Jelikoz se vyzkumu ucastnili také studenti zavére¢nych
ro¢niki, je pochopitelné, Ze je v danou chvili ovlivilovalo psani zaveére¢né pra-
ce. Nami ziskana data se témét shoduji s vyzkumy Solomon a Rothblum
(1984), které zjistily, ze 46 % studentl prokrastinuje, kdyz piSe seminarni praci
a 28 %, kdyz se u¢i na zkousky. A shoduji se 1 s vyzkumem Klassena et al.
(2010), podle néhoz studenti v Kanad¢ a Singapuru nejcastéji odkladaji psani
ukolu, coz mizeme charakterizovat jako psani seminarni prace. Poslednim
dil¢im cilem bylo zjistit, jaké jsou nahradni aktivity u studenti, kdyZ od-
kladaji ukol a zjistili jsme, ze pro 22 % respondentil jsou nejcastéj$i ndhradni
aktivitou, kdyZ odkladaji akademicky ukol, domaci prace (napf. uklid, vareni).
DalSimi nejcastéjS$imi odpovéd’'mi byl sport (14 %) a internet (7 %), Ctvrtou
nejcastéjs$i odpoveédi bylo ,,cokoliv jiného, jen ne ten kol (7 %), a 2 % re-
spondentli odpovédéla, ze nedélaji zadné nahradni aktivity. Zajimavosti je, Ze
po souctu odpoveédi tykajicich se vyuzivani komunikac¢nich médii jako nahrad-
ni aktivity (odpovédi Internet, Facebook/Instagram, Pocita¢, Hry na pocitaci,
Sledovani televize, YouTube), jsme se dozvédéli, ze 20 % respondentii jako
nahradni aktivitu pti odkladani akademického tkolu déla praveé aktivity tykajici
se komunika¢nich médii. Je tfeba pfipomenout, ze vyuzivani komunikacnich
médii mize mit také patologickou formu a tou je zavislost na komunikacnich
médiich. Akademicka prokrastinace muze byt tedy také moznym dopadem
zavislosti na komunika¢nich médiich (Grunova, 2012). Dal$imi zajimavymi

24
vvvvvv

v

Doporuceni pro praxi

V ramci primarni prevence by mohlo byt zajimavym a uzite¢nym doporuce-
nim pro praxi zakomponovani tématu akademické prokrastinace mezi dil¢i cile
na adaptaénim Kkurzu, ktery je urCen zejména pro studenty 1. ro¢nikli FHS
UTB ve Zling, ktery je zaméfen na utvareni dobrych vztahli mezi studenty,
spolupraci, realizaci spolecnych sportovnich, psychologickych a hernich akti-
vit. Pokusili bychom se prostfednictvim ptibéht ucastnikli (napiiklad ptibehy
ze studia na stifedni $kole) uvést problematiku prokrastinace, Gi¢astniky bychom
v ramci aktivit seznamili s problematikou prokrastinace v akademickém pro-
stfedi, upozornili je na tskali tohoto novodobého fenoménu s ohledem na moz-
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né negativni dopady. Cilem by tedy bylo zejména seznameni studentt s danou
problematikou a dobrovolné otestovani sebeposuzovaci Skalou, kterou by si
studenti sami vyhodnotili. Obsahem by bylo seznameni s pojmy prokrastinace,
akademicka prokrastinace, otestovani se sebeposuzovaci Skalou, predstaveni
metod a technik zvladani prokrastinace, zaméfené zejména na zminéni zaklad-
nich time-management tipt. Zavérem by bylo zamysleni nad problematikou
prokrastinace. Vyuzity by byly zejména mefody slovni: monologické (vysvét-
lovani, vypravéni), dialogické (diskuze) a metoda nazorné-demonstracni (in-
struktaz), aktivizujici (simulace, hry, dramatizace). Dal$i moznosti, jak uvést
problematiku prokrastinace do praxe prostiednictvim primarni prevence, by
mohla byt pfednaska ,,Prokrastinace jako novodoby fenomén®, kterd by byla
uréena primarn¢ pro studenty a pedagogické pracovniky. Cilem by bylo sezna-
meni se s problematikou prokrastinace, zminéni pfi¢in a dasledki chronického
odkladani kol a ukdzka zakladnich technik, jak prokrastinaci zamezit. Ob-
sah: V tivodu by se ucastnici seznamili s tim, co prokrastinace viibec znamena
a co vsechno se pod timto pojmem skryva. Nasledovaly by rady, jak mohou
lidé prokrastinaci ¢elit, jak si maji 1épe naplanovat a zorganizovat Cas a efek-
tivnéji zvladat zadané ukoly. Zavérem by nemélo chybét zodpovezeni konkrét-
nich dotazii. Vyuzita by byla zejména metoda slovni — monologicka (pfednas-
ka), metoda projekce (staticka, dynamicka). V ramci sekunddrni prevence,
ktera se jiz tykéa osob s vysokym rizikem, by mohla byt realizovana piednaska
¢i seminar (pro mens$i pocet osob) a mohla by se jmenovat ,Jak vyzrat nad
prokrastinaci®, ktera by jiz byla ur€ena zejména rizikovym studentim, ktefi jiz
zazivaji negativni pocity z neustalého odkladani dtlezitych véci, ktefi nestihaji
plnit terminy, jsou ve stresu, hledaji vymluvy a divody, pro¢ to udé¢lat ,,az ne-
kdy jindy*“. Dale by byla pfednaska urcena studentim, ktefi jsou jiz se zaklad-
nimi pojmy z problematiky prokrastinace sezndmeni a chtéli by se naucit
s prokrastinaci bojovat v praxi, prostfednictvim metod a technik zvladani pro-
krastinace. Cilem by bylo naucit G¢astniky prednasky praktické zvladani pro-
krastinace prostiednictvim metod zvladani prokrastinace, dale také predstavit
dostupna poradenska centra v CR, uréend zejména pro ty jedince, jejichZ pro-
krastinacni chovani je stalym a vaznym problémem. Obsahem by byly zejména
moznosti zvladani prokrastinace v praxi — pohledy na problém prokrastinace,
techniky organizace Casu a techniky zvladani prokrastinace a moznost pro jed-
notlivce dobrovolné€ se otestovat sebeposuzovaci skalou prokrastinace pro stu-
denty s naslednym vyhodnocenim samotnymi ucastniky. Zavérem by byla zmi-
néna doporuceni na jiz existujici poradenska centra. Byly by pouzity metody
slovni — monologické (pfednaska), dialogické (diskuze) a metody néazorné-
demonstracni (instruktaz). Dale by mohlo byt zajimavym doporucenim pro
praxi vytvoreni vyucovaciho piredmétu, jez by byl nepovinnym pfedmétem na
UTB, vyucovanym napfi¢ vSemi fakultami, zaméfenym zejména na zakladni
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principy time-managementu, jez je zakladem zvladani prokrastinace u situac-
nich forem prokrastinace. Pfedmét by byl urcen vSem studentim UTB s hlub-
$im zajmem o tuto problematiku. Cilem by bylo seznameni studentd s pojmy
z problematiky prokrastinace, diskuze se studenty o problematice, zejména o
prokrastinaci v akademickém prostiedi se zaméfenim na zvladnuti technik
efektivniho uceni a osvojenim zasad time-managementu. Obsahem by bylo
definovani pojmu ,,prokrastinace, jeji charakteristika, zminéni specifické for-
my prokrastinace v akademickém prostfedi — akademické prokrastinace, mozné
pric¢iny vzniku prokrastinace a mozné dopady prokrastinace, zejména v oblasti
studia, socialnich vztahd ¢i v oblasti duSevniho a télesného zdravi; moznosti
zvladani prokrastinace a techniky feseni s konkrétnimi postupy. Metody vyuky:
Predmét by byl vyucovan prostiednictvim seminate ¢i prednasky, byl by inter-
aktivni, G¢astnici by mohli byt zapojeni do procesu vyuky. Byly by pouzity
metody monologické (vyklad, pfednéska, instruktaz), dialogické (diskuze, roz-
hovor, brainstorming), metoda projekce (staticka, dynamicka) a metody prace
s textovym materialem. Poslednim doporucenim pro praxi je ziizeni poradny.
JelikoZ jsou v zahrani¢i zcela b&Zné poradny na univerzitich, v CR se zatim
s témito poradnami nesetkavame. Do budoucna by se mohla ztidit poradna pro
studenty UTB, ktera by poskytovala prezenc¢ni zakladni sluzby poradenstvi,
ktera by se mimo jiné zaméfovala na proces zvladani prokrastinace, uréeného
zejména pro tézké prokrastindtory, tj. studenty, pro které je odkladani dilezi-
tych véci stalym a vaznym problémem a jez vykazuji negativni dopad prokras-
tinace v oblastech studia, vztahd ¢i zdravi. Poradenstvi by mohlo byt poskyto-
vano také online na internetovych strankach, podobné jako je tomu u Adiktolo-
gické ambulance v Praze, ktera byla vytvofena pod zéStitou Centra adiktologie
Psychiatrické kliniky 1. LF a VFEN UK v Praze, jez poskytuje mimo jiné své-
pomocny interven¢ni program.

Zavér

Cilem predkladané prace, ktera byla zaméfena na akademickou prokrastinaci,
bylo pfinést uceleny pohled na fenomén prokrastinace a ukazat dilezitost no-
vodobého fenoménu, ktery ma v zahrani¢i dlouholetou historii. Stimulem a
Cinitelem, pro¢ jsme se tématem zabyvali, bylo poukazat na zavaznost jevu,
ktery se hojné vyskytuje u vysokoskolskych studentt a ktery si zaslouzi velkou
pozornost. Udavana vysoka prevalence prokrastinace ve vysokoskolském pro-
stfedi byla také jednim z divodu, pro¢ se prace soustiedila praveé na akademic-
kou prokrastinaci. Jak je znamo, v zahranic¢i je tento fenomén pomérné rozsire-
ny a ma také del3i vyzkumnou historii, nez je tomu v Ceské republice. Ackoliv
je tento fenomén dobie znam a Casto se s nim muzeme ve spolecnosti setkat, je
zde velmi malo publikaci, které by o dané problematice pojednavaly. Myslime
si, ze by predkladana studie mohla obohatit dosavadni poznani v souhrnu exis-
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tujicich poznatki, jez z velké Casti vychazi z prekladi cizojazyénych knih ¢i
clankii. Ackoliv se v poslednich letech objevilo nékolik ptekladii zahrani¢ni
literatury rozebirajici téma prokrastinace, jde pouze o popularni knihy a stale
zde neni dostatek literatury, at’ jiz odbornych ¢lankt, vyzkumu ¢i knih, zabyva-
jicich se prokrastinaci na odborné urovni. Mimo jiné proto, Ze zadny podobny
vyzkum, ukazujici prevalenci prokrastinace, se dosud na Univerzité Tomase
Bati nerealizoval, pfedpokladame, ze mtze byt predkladana prace uzite¢na pro
dalsi studium a vyzkum tohoto novodobého fenoménu, ktery jesté neni zcela
probadan. Co se tyde oblasti negativnich dopadii, nebyla v CR doposud vytvo-
fena prace, jez by zkoumala dopady akademické prokrastinace a nejsou znamy
ani cizojazycné knihy, jez by se negativnimi dopady napf. v oblastech social-
nich vztahl zabyvaly. Je tedy velmi duilezité, aby se tato velmi Siroka proble-
matika stala podnétem zajmu dalSich vyzkumnikd a dosavadni poznani se
v této problematice rozSifovalo. Jak navrhujeme v doporuceni pro praxi, bylo
by velmi podnétné, kdyby se prokrastinace stale vice dostdvala do povédomi
studenttl, ktefi mohou byt ohroZeni akademickou prokrastinaci, napf. prostied-
nictvim adaptac¢niho kurzu ¢i pfednések, ziizenim nepovinného pfedmétu pro
studenty vSech fakult, nebo poptipad¢€ také zfizeni univerzitniho poradenského
centra pro studenty, protoze pro praci s chronickymi prokrastinatory jsou me-
tody v ramci ,,organizace ¢asu“ bez dalSich podptrnych krokdi povazovany za
zcela nedostacujici, avSak nakolik jsou rizné formy 1é¢by ucinné, nezna dosud
klinicky vyzkum odpovéd’. Zavérem bychom chtéli fici, Ze je tfeba opéct zdl-
raznit fakt, ze pokud se prokrastinace stane zvykem nebo chronickym chova-
nim, mize se stat maladaptivnim Zivotnim stylem, ktery mize mit az fatalni
dopady v riiznych oblastech jedincova Zivota a i pies rostouci mnozstvi zjisténi
o tom, co to prokrastinace je a jaky ma dopad na jednotlivce i celou spole¢nost,
je tfeba neustale zdlrazinovat potfebu dalSich vyzkumil. Domnivame se, Ze jak
samo poveédomi o fenoménu prokrastinace, tak i znalost praktickych krokd,
které vedou k minimalizaci vlivu prokrastinace, miize vést ke zvySovani Grov-
né, nejen vyuky na vysokych skolach, ale také kvality zivota studentd.
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