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UvoD

V dnesni uspéchané dobé¢, plné nejriznéjsich informaci, které se na soucasnou
mladou generaci fiti ze vSech stran, se stavaji jeji z&jmy, povinnosti a Ukoly casto
vedlejSimi. Setkdvame se tak v jejich chovani s jevem, ktery je nazyvan ,,prokrastinace®.
Ve svém povolani ucitele odbornych predméti na Stfednim odborném ucilisti se s timto
jevem u zakl setkdvam taktka kazdodenné. U zakl se vytraci zajem o jakoukoliv Skolni
1 mimoskolni ¢innost, seberealizaci v oboru, Skolni povinnosti odkladaji na nejzazsi

moznou mez.

Cilem této prace je zjistit miru a hlavni pfiiny prokrastinace u zakl, kteti se
v tomto Case zacinaji osamostatiiovat, ¢asto odchazeji na internaty a nejsou tak v pfimém
kontaktu se svymi rodi¢i. Zména prostiedi, mensi vliv rodi¢li, novi spoluzéci, to jsou jedny
z moznych dal§ich podnétd, které mohou mit vliv na pticiny vzniku prokrastinace u téchto
zéaku. Jejich ptistup ke studiu je mnohdy zoufaly, nic nefeSici, na v§e maji neustale spoustu

Casu a z jejich pfistupu se vytraci pocit zodpovédnosti.

Teoretickd ¢ast prace je zaméfena na objasnéni pojmu ,,prokrastinace, jeji historii,
vyvoj a postaveni v dneSni dobé. Popisuje jednotlivé druhy prokrastinace, vénuje se
pri¢inam vzniku prokrastinace a jejim specifickym projeviim. Nezapomind ani na disledky
a tolik dulezitou prevenci. V zavéru teoretické cCasti jsou zminény pedagogicko-
psychologické aspekty prokrastinace v zavislosti na ptistupu zakl ke vzdelavani, na jejich
uspésnosti, na psychologickém vyvoji jedince v tomto obdobi a jeho psychické odolnosti

vuci prokrastinaci.

Praktickd céast prace se zabyvd vyzkumnym Setfenim prokrastinace v zavislosti
najeji mife a pfi¢inach, vymezenim vyzkumného souboru, provadéné dotaznikovou
metodou a jeho vyhodnocenim. V zavéru prace je provedeno celkové shrnuti vyzkumného
Setfeni, jeho porovnani s jiz prob&hlym vyzkumem v Ceské republice a vymezeni oblasti
pro mozné vytvoreni preventivnich opatfeni, kterd by vedla k zmirnéni prokrastinace

u soucasné mladé populace.



1 PROKRASTINACE

Prokrastinujici je clovek, ktery ,,vi, co chce délat, v podstaté miize, zkousi to
delat, ale presto to nedela,

(Silver a Sabini, 1981, str. 207)

Termin prokrastinace pochdzi z latinského slovesa ,procrastinare”, kombinaci
ptislovece ,,pro* (znacici pohyb kuptedu) a ,,crastinus® (s vyznamem ,,patiici k zittku®).
Ceské ekvivalenty pocesténého slova prokrastinace jsou liknavost, lhostejnost, laxnost,
netecnost, zaostalost nebo zpozdéni. Jedna se o chorobné odkladani ukolti a rozhodnuti,

které je doprovazeno nepiijemnymi pocity, nejcastéji uzkosti (Gabrhelik 2008, s. 11).

1.1 Teoretické vymezeni prokrastinace

V cCeské odborné literatuie se termin prokrastinace zacal vyskytovat teprve pred
nckolika lety, zejména v oblasti psychologie, pedagogiky a ekonomie. Béhem tohoto
kratkého obdobi dochdzi k velkému z4jmu o problematiku prokrastinace, at uz
ve vyzkumnych studiich, nebo i v odbornych casopisech.

Dnes se zacind na prokrastinaci nahlizet detailnéji a specifikuje se jako nelogické,
avSak zamérné odkladani planované ¢innosti, vedouci k prozivani negativnich pocitt, jako
jsou uzkost ¢i stud. V pedagogické praxi se uvadi, ze k nejvétsi mife prokrastinace dochézi
v pocatecnich fazich existence ukolu.

O prokrastinaci hovotfime podle Gabrhelika v piipad¢, kdy dojde ke vzniku
neumérné veliké Casové prodlevy mezi imyslem ¢i odhodlanim zacit pracovat na ukolu
nebo jej dokon¢it a skuteénym zahajenim nebo ukoncenim prace. Casova prodleva
je neadekvatni tehdy, kdyz cas, ktery je potfebny pro jeho zdarné splnéni, neodpovida

vnitinim normam nebo schopnostem jedince, ktery prokrastinuje.



1.2 Historie prokrastinace

., Zatimco ztracime sviij ¢as vahanim a odkladanim, Zivot utika.

(Lucius Annaeus Seneca)

O prokrastinaci miizeme fici, ze se s ni lidstvo ve své historii setkava od nepaméti,
ale zatim ma velmi kratkou dobu zkoumani. Zatimco podle vétSiny autord slovo
prokrastinace udajné ziskalo negativni vyznam az v poslednich letech, jini tvrdi, Ze prvni
zminky o ni, jako o negativnim jevu, najdeme v textech, které varuji pted liknavosti
a odkladanim jiz v antice.

Aténsky general, historik a politik Thukydidés (asi 400 let pi. Kr.) v dile Déjiny
peloponéske valky popisuje (str. 66): ,, 4 pokud jde o pomalost a vahavost, kterou u nas
nejvic karaji, za ty se nestydte. Kdybyste pospichali, skoncili byste pozdéji, protoze byste
se pustili do dila nepripraveni....Tento nas pristup k vécem je vlastne vyrazem moudré
rozvaznosti“ Thiukydidés zde rozumné odkladani obhajuje, zaroven vSak popisuje
1 prevladajici negativni postoj k odkladani v tehdejSi spolecnosti obecné. (Sliviakova,
2011)

O tom, ze lidé trpéli prokrastinaci od nepaméti, svéd¢i i basen ,,Prace a dni*

od antického basnika Hésiodose:

,,Na zitrek se nespoléhej, na pozitii neodkladej.
Nebot clovek zameskaly, stodoly nenaplni, ani ¢lovek odkladavec.

Zato pile mnozi dilo, ale clovek nedodeélka, bude triti bidu s nouzi. *

(Ludwig, 2013 s. 17)

Na historii prokrastinace, jak uvadi (Gabrhelik, 2008), Ize nahlizet ze dvou
perspektiv: tou prvni je samotna percepce tohoto fenoménu v pribéhu lidskych d€jin, tou
druhou je snaha o dukladné pojmenovani, zméfeni a pochopeni, spolu s cilem
minimalizovat nezddouci dopady tohoto specifického fenoménu na jednotlivce a celou
spolecnost. PocCatky badatelského zajmu o prokrastinaci Ize tedy datovat az od druhé

poloviny 60. let 20. stoleti.



1.3 Soucasnost prokrastinace

V dnesni dob¢ asi neni na svéte Cloveka, ktery by se ve svém Zivoté nepotkal
s prokrastinaci. Kazdy z nids ma nc¢kdy tendenci odkladat plnéni svych povinnosti
na pozd¢jsi dobu. Predevsim pokud se jednd o slozité, nebo ¢lovéku neptijemné véci, které
svou povahou nejsou az tak diilezité.

Do urcité miry je prokrastinace normalni psychologické chovani kazdého jedince,
ale pokud dojde k ptekroceni této miry a prokrastinace prechazi v chronickou, mize byt
1 pfiznakem vazné mentalni poruchy. Takto postiZeni lidé maji ¢asto strach vyhledat pomoc
kvili socidlnimu postaveni a rozs§ifenému omylu, Ze prokrastinace je zptisobena lenosti,
nizkou silou ville nebo malymi ambicemi (Sliviakova, 2011).

Plnéni svych tkoli a povinnosti si vétSina dnes$ni, predevsim mladé populace
nechava na posledni chvili. Misto toho casto dé€laji véci nepodstatné, které netvoii
smysluplnou népln jejich zivota. Sleduji bezvyznamné serialy, hraji pocitacové hry a travi
nekonecné hodiny na socidlnich sitich. Pozdéji se jich zmociiuje kviili vycCitkam a frustraci
pocit strachu a bezmoci z nesplnénych tkold a povinnosti v daném terminu.

Prokrastinace se dnes stava jednou z hlavnich piekazek, ktera lidem brani prozit
jejich zivot naplno. Probéhlé vyzkumy ukazuji, Ze v soucasnosti lidé vice lituji toho, co
ve svém zivoté neudé€lali a nedokézali, nez toho, co udé€lali. Pocit litosti a s ni spojené
vycitky kvili promarnénym zivotnim pfilezitostem se v ¢lovéku uchovavaji vyrazné déle
(Ludwig, 2013).

Prokrastinace Casto zplisobuje stres, navozuje pocit viny, psychickou krizi a ztratu
potiebné produktivity. Spojeni téchto pocitih miize vést k dalsi prokrastinaci, vytvarejici tak
uzavieny kruh. Casté a nadmérné pasobeni stresu miZe vést ke vzniku vaznych
zdravotnich a psychickych onemocnéni. U dospivajich se nejcastéji se stresem objevuji
nechutenstvi nebo naopak sklony k piejidani, bolesti hlavy, Gnava, travici potize, akné,

neschopnost soustiedit se, pocit bezradnosti a strach z budoucnosti.
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2 CHARAKTERISTIKA PROKRASTINACE

V odborné literatute, jak uvadi (Sliviakova, 2011, s. 15-17) se setkavame s nékolika

definicemi prokrastinace:

1)

2)

3)

4)

Prokrastinovat znamena imysIné a vétSinou trestuhodné odlozit praci, kterd
by méla byt udélana (The Webster New World College Dictionary, 2001).
Prokrastinace je nedostatek nebo absence seberegula¢niho chovani
a tenedence odlozit nebo se kompletné vyhnout dané aktivité¢ (Tuckman and
Saxton, 1989; cit. podle Lee, 2005, s.5).

Prokrastinace je zbytecné odkladani povinnosti vedouci k prozivani
subjektivniho nepohodli (Solomon and Rothblum, 1984, s.503).
Prokrastinace je chovani, které nutné¢ obsahuje nasledujici Ctyfi
komponenty. Je to tedy: (1) sekvenéni chovéani vedouci k odkladu, (2)
vedouci k chovéni, které neodpovida standardu, (3) zahrnujici tkol, jehoz
provedeni je prokrastinatorem vnimano jako dulezité a (4) vedouci ke stavu
emocniho rozruseni (Milgram, 1991; In Ferrari, Johnson, McCown, 1995,

s.11).

2.1 Druhy prokrastinace

Vzhledem k tématu prace se v prvni fadé¢ sezndmime s prokrastinaci akademickou,

spocivajici v chorobném odkladani Skolnich povinnosti, tvorby referati, ro¢nikovych praci,

pfiprav na riizna piezkouSeni a vykonavani zkousek a déale se zminim o prokrasinaci

obecné, ktera je pfitomna i u ostatni nestudujici populace.

Akademicka prokrastinace je spojena se studenty a vzdélavacim prostiedim.

Z c¢lankt publikovanych na téma prokrastinace se d& usuzovat, ze pravé akademicka

prokrastinace se tési ve védecké obci mnohem vétsi pozornosti nez prokrastinace obecna.

To muze byt déno hned nékolika faktory. Jednim z hlavnich faktorG je dostupnost

zkoumané populace.
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Druhym a asi nejvyznamnéjSim faktorem je, ze studenti Skol jsou z hlediska
prokrastinace velice zajimavym objektem. A to zejména diky vySi vyskytu tohoto
fenoménu.

Obecna prokrastinace se vztahuje na populaci dospélych jedinct, ktefi nejsou
spojeni €i vazani na akademické prostiedi. Zajem o zkoumani obecné prokrastinace neni
prilis velky. Do roku 1995 muazeme najit jen velice malo studii, které se zamétovaly
na odhad vyskytu prokrastinace v populaci (Ferrari et al., 1995). Poslednich par let vSak
miiZzeme pozorovat mirny narist publikovanych studii z probihajicich vyzkumi v ramci

kvalifikacnich praci (in Gabrhelik, 2008).

2.2 Formy prokrastinace

Béhem své kratké historie bylo identifikovano néckolik forem prokrastinace.
A stejné jako u historie tohoto fenoménu, ani zde nejsou autofi jednotni. VétSina autorii
vSak rozliSuje casov€ ohranic¢enou (danou situaci, situacni) a chronickou (vSeprostupujici)
formu prokrastinace. Situacni prokrastinace se da ptredstavit jako odlozeni véci na pozdéjsi
dobu v konkrétni situaci u konkrétniho jedince. Chronickou prokrastinaci se rozumi takové
chovani, kdy jedinec chronicky odklada vSechny véci, které mél v planu, ptfic¢emz tak c¢ini

opakovan¢ (Sliviakova, 2011).

Dale se setkavame s témito formami prokrastinace

Osobni prokrastinace je charakterizovand jako zbytecné odsouvani véci, které
maji pifimy dopad na Zivot jedince. Piikladem mitize byt odklddani vyporadani se
s nepiijemnou fobii, problém s neschopnosti zvladnout pfijimaci pohovor ¢i dojit k 1€kari
pro léky. Osobni prokrastinace pak mulize ptertst v socidlni. A to tim, Ze problém
zpusobeny mym osobnim odklddanim bude ovliviiovat mé okoli. Naptiklad odkladdnim
navstévy lékafe si navodim n¢jakou nemoc a budu potifebovat pomoc od své rodiny ¢i

kamarada.
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Socidlni prokrastinace zahrnuje pozdni chozeni na schiizky, placeni dani,
¢i vypracovani casti kolektivniho projektu. Piedstavuje také nejviditelnéjsi formu
prokrastinace, ne vSak tu nejnebezpecnéjsi.

Aktivni a pasivni prokrastinace

Aktivni prokrastindtofi mohou byt charakterizovani jako ti, ktefi radi pracuji
na posledni chvili. Vyuzivaji pozitivni slozku stresu - takzvany eustres. Aktivni
prokrastindtofi vSak zadany ukol splni v daném Casovém rozmezi, nepotiebuji ¢as navic,
zatimco pasivni prokrastinatofi splni zadany ukol az po vyprseni ¢asového limitu, jsou pak
chapani jako tradi¢ni liknavci. Pasivni prokrastinace je chapana negativné, jako zbytecné,

chronické nezvladnuti ukolu v daném ¢asovém rozmezi.

Ferrariho dysfunkéni formy

Mezi vlivné teorie patii i déleni dysfunkéni formy prokrastinace na tii typy (Ferrari
et al., 1995; Pychyl, Lee, Thibodeau, 2000, in Gabrhelik, 2008):

Vyhybava prokrastinace (avoidant procrastination): vyhybani se negativnim
informacim tykajicich se schopnosti dan¢ho jedince. A to z divodu ochrany svého
sebehodnoceni. Pfi neodevzdani prace ve stanoveném case si napiiklad jedinec fika, ze
préci nestihl odevzdat, protoZe byl unaveny, mél zvySenou teplotu, nemohl se soustiedit.

Rozhodovaci prokrastinace (decisional procrastination): jde o odkladani
v rozhodovani se, nerozhodnost. Jedinec odklada sva rozhodnuti, odsouva je na pozdé;si
dobu. Oproti predeslé formé nejde o produkt chovani, ale o kognitivni neschopnost.

Nabuzujici prokrastinace (arousal procrastination): jedinci s touto formou
prokrastinace zdmérné¢ vyhledavaji vzruseni ¢i shon, ktery je pfitomen pii préci, kterd je
délana pied odevzdanim. Taci lidé ¢ekaji s vypracovanim prace na posledni chvili. A to
zejména, pokud praci nepokladaji za zazivnou, hodnou excelentniho vysledku. Také prave

proto jsou takové prace spiSe primérné, nikoliv vynikajici.
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2.3 Priciny prokrastinace

rve

Pfi¢inu prokrastinace mizeme dohledat uz v historickém vyvoji mozku. Nejstarsi
¢asti lidského mozku je mozkovy kmen, oznaCovany jako plazi mozek, odpovédny
za zakladni reflexy a instinkty. Jelikoz se mozek vyvijel postupné, jsou spojeni ze starSiho
limbického systému do novéjSiho neokortexu nasobné silngj$i a Cetnéjsi, nez spojeni
v opacném sméru. To zplisobuje, Ze je naSe jednani ovliviiovano ndsobn¢ vice emocemi
nez rozumem a pricinou nasi Casté neschopnosti se uposlechnout. Porouci nam totiz nas
racionalni neokortex, ale neposlouché nas siln€jsi emocni limbicky systém.

Kazdé rano se probouzime do svéta, ve kterém diky internetu mame snadno
dostupné témet veskeré znalosti lidstva. Miizeme skoro neomezen¢ cestovat, znalost cizich
jazykli ndm umoznuje i v jinych zemich nalézt uplatnéni. V kapse nosime mobilni telefony,
které jsou vykonnéjsi nez superpocitace ptred dvaceti lety. MoZznosti a potencial, které ndm
dnesni svét nabizi si mizeme predstavit jako rozeviené nizky. Cim vice moznosti nam
dnesni doba nabizi, tim vice se pomysIné nizky rozeviraji (Ludwig, 2013, s. 23-26).

Ideal dnesni spolecnosti je postaveny na myslence zvySovani individualni svobody.
Cim vice moznosti a svobody ve svém rozhodovani mame, tim spokojenéjsi a §tastnéjsi
bychom méli byt. Tento vétsi potencial individualni volby sebou vSak piinasi necekany
problém — ¢im vice moznosti mame, tim obtizné&ji se pro n¢jakou rozhodujeme.

Nastava takzvana rozhodovaci paralyza. Casto nevime, co mame délat diive, sva
rozhodnuti odkladdme a prokrastinujeme. ZvySujici se mira rozhodovaci paralyzy
napomahd rdstu prokrastinace, snizuje nasSi produktivitu, zvySuje ¢asovou narocnost
na vykonani potfebného tikolu.

Vzhledem k této skutecnosti je praveé cas tim nejhodnotnéjsim, co v zivoté¢ mame.
Kazda vtefina, kterd ub&hne, je nenavratné¢ pryC. Proto je potfeba si uvédomit svoji
produktivitu a efektivitu pfi plnéni svych kazdodennich povinnosti. Vysvétlit, pro¢ se lidé
chovaji tak, jak se chovaji, je otdzkou, na kterou se lidstvo snazi odpovédét jiz po staleti.

Problematika prokrastinace Uzce souvisi i s motivaci. Motivace muze byt
definovana napt. jako ,,proces, ktery voli mezi riznymi moznostmi jednani, zaméruje
Jjednani na dosazeni motivacné specifickych cilovych stavii a na cesté k tomu je udrzuje

v chodu.”" (Ludwig, 2013, s. 42).
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Pfi¢emz na prokrastinaci se divame jako na chovani, které nevede k diive
vytyCenému cili. Z toho by se dalo usuzovat, Ze prokrastintofi jsou lidé nemotivovani ¢i
lini. To by vSak byl pfili§ ukvapeny zavér, jelikoz prokrastindtofi nejsou lidé lini, spiSe
praveé naopak. Prokrastinatofi byvaji velice aktivni, avSak aktivni jsou v zéalezitostech, které
jim pfindseji bezprostiedni odménu. Témito aktivitami mohou byt napi. uklizeni bytu

misto uceni se, planovani tfidnich a jinych sraz, sport.

2.4 Nasledky prokrastinace

vvvvv

s.50- 53) do né€kolika oblasti. Na oblast vnitini (psychickou) a vnéjsi (vwkonovou) a oblast
zdravi a financniho zabezpeceni.

Mezi nejcastéji uvadéné vnitrni (psychické) nasledky prokrastinace patii Skala
nepiijemnych pocitii zahrnujicich podrazdénost, litost, frustraci, obavy, pocity viny a studu
az intenzivni pocity sebezavrzeni a zoufalstvi. Tyto psychické nasledky prokrastinace
oznacujeme pojmem negativni emoce.

V oblasti vnéjsich nasledkli je nejvétsi prostor vénovan posuzovani vykonu,
predevsim akademického. Obecné se méd za to, Ze prokrastinujici doptedu nepocitaji
s neCekanymi prekazkami nebo dalsim zpozdénim a vzhledem k nedostatku Casu se jejich
vykon dostdva pod troven jejich skuteCnych schopnosti. Ackoliv sami uvadéji, ze pod
tlakem podavaji nejlepsi vykony, ve skutecnosti stres spojeny s témito okolnostmi muiize
zhorsit kvalitu jejich vysledkd.

Prokrastinace miize mit dopad i na image dan¢ho jedince nebo na Zivot druhych.
Nejde pfitom jen o neplnéni zdvazka, na kterych byly obé strany domluvené nebo o jejich
pozdni ¢i nekvalitni plnéni. Védci zabyvajici se prokrastinaci naptiklad zjistili, Ze
prokrastinujici mnohem castéji podvadéji nebo 1zou.

Az 70% studentd se ptiznalo, Ze v 70% piipadi, kdy bylo potieba se ve Skole
omluvit napt. za nesplnéni tkolu, za jeho zpoZzdéné odevzdani nebo za nedostaveni se
na zkousku, si své omluvy vymysleli. Jako vymluvu nejéastéji volili zdravotni potize
a za diivod svého lhani uvedli zisk ¢asu. Zajimavé je, Ze i kdyz zazivali béhem lhani, hned
po ném, jakoz i v momentu jeho ptiznani, pocity litosti a viny, jsou presvédceni, Ze se toto

jednani bude v budoucnu opakovat (Gabrhelik, 2008).
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V posledni oblasti negativnich nasledkii prokrastinace zdravi a financniho
zabezpeceni se u prokrastinujicich vyskytuji akutnéjsi zdravotni problémy, zptisobené nizsi
angazovanosti v chovani udrzujicim dobry zdravotni stav. Jedna se naptiklad o nezdravé
stravovani, téméef zddnou télesnou aktivitu, niz8i frekvenci preventivnich lékatskych
prohlidek, u zubniho nebo vSeobecného 1ékafe i mensi schopnost uspofit veétsi financni

¢astku.
2.5 Prevence prokrastinace

Kapitolu o prevenci prokrastinace je mozné zacit zndmym rozhovorem mezi
Spejblem a Hurvinkem: ,, Hurvajs, musis si umét porucit.” ,,Coz o to, tatuldo, ja si
porucim, jenze ja se neposlechnu. (Ludwig, 2013). V jadru tohoto rozhovoru vyplyva
i hlavni problém, s kterym se v prevenci prokrastinace setkavame. Kolikrat si fekneme, ze
zacneme na nécem pracovat, ale dalSich n€kolik hodin, n€kdy i dni stravime Cas bez toho,
aniz bychom se do pozadovaného ukolu pustili.

Prevenci pro UspéSné zvladani studentské prokrastinace je vhodny jak skupinovy
tak individualni pfistup, ktery je slozen z behavioralnich i kognitivnich metod. Mezi
konkrétni formy zvladani by mohlo patfit i zasahovani do oblasti time managementu. Tyto
zasahy jsou vSak povazovany za kratkodobé¢ uc¢inné z toho divodu, Ze podstata problému
tkvi pfedevSim v oblasti emociondlni a kognitivni, nejen behavioralni. Jsou vSak celkem
ucinné pro jedince trpici leh¢i formou prokrastinace.

Doporucuje se napiiklad pouzivani poznamkovych bloki, kalendait a didit, kde
si miiZze jedinec peclivé zapisovat, jakou ¢innost a v jaky den a Cas ma udélat. Splnéné
polozky si poté miize odSkrtnout, coz pozitivné plisobi 1 na jeho sebevédomi, kdy se muze
pochvalit za odvedenou praci. Styénymi body jsou zde pozvolnost, sledovani prekazek
a pokracovani po malych krocich.

Ferrari et al. (1995) uvadi jednoduchy navod o osmi bodech, jak
se vypoiadavat s prokrastinaci:

1) Vytvort si seznam vseho, co je potfeba udélat.

2) Napis si ,,prohlaseni* o tom, k ¢emu se zavazujes.

3) Stanov si realistické cile.

4) Rozd¢l si cil na mensi, dil¢i cile.
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5) Udg¢lej tikol smysluplnym.

6) Slib si odménu.

7) Eliminuj tkoly, které pro tuto chvili nebyly v planu.

8) Odhadni mnozstvi ¢asu, ktery na danou ¢innost potiebujes a nasledné tuto

hodnotu navys o 100% (in Sliviakova, 2011, s. 28).

K prevenci proti pokrastinaci patii také zazZitek uspéchu, ve kterém jedinec zdola
podobny tkol samostatné, socialni modelovani, ve kterém sledovani jednani a Gspé&Snosti
nékoho jiného v podobné situaci pomaha navodit presvédceni zvladnutelnosti obdobné
situace, socialni persuaze, tedy podpora a piesvédCovani ze strany okoli, ohledné
schopnosti zvladnout danou situaci a nakonec snizovani stresu a deprese, budovani fyzické
sily a osvojeni si sprdavné interpretace viastnich fyzickych vjemii — velmi Casto se totiz
stava, ze v situacich, které vyzaduji odvahu nebo véEtSi nadmahu, je napiiklad tnava
nespravnég interpretovana jako vlastni neschopnost kol zvladnout.

Néplni prevence je i1 vybirat si takové ukoly, které jsou dostupné, avSak zaroven
maji potencial vyzvy. Jako piiklad mizeme doplnit rozdéleni velkého, narocného a malo
strukturovaného tikolu na nékolik mensich a 1épe uchopitelnych casti. Dale se doporucuje
provést Upravy ve svém okolnim prostfedi, které snizi mnoZstvi podnéti piisobicich
na ¢lovéka pii praci, studiu nebo jiné planované ¢innosti, které by mohli vést k rozptyleni.

Na tomto misté je velmi zajimavé informovat o potiebé blokovat nékteré stranky
u mnoha uzivatelii internetu, v ptipad¢ siln¢ prokrastinujicich studentl jsou to webové

stranky z riiznymi hrami a pfedevS§im Facebook.
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3 PEDAGOGICKE PROBLEMY PROKRASTINACE

Pedagogické problémy prokrastinace jsou ve svém puvodu velice obsahlé a svymi
ptiznaky specifické problémy, které maji rGznorodé pfiCiny vzniku, ale vétSinou stejné
charakteristicky prokazatelné projevy.

Na pedagogické problémy prokrastinace nahlizime jak z pohledu zdka, tak
z pohledu pedagoga. O prvnim z nich pojednava kapitola 3.1, ktera se zabyva
pedagogickymi problémy zakli vyplyvajicich zjejich prokrastinaéniho chovani a druha

kapitola 3.2 pojednava o pfistupu pedagogii ke vzdélavani zaki, které tento jev provazi.

3.1 Pedagogické problémy zaku s prokrastinaci

Vzhledem k velké mife prokrastinace u soucasné dospivajici populace, lze
konstatovat, Ze urcité pedagogické problémy jsou timto jevem ¢astecné ovlivnény. Obecné
se da hovofit o mife ovlivnéni Skolni neupésnosti jednotlivych zakl potykajicich se
s velkou mirou prokrastinace.

Z pedagogického hlediska se pak jednd o neplnéni stanovenych studijnich
povinnosti v daném terminu nebo dokonce vibec. Vyhybani se t€émto tkolim castou
absenci a zaskolactvim mulze vést az k drogové problematice, zvlasté v prostiedi
sekundarniho vzdelavani a uc¢novského predevsim.

Skolni netispé$nost zaka, byva nasledné chakteristicka ¢astym az chronickym
selhavanim v plnéni svych povinnosti, jejich neustadlym odklddanim a pfesouvanim
na pozd¢jsi terminy, vypracovavanim doklasifikacnich praci a v nekterych ptipadech
1 opakovanim studovaného ro¢niku.

Podle J. Marese lze neuspésného zdka definovat takto: , Neuspésny Zak je Zdk,
u nehoz se projevuje nesoulad mezi pozadavky skoly na jedné strané a vykony, cinnostmi,
nedostatecnym rozvojem Zdakovy osobnosti na strané druhé. Tento nesoulad vznika Spatnou

spolupraci vSech aktéru vychovy a vzdelavani . (Mares, 2013)
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Z druhé c¢asti definice je dalezita véta: ,, Tento nesoulad vznika spatnou spolupraci
vSech aktéru vychovy a vzdeélavani*“. Jak tento nesoulad, ktery mé vliv na uspéSnost ¢i
neuspesnost zaka ve vzdélavacim procesu a jeho vysledky, které jsou ¢asto podminény
chorobnym odkladdnim svych povinnosti, proménit v soulad, by ndm mély napomoci

zavery a vyhodnoceni vyzkumného Setieni provadéného v ramci této kvalifikacni prace.

Ve své knize ,, Pedagogicka pschologie” tuto definici netspéSného zdka jeste

J. Mares dale rozdéluje na tii dilezité slozky zdkovy neuspésnosti:

1) sSkolni neuspésnost zaka jako nesoulad, kdy se nefesi rozpory

2) Skolni neuspéSnost zaka, ktera se projevuje v jeho vykonu, ¢innostech, ale

1 v nedostatecném rozvoji zakovy osobnosti
3) S$kolni netispéSnost neni jen problémem Zéka samotného
Pro provadéné vyzkumné Setfeni se zaméfime na bod druhy, ktery specifikuje

Skolni neuspé$nost zéka projevujici se v jeho vykonu, ¢innostech a v nedostatecném
rozvoji. Pfi¢emz nelze sledovat jen vykonové ukazatele a registrovat nakolik spliiuje Skolni
normy, protoze za ur¢itymi vykony zéka, za jeho vysledky uceni stoji psychické procesy,
zpusoby porozuméni a zapamatovani uciva, zakovy styly uceni. Tito Zaci nemivaji
problémy jen s ucenim, ale Casto i s chovanim, neni mozné se spokojit s tim, Zze budou
dominovat vykonové ukazatele na tkor dalSich zvlastnosti osobnosti, napt. Zakem vnimana
vlastni zdatnost, jeho zptsob zvladani zatéze, potieba vyhnout se netispéchu, perspektivni
orientace, Uroven autoregulace aj. (Mares, 2013)

Zéci, kteff jsou pii vzdélavani ovlivnéni velkou mirou své prokrastinace a nedokazi
si s ni sami poradit, byvaji ¢asto zvykli na své hor$i hodnoceni a neustalé problémy, které
jejich chovani zplsobuje. V tomto pifipadé mulzeme hovoiit o takzvané relativni
neuspéSnosti zaka, ktera je definovana:

., Relativni neuspésnost je pripad, kdy zZak dosahuje nizsi urovne Skolniho vykonu,
nez jsou jeho schopnosti (kognitivni, psychomotorické). Zdk si zpravidla neklade vyssi cile,
nechce usilovné pracovat, nevyviji snahu se zlepsit, spokojuje se s priiméernymi vykony.

Kvalitni Skolni vzdeélani nespojuje se svym dalsim uplatnénim v Zivote. (Mares, 2013)
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3.2 Pristup pedagogu ke vzdélavani zaku s prokrastinaci

Soucasny pedagog by mél byt obeznamem s timto Castym jevem, ktery spociva

v prokrastinaénim chovani a Casto byva zdrojem jejich Skolni netspésnosti. M€l by umét

u zékd vzbudit zdjem o studovany obor a probirané téma natolik, aby u nich dochazelo co

moznd nejméné k odkladani plnéni svych povinnosti.

Samoziejmé, ze tomu vSemu by méla predchézet ulitelova znalost nékolika

proménnych samotného zaka a jeho rodinného zazemi.

Mezi tyto proménné miiZeme napriklad zahrnout:

zékuv charakter, temperament, vztah k jinym lidem, vztah k sobé samému, vztah
k praci a povinnostem, intelektové schopnosti obecné a pamétové zvlast,
pozornost, emoce, pracovni vykonnost, socidlni adjustovanost, vztah k uceni, z4jmy
zaka vcetné mimoskolnich

ekonomickou situaci rodiny, vybavenost domacnosti, velikost rodiny a jeji uplnost,
organizaci denniho rezimu, vychovné klima rodiny, postoje rodi¢ti ke Skole
a k prospéchu zdka, hledani pficin zdkovského neuspéchu ze strany rodici,
reagovani rodici na Skolni neuspéchy zaka, spoluprace rodiny se Skolou

a predpovéd’ rodict o budoucim vyvoji skolni uspésnosti zaka (Mares, 2013)

Pokud se pedagog sezndmi s témito proménnymi a dokdZe s nimi pracovat

ve prospech kazdého zaka, ale piedevSim téch, ktefi jsou ovlivnéni svym chorobnym

odkladanim povinnosti, je to cesta, jak dosdhnout vyssi §kolni uspésnosti u téchto zaku.

Jedna z moznosti je jedendct doporuceni pro pedagogy, upravené kolektivem

J. MareSe. Doporuceni vychazejici z vyzkumnych poznatkii, které shromazdil F. Pajares

(2006) a zahrnujici v sob¢ zpiisob, jak rozvijet tolik potfebnou vlastni zdatnost zaki.

Seznam jedenacti doporuceni pro pedagogy:
1) Klad’te diraz na rozvijeni dovednosti, na kvalitni vysledky, nikoli na pouhé
posilovani sebevédomi.
2) Postarejte se, aby zakovské interpretovani vlastnich uspéchii i netspéchi

zakim oteviralo cestu vpred.
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3) Vedte zéky, aby se srovnavali s modely, se vzory z fad svych vrstevnik.

4) Vedte zaky soucasn¢ k tomu, aby neptehanéli srovnavani s vrstevniky
a vytvofili si sva vlastni kritéria kvality.

5) Pii hodnoceni zakl vyuzivejte (kromé vztahovych norem) také kriteridlnich
a individualnich norem.

6) Pii sestavovani zdkovskych skupin pro skupinovou praci postupujte velmi
citlive.

7) Rozpoznejte strategie, jimiz se zak sdm znevyhodiiuje, a zasdhnéte.

8) Zabrante sebepodcenovani zakti a davejte si pozor, zda k nému sami
nepfiispivate.

9) Stanovujte zaktim spise blizké nez vzdalené cile.

10) Volte spiSe nepfimou nez ptimou pomoc, podporujte i vzdjemnou pomoc
mezi zaky.

11) Rozvijejte u zakl spiSe orientaci na kvalitu vykonané prace nezZ na mnozstvi

nebo na predvedeni sebe sama.

Pii teSeni pedagogickych problémi s prokrastinaci jsou predevsim dilezita
doporuceni 1, 2, 8 a 9, kterd pii detailnéjSim prostudovéani poskytuji moznosti, jak se
pokusit eliminovat projevy prokrastinatniho chovani u zaka.

V prvinim doporudeni je dilezita oblast osobnostni charakteristiky a sebepojeti
zaka. Budovani jeho sebevédomi na zdkladé dovednosti, které si zadk postupné osvojuje
a vede ho k samostatnosti pfi feseni ukolt.

Ve druhém doporucdeni je zapotiebi, aby se pedagog dokazal spravné rozhodnout
pro motivujici hodnoceni Z4ka a jeho interpretaci. VétSina zakit SOU je zvykld ze ZS
dostavat Spatné zndmky a tak pfi jejich hodnoceni musi pedagog volit jina kritéria, podle
kterych by bylo mozné u zéka vzbudit pocit tispéchu a posunout jeho sebevédomi k vySSim
a lepSim studijnim vysledktim.

Osmé doporuceni pro pedagogy je ve vztahu k zakim, ktefi jsou ovlivnéni
prokrastinaci, dalezité ve své samotné podstaté. V Zadném piipadé by pedagog nemél

ironicky hodnotit a zesméSnovat zéka a uz viibec ne pied tfidnim kolektivem.
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74k se potom stava jestd vice nachylnym k odkladani svych povinnosti a k neochoté
se podilet na svém uspéSném vzdélavani.

V devatém doporuceni se pedagog seznamuje se zakladnimi postupy, které maji
velky vliv v prevenci prokrastinace. Jedna se o stanoveni kratkodobych cili pro zaky, které
jsou pro né ptijatelnéjsi a splnitelnéjsi, nez cile dlouhodobé. Maji vyssi motivacni hodnotu

a snadnéji poskytuji zakiim kontrolu a zpétnou vazbu od pedagoga.

4 PSYCHOLOGICKE PROBLEMY PROKRASTINACE

Psychicky vyvoj kazdého jedince probihd na podkladé vzajemné interakce zrani
a uceni, tedy dédi¢nosti a vlivli vnéjsiho prostiedi. Maturace je zdkladem pro realizaci
genetického programu, pficemz v oblasti psychického vyvoje jde piedev§im o maturaci
mozku a systému neurohormonélniho fizeni organismu. Zrani ma klicovou roli ptfedev§im
na zac¢atku vyvoje jedince a s nartistajicim vékem je zavislost psychického vyvoje na tomto

procesu stale volngjsi (Ri¢an, 2006).

4.1 Psychologické problémy zaku s prokrastinaci

U nekterych psychickych funkeci lze ptedpokladat spojitost s prokrastinaci
a problémy, které zptsobuje.

Jako prvni miZzeme zminit vnimdni casu, které se formuje piiblizné¢ od osmého
roku zivota (rany Skolni vek). V té dobé zacind dit€ chapat plynulost Casu a jeho
nevratnost.

S prokrastinaci muizeme spojovat i schopnost seberegulace, kterd se zaCina
projevovat na zacatku stfedniho Skolniho véku (9 — 11 let), kdy jiz sledujeme schopnost
uvazovat pomaleji, pecliveji a tedy 1 presnéji, zatimco do té doby prevladala impulzivita.
To se vSak zméni hned v nasledujicim obdobi, v pubescenci (11 — 15 let), kdy vlivem
zmény v emocnim prozivani dochdzi na urcity Cas opét k vétsi impulzivité a horSimu

sebeovladani.
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Prvni projevy prokrastinace a schopnost jejiho subjektivniho posouzeni se s nejvetsi
pravdépodobnosti zacinaji objevovat na konci obdobi stfedniho Skolniho véku, kdy
sledujeme rozvoj kognitivnich funkci a vnimani Casu. Zrani fyzické i psychické vSak
nadale probihd, coz se projevuje v opétovném zvysSeni impulzivity pubescentli. O néco
stabiln€j$i projev rysu lze proto ocekavat od obdobi adolescence, pficemz samotna
tendence k odkladani je az do konce dospivani ovlivnéna zranim prefrontalni kiry

a v prubéhu zivota je i nadale ovliviiovana situacnimi Ciniteli.(Sliviakova, 2011)

Psychologické problémy zakti s prokrastinaci se nejcastéji objevuji v kapitolach
psychologie o aktivacné-motivacnich vlastnostech, charakterovych a seberegulacnich

vlastnostech a v kapitole pojednavajici o osobnosti v narocnych Zivotnich situacich.

Aktivacné-motivacni vlastnosti, které maji vliv na prokrastina¢ni chovani jsou:

— motivace, pouzivd se 1 pojem motiv, jako pohnutka, pfi¢ina Cinnosti, jednani
¢lovéka
Motivy miuzeme podle riznych kritérii délit na:

— vngjsi a vnitini, védomé a nevédomé, pravé a vzneSené

ecné muzeme shrnout, ze motivace zajisSt'uje aktivizaci lidského konani, dava mu
Ob h t, t t kt lidského k ,d

konkrétni cil a zaméfeni (Holecek, Minhova, Pruner, 2007).

Dalsim velice dulezitym pojmem souvisejicim s problémy prokrasinace, jsou
potreby Eloveka, které jsou definovany: ,, Potieba je stav nedostatku nebo prebytku, ktery
clovek pocituje jako neprijemny a ma proto snahu jej odstranit, tj. danou potrebu
uspokojit (nasytit, saturovat).

Zde je zapotiebi zdlraznit vlastnost ovlivitujici vykony ditéte, a to jeho sebetictu,
kterou predevsim ovliviiyje:

— kladné hodnoceni ze strany rodicl, uciteli a dalSich tzv. signifikantnich (pro dité

vyznamnych) osob z fad znamych a piibuznych;
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— neforméalni a upfimné uznani od vrstevnikid, spolupracovnikii (skupina jej
potiebuje);
— vlastni kladnd zkuSenost se sebou samym, prosazeni se, Uspéchy v nejriznéjSich

oblastech (studiu, sportu, navazovani vztahii apod.).

Mezi charakterové a seberegula¢ni vlastnosti patii:
— vztah k sob¢ samému, ktery je otdzkou sebehodnoceni a sebetizeni;
— vztah k praci (pracovni charakterové vlastnosti) (Holecek, Miithova, Pruner, 2007,

s. 131 - 138).

V oblasti psychologie, kterd pojedndvd o osobnosti v naroénych Zivotnich
situacich jsou problémy prokrastinace zakli zastoupeny asi nejvétsi mérou. Jedna se
o frustraci, deprivaci, stres a konflikt.

Frustrace (z lat. frustra = marn¢, zbyte¢né) je psychicky stav vyvolany prekazkou,
ktera stoji na cesté k cili nebo brani (ohrozuje ¢i oddaluje) uspokojeni potieby.

Druhy frustrace jsou:

1) deprivace
2) oddaleni
3) zmafeni
4) konflikt

Deprivace (z lat. deprivere = miti nedostatek, stradat) je psychicky stav, ktery
vznika, kdyz neni dlouhodobé uspokojovana zakladni potfeba (nebo neni dosazeno
vyty¢enych cilit).

Druhy deprivace jsou:

1) biologicka, biofyziologicka
2) socialni

3) psychicka
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Stres (z lat. stringo, stringere — utahovati, stahovati jakoby smycku kolem krku
odsouzence) je stav organismu, ktery je odezvou na nadmeérnou télesnou ¢i psychickou
Zatéz.

Druhy stresu jsou:

1) eustres — pocatecni piizniva Cast stresu
2) distres — je Skodliva ¢ast stresu

Pti psycholgickych problémech s prokrastinaci hraje stres velkou roli. Dllezité pro
spravnou diagnostiku problému je urCeni jeho stresoru (pfi¢iny, podnétu a okolnosti
vyvolavajici stresovou situaci).

Stresory d€lime na vnéjsi a vnitrni. Vnitini dale délime na fyzikalni a socialni,
vnéjsi na télesné a psychicke.

Pro nasi oblast prevence nas budou nejvice zajimat stresory vnitini — psychicke,
které jsou charakterizovany vSemi negativnimi emocemi (strach, Gzkost, napéti a silna

nervozita) (Holecek, Miithova, Pruner, 2007, s. 172 — 183).

4.2 Psychologicky pfistup k prokrastinujicim zakum

Psychologicky pfistup pedagogi k zdkim, ktefi v nadmérné mite odkladaji plnéni
svych povinnosti, vychazi ze stanovenych pticin psychologickych probléma v kapitole 4.1.
Psychologicky ptistup by mél byt vzdy v souladu s pedagogickymi doporucenimi, ktera
byla zminéna v kapitole 3.2.

Vzhledem k provadénému vyzkumnému Setieni na vzorku zaka ze stiedniho stupné
vzdélavani, jde predevSim o vytvoreni spravné motivace zaka, kteti opustili povinny nizsi
sekundarni stupenn vzdélavani. Dokézat u zaki vzbudit zajem o studovany obor a vytvorit
u nich zdravou miru motivace, je jeden ze zakladnich psychologickych pfistupti k zmirnéni

prokrastinace a v§ech negativnich jevi, které ji provazeji.
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Ptechod z povinné Skolni dochazky na nepovinnou, ¢asto zplisobuje, piedevsim
u zakli odbornych ucilist, navySeni problémi s neplnénim svych povinnosti a jejich
chorobné odkladani. Zaci piichazeji ¢asto se snizenym sebevédomim, nebot’ se po vétsinu
své povinné Skolni dochazky pohybovali svymi vysledky pod primérem tiidy a maji velky
problém s chovanim a dochazkou.

V oblasti psychologického pfistupu pedagogti, ktery je podlozen konkrétnimi
znalostmi o jednotlivych zacich, jejich rodinném zazemi a studijnich pfedpokladech, by
mélo dojit k navyseni a posileni sebevédomi a sebetcty u téchto zaka.

Po motivovani zakii a navraceni jejich sebeticty, je mozné zacit s zaky pracovat na
zmirlovani projevl jejich prokrastinace v oblasti zvidddni ndrocénych Zivotnich situaci.
Vzhledem k velkym zménam, které je v tomto obdobi provazeji (ptechod na jinou Skolu,
jini ucitelé, jiné prostiedi, casto odlouceni od rodiny, novi spoluzaci a kamaradi) je tato
psychologické oblast nemén¢ diilezita.

V tomto t€zkém a prechodném obdobi je idedlnim typem pedegoga pro Zaky
individudlné psychologicky orientovany paidotrop, ktery se svym citlivym pfistupem
k Zaktm snaZi o jejich pochopeni, poznani a ziskani divéry.

Pokud se tyto hlavni psychologické piistupy k zaktim daii realizovat, tzn., Ze
dochazi k spravné motivaci, zaci jsou zdravé sebevédomi a nejsou stresovani, je to zpisob

jak docilit u zaki vyssich vykonovych vlastnosti a zmirnéni prokrastinacniho chovani.
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5 VYZKUM

vvvvvv

v oblasti tercidrniho vzdélavani, bylo v rdmci této prace provedeno vyzkumné Setfeni
na chronické odkladani a neplnéni svych povinnosti na studentech vys$siho sekundérniho

stupné vzdélavani.
5.1 Cil vyzkumného Setreni

Cilem vyzkumného Setfeni bylo zjistit miru a pficiny prokrastinace ve stanoveném
souboru zakti SOU Touzim.
Z tohoto obecné stanoveného cile vyplynulo nékolik tkolt:
1) Porovnani zji§t€éné miry prokrastinace v ramci zkoumaného souboru
na zékladé (pohlavi, studovaném oboru a ro¢niku)
2) Urceni a porovnani nejvétSich pfic¢in prokrastinace v ramci zkoumaného
souboru na zakladé (pohlavi, studovaném oboru a ro¢niku)
3) Stanoveni pfedbéznych opatfeni, ktera by vedla k zmirnéni a prevenci
prokrastina¢niho chovani v ramci moznosti pedagogu a Skoly.
4) Poslednim cilem vyzkumného Setfeni bylo porovnéni zjisténych vysledkl

s vysledky vyzkumu provadéného v CR Mgr. R. Gabrhelikem Ph.D.
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5.2 Vymezeni vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor dotaznikového Setieni, které mélo za ukol zjistit miru a pficiny
prokrastinace, byl tvofen zaky SOU Touzim obor automechanik I. - III. rocnik a obor
kuchat-¢isnik I. - III. ro¢nik.

Celkem bylo pro vyplnéni dotazniki osloveno 98 zdkd. Od jednoho Zaka byl
dotaznik z Setfeni vyfazen pro nelplné vyplnéni. NejmladSimu zakovi, ktery se tcastnil
vyzkumného Setfeni bylo 15 let a nejstarSimu 21 let. Z celkového poctu 97 zaku, kteti byli
zahrnuti do vyzkumného souboru bylo 39 Zen a 58 muzi.

Veékovy prumér dotazovanych ¢inil 17,84 let. Z toho, primérny vék dotazovanych

zen byl 17,82 let a primérny vek dotazovanych muzi byl 17,86 let (viz tabulka 1).

Tabulka 1: Vyzkumny soubor dle véku a pohlavi

Pohlavi Pocet Pocet v % Vék min. Vék max. Vék pramér
Zena 39 40,21 15 21 17,82
Muz 58 59,79 16 21 17,86

Celkem 97 100 15 21 17,84

Pro analyzu vysledki dotaznikového Setfeni je dulezit¢ uvedeni charakteristiky

vyzkumného souboru rozdélené¢ho podle obort (viz tabulka 2).

Z oboru automechanik I. - III. roénik se vyzkumu zcastnilo 42 zakd, ve sloZeni 39

muzi a 3 Zeny. VEkové rozpéti zakli oboru automechanik bylo od 15 do 21 let o vékovém
priméru 17,88 let. Z oboru kuchat-¢isnik I. - III. ro¢nik se vyzkumu zucastnilo 55 zak,
ve sloZeni 19 muzl a 36 Zen. VEkové rozpéti zak oboru kuchat-¢isnik bylo od 16 do 21

let o vékovém primeéru 17,80 let.
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Tabulka 2: Vyzkumny soubor dle oboru

Pocet Pocet
Pocet Pocet Pocet
Obor Pocet muzu Zzen Vék pramér
v % muzu zen
vV % v %
Kuchar-¢isnik 55 56,70 19 19,58 36 37,11 17,80
Automechanik 42 43,30 39 40,21 3 03,10 17,88
Celkem 97 100 58 59,79 39 40,21 17,84

Pro vymezeni vyzkumného souboru je na zdvér provedeno rozdéleni zaki dle

ro¢nikl v jednotlivych oborech (viz. tabulka ¢. 3 a 4)

U oboru automechanik se vyzkumného Setfeni zucastnilo 17 zakl z 1. ro¢niku

v prumérném veéku 17,47 let, 13 74kl z II. roéniku v primérném veéku 17,50 let a 12 zaka

z II1. ro¢niku v primérném véku 19,03 let (viz. tabulka 3).

Tabulka 3: Vyzkumny soubor dle ro¢nikli obor automechanik

Roénik Pocet Pocet v % Vék min. Vék max. Vék pramér
M/Z M/Z M/Z M/Z M/Z

I. roénik 14/3 33,33/7,15 15 20 17,04 /17,91
Il. roénik 13/0 30,95 17 19 17,50
lll. roénik 12/0 28,57 18 21 19,03

Celkem M/ Z 39/3 92,85/7,15 15 21 17,85/17,91
Celkem 42 100 15 21 17,88
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Vyzkumny soubor oboru kuchaf-¢isnik dle jednotlivych rocnikit mél toto vymezeni.
Z 1. ro¢niku se vyzkumného Setfeni zucastnilo 19 Zakl, ve slozeni 11 zen a 8 muzi.
IL. ro¢nik oboru kuchaf-¢iSnik reprezentoval vzorek 17 Zzakl, z toho bylo 6 muzl

a III. ro¢nik byl zastoupen 19 Zaky, z toho 5 muzi (viz tabulka 4).

v rw

Tabulka 4: Vyzkumny soubor dle ro¢niki obor kuchar-€isnik

Roé&nik Pocet Pocet v % Vék min. Vék max. |Vék pramér M
M/Z M/Z M/Z M/Z 1z
l. roénik 8/11 14,55/20,0 16/16 17/19 16,38 /17,0
Il. roénik 6/11 10,91/20,0 18 /17 21/19 19,12/18,11
lll. roénik 5/14 9,09/ 25,45 18717 19/19 18,16/ 18,09
CelkemM/Z 19/36 34,55/ 65,45 16/16 21/19 17,88 /17,73
Celkem 55 100 16 21 17,80

5.3 Metody provadéni vyzkumného setreni

Vyzkumné Setfeni bylo realizovano pomoci dotaznikové metody. V ramci tohoto
Setteni byly rozdany dva druhy dotaznikd. Prvni dotaznik se tykal uréeni miry

prokrastinace (viz. priloha €. 1) a druhy zjisténi pti¢in prokrastinace (viz. ptiloha €. 2).

Dotaznikova metoda na miru prokrastinace

Po prostudovani jiz probéhlého a doposud ojedinélého vyzkumu na téma
prokrastinace v CR, byla pouzita pro zjiiténi miry prokrastinace , Layova Skdla
prokrastinace pro studenty“. Autorem dotazniku je profesor psychologie Clarry H. Lay

Ph.D na York Univerzité v Torontu.
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Pro potieby ceského skolstvi, Laylv dotaznik ptelozil a upravil Mgr. R. Gabrhelik
Ph.D., ktery jej také otestoval v ramci svého vyzkumu prokrastinace na studentech
sttednich a vysokych skol. Dotaznik obsahuje sebeposuzovaci Skalu 20ti otazek. Otazky
jsou rozdéleny do dvou sad, kdy jedna sada je skérovéna opacné€ nez druha.

Dotaznik pro hodnoceni vyuZiva 5ti bodovou Likertovu §kalu. Zaci v ni zaskrtavaji
jedno z péti policek od (velmi typické az po velmi netypické), které je v konkrétné uvedené
situaci nejlépe charakterizuje. Moznym odpovédim jsou ptidéleny bodové hodnoty, které

hodnotitel pak jednoduse secte. Ziskany bodovy soucet je uvedena mira prokrastinace.

Skorovani otazek Layovi skaly prokrastinace pro studenty pri vyvhodnocovani je:
Skorovani u otazek 1,2, 5, 7,9, 10, 12, 16, 17, 19

1 — velmi netypické

2 — spiSe netypické

3 — neutralni

4 — spiSe typické

5 — velmi typické

Obracené skorovani je u otazek 3, 4, 6, 8, 11, 13, 14, 15, 18, 20
5 — velmi netypické

4 — spiSe netypické

3 — neutrélni

2 — spiSe typicke

1 — velmi typické

Soucet bodii rozdeluje Zaky do ctyr forem prokrastinace:
1) neprokrastinujici s rozpétim 20 — 28
2) lehka prokrastinace s rozpétim 29 — 52
3) stfedni prokrastinace s rozp&tim 53 — 63

4) tézka prokrastinace s rozpctim 64 a vyse
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Pro dodrzeni anonymity byl pii vypliovani dotazniki pouzit koéd, ktery kazdy
z 74kl uvedl v horni ¢asti dotazniku. Kod byl konstruovan dle nasledujiciho klice:
Obor (A — automechanik, C — kuchai-¢isnik), roénik (1, 2, 3), pohlavi (M — muz,

7 zena) a vék. Priklad: A 1 M 16 — automechanik, prvni rocnik, muz, vek 16 let.

Dotaznikova metoda na prifiny prokrastinace

Druhy pouzity dotaznik ve vyzkumném Setieni PASS o 26 otazkach (Solomon
a Rothblum, 1984, upraveno Gabrhelik, 2005) se zabyval zjiStovanim pficin prokrastinace.

Skalové pticiny prokrastinace vyplyvajici z dotazniku jsou: strach z hodnoceni,
perfekcionismus, potize pri rozhodovani, zavislost a vyhledavani pomoci, vyhnuti se uikolu
a nizka frustracni tolerance, nedostatek sebevedomi, lenost, nedostatek asertivity, strach
z neuspéchu, pocity nezvladatelnosti a Spatnd organizace casu, odmitani autority,
vwhledavani vzruseni a vliv vrstevnikii.

Pro kazdou z pfi€in jsou nabizeny dva mozné scénare, které mohly vést
k liknavému chovani (napf. ,,obaval/a jste se, ze vyucujici nebude s Vasi praci spokojen®;
nebo ,,mél/a jste obavy, ze pokud by byla prace dobrd, Vasi spoluzaci by k Vam citili
odpor”).

Kazdy z vyrok( lze ohodnotit opét na pétibodové skale (1 = Vlbec nevyjadiuje,
pro¢ otalim, az 5 = Zcela vyjadfuje, pro€ otalim) (Gabrhelik, 2008).
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5.4 Vyhodnoceni vyzkumného Setreni

Hlavnim cilem vyzkumného Setfeni bylo zjistit miru a pfiCiny prokrastinace
u stanoveného vyzkumného souboru. Vyhodnoceni miry a pficin prokrastinace je nasledné

rozdé€leno do kapitol 5.3.1 2 5.3.2.

5.4.1 Vyhodnoceni miry prokrastinace

Z ptiloZzeného grafického znazornéni je ziejmé, ze z celkového poctu 97 zakd, jen
17 zakl se potyka s leh¢i formou prokrastinace, 44 se stiedni a 36 zaka s té¢zkou formou

prokrastinace.

v

automechanik (ve véku 16ti let) ve vysi skore 35. NejvysSiho skore ve vysi 81 dosahla
18ti leta zakyné¢ III. ro¢niku obor kuchaf-¢isnik. Primémé skore u leh¢i formy
prokrastinace bylo 46,47, u stfedni 59,05 a primérna hodnota skoére u tézké formy
prokrastinace byla 68,99 skore. Pimérnd mira prokrastinace celého vyzkumného souboru

byla ve vysi skore 58,17.

Rozlozeni miry prokrastinace ve vyzkumném souboru
Pocet zaku Prdmér skore

80

70

60

50

40

30 59,05

20 44 46,47

10 17

0

Mira prokrastinace
lehka  stfedni M tézka

Obrazek €. 1: Mira prokrastinace v ramci vyzkumného souboru
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V nasledujicim vyhodnoceni ziskanych dat bylo porovnano prokrastina¢ni chovani

dle pohlavi. Z celkového poc¢tu 97 zakl bylo 39 zen =40,21% a 58 muzi = 59,79%.

Leh¢i formou prokrastinace je ovlivnéno 6 zen a 11 muzi, stiedni formou 20 zen

a 24 muzu, té¢Zkou formou prokrastinace trpi 13 zen a 23 muzl (viz. obr. €. 2).

30
25
20
15
10

Rozlozeni miry prokrastinace zeny x muzi (pocet)

Zeny - pocet Muzi - podet

20 24

11

Mira prokrastinace
lehka stiedni W tézka

Obrazek €. 2: Rozlozeni miry prokrastinace v souboru dle pohlavi

Vyhodnoceni miry prokrastinace dle pohlavi

V porovnani primérného skoére u jednotlivych forem prokrastinace mezi Zenami

a muzi jsou nepatrné rozdily (viz. obr. €. 3).

Primérné skore u lehké formy prokrastinace je u Zen 46,51, u muzi 46,44.

U stfedni formy prokrastinace je primérné skore u zen 56,09 a muza 58,96. Primérné

skore u tézké formy prokrastinace je u zen 69,46 a muzl 68,52.

Nejmensiho skore ve vysi 38 u Zen dosahla 18ti letd zdkyné II. ro¢niku obor

kuchat-¢iSnik a nejvyssiho skore dosahla 18ti letd zZakyné III. rocniku obor kuchat-¢isnik.

Jeji skore dosahovalo 81 bodli. U muzi je nejméné ovlivnén prokrastinaci zak 1. ro¢niku

oboru automechanik ve véku 16ti let, skore 35 a nejvice 19ti lety zak II. ro¢niku obor

kuchaft-¢isnik.
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80
70
60
50
40
30
20
10

Obrazek €. 3: Skore prokrastinace v celkovém souboru dle pohlavi

VysSe skore prokrastinace zeny x muzi
Zeny - pramér skore Muzi - primér skore

56,09 58,96

46,51 46,44

Mira prokrastinace
lehka stiedni W tézka

RozloZeni miry prokrastinace dle obori

Porovname-li mezi sebou jednotlivé obory z vyzkumného souboru (automechanik

a kuchar-¢isnik), miiZzeme konstatovat, ze Zaci z oboru kuchat-¢iSnik maji s prokrastinaci

vEtsi potize.

Vyhodnoceni miry prokrastinace dle oborli: v oboru automechanik z celkového
poctu 42 zaku trpi leh¢i formou prokrastinace 10 z nich, stfedni formou 18 zaki a tézkou
prokrastinaci 14 zakt. U oboru kuchat-¢iSnik vyhodnoceni pfineslo tato data: leh¢i formou

prokrastinace je ovlivnéno pouze 7 zaki z 52, stiedni formou 26 z4kl a téZzkou formou

prokrastinace trpi 22 zaki (viz. obr. €. 4).

30
25
20
15
10

Podcet studentt (97)

Rozlozeni miry prokrastinace dle obort
automechanik (celkem 42) kuchar-¢iSnik (celkem 55)

26
18
10

Mira prokrastinace
lehka = stfedni M tézka

Obrazek €. 4: Rozlozeni miry prokrastinace dle obort
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Priméré skore, které bylo dosazeno zéky jednotlivych oborGt v ramci forem
prokrastinace, bylo nasledujici:

Obor automechanik - lehka forma prokrastinace skore 46,9, stfedni forma 58,6
a zaci s tézkou prokrastinaci dosahli vySe skore 68,4. Obor kuchat-¢iSnik po vyhodnoceni
dotaznikl dosahl téchto vysledki: lehké forma prokrastinace vyse skore 45,9, stiedni forma

skore 57,1 a tézka forma prokrastinace skore 69,1 (viz. obr. €. 5).

Rozlozeni skoére prokrastinace dle oboru

3 automechanik skore kucharf-CiSnik skoére
£ 80
g 70
X 60
a 50
g 40
5 30 58,6
o 20 46,9 459 0
§' 10

0

Mira prokrastinace
lehka = stiedni W tézka

Obrazek €. 5: Rozlozeni skére prokrastinace dle obort

RozloZeni miry prokrastinace dle oboru a ro¢niku
Dal$i porovnani miry prokrastinace bylo provedeno na zékladé srovnani
jednotlivych ro¢nikli oboru. Zde je ziejmé, Ze zaci vyssSich rocnikli maji s prokrastinaci

vEtsi potize, nez Zaci v nizSich roc€nicich (viz. obr. €. 6 a 7).

Rozlozeni miry prokrastinace v oboru automechanik dle roénik
l. ro€nik Il. ro¢nik lll. ro¢nik

8
2 6
8
S 4
s 6 ! 6 ;

2

2 2
0
Mira prokrastinace
lehka stiedni W tézka

Obrazek ¢. 6: Mira prokrastinace v oboru automechanik I. - lll. roénik
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Rozlozeni miry prokrastinace v oboru kuchar-¢iSnik dle ro¢niku
I. ro¢nik Il. ronik [ll. ro¢nik
12
10
P}
&
B\| 8
% 6 11
4 8 7
2 4
0 1 2
Mira prokrastinace
lehka  stfedni M té&Zka

Obrazek €. 7: Mira prokrastinace v oboru kuchar-¢isnik I. - lll. roénik
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5.4.2 Vyhodnoceni pfi€in prokrastinace

Podrobné vyhodnoceni pfi¢in prokrastinace u zkoumaného vzorku zakti SOU
Touzim dle jednotlivych dotaznikovych polozek je zpracovano do tabulek v ptiloze prace
(viz. tabulka €. 1 - 8).

V nésledujici ¢asti jsou uvedeny hlavni pfi€iny prokrastinaéniho chovani, ke kterym
se zaci v dotaznikovém Setieni pfiznali. Velice zajimavé bylo zjisténi, ze z 26 moznych
otazek, na které¢ zaci v dotaznikovém Setfeni odpovidali, se s nejvyssim skore objevuje

pouze jedna oblast otdzek. Vice v kapitole 5.4 shrnuti vyzkumného Setteni.

Nejvyssiho skore u pficin lehké formy prokrastinace v ramci celého vyzkumného

souboru bylo dosazeno u téchto otazek (viz. tabulka €. 9):

Tabulka €. 9: Pri€iny prokrastinace — u lehké formy z celkového souboru

Poradi Dotaznikova otazka - pri€ina Skoére
1. |Nevétil/a jste si, ze odvedete dobrou praci 3,24
2. |Citil/a jste obavy z toho, Ze mizete dostat $Spatné hodnoceni 3,18
3. |Mél/a jste potize rozhodnout se, co do prace zahrnout a co nezahrnout 3,16
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U stredni formy prokrastinace bylo nejvyssiho skore dosazeno u téchto tifi otazek

(viz. tabulka €. 10):

Tabulka €. 10: Pri¢iny prokrastinace — u stiedni formy z celkového souboru

Poradi Dotaznikova otazka - pricina Skore

1. | Vé&dél/a jste, Ze spoluzéci také dosud nezacali s praci na zadaném tkolu | 3,03

2. |Obaval/a jste se, Zze vyucujici nebude s Vasi praci spokojen 3,00

3. |Nemél/a jste dostatek energie za¢it pracovat na ukolu 2,98

Zaci s tézkou formou prokrastinace uvadéli, Ze nejvetsi pricinou jejich odkladani

povinnosti jsou tyto problémy (viz. tabulka ¢. 11):

Tabulka €. 11: Pri¢iny prokrastinace — u tézké formy z celkového souboru

Poradi Dotaznikova otazka - pri¢ina Skoére
1. |Nemate rad/a lidi, ktefi Vam stanovuji termin 3,47
2. |Citil/a jste obavy z toho, Ze muzete dostat $patné hodnoceni 3,44
3. | Citite se prosté liny/a, abyste zac¢al/a na tkolu pracovat 3,39

PF¥iciny prokrastinace v porovnani dle pohlavi

Podivame-li se na pfic¢iny prokrastinace dle pohlavi, miZzeme nyni porovnat hlavni
pfi¢iny prokrastina¢niho chovani zvIlast u Zen a muzi. Otdzky s nejvySSim skore
(viz. tabulky 12 — 17). Podrobné vysledky v ptiloze (viz. tabulka ¢. 2).

Otazky z nejvySSim skore u lehké formy prokrastinace, porovnani muzi a Zeny

(viz. tabulka ¢. 12 a 13).

vrw

Tabulka €. 12: Pri€iny prokrastinace dle pohlavi — lehka forma zeny

Poradi Dotaznikova otazka - pri¢ina Skore
1. |Obaval/a jste se, Ze vyucujici nebude s Vasi praci spokojen 3,17
2. |Nevéftil/a jste si, ze odvedete dobrou praci 2,83
3. |Mzél/a jste potize rozhodnout se, co do prace zahrnout a co ne 2,81
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Tabulka €. 13: Pri€iny prokrastinace dle pohlavi — lehka forma muzi

Poradi Dotaznikova otazka - pric¢ina Skore
1. |Nemate rad/a lidi, ktefi Vam stanovuji termin 3,54
2. |Obaval/a jste se, Ze nenaplnite sva vlastni o¢ekavani 3,52
3. |Nevéfil/a jste si, ze odvedete dobrou praci 3,45

Otazky s nejvyssim skore u stredni formy prokrastinujich muzii a Zen. Porovnéani

(viz. tabulka ¢.14 a 15)

Tabulka €. 14: Pric¢iny prokrastinace dle pohlavi — stredni forma zeny

Poradi Dotaznikova otazka - pri€ina Skoére
1. |Vé&dé&l/a jste, ze spoluzaci také dosud nezadali s praci na zadaném ukolu | 3,25
2. |Nemél/a jste dostatek energie zadit pracovat na ukolu 2,95
Vyckaval/a jste, dokud spoluzak/spoluzacka udéla svou préci, aby Vam
3. . 2,93
mohl/a poradit

Tabulka €. 15: Pri€iny prokrastinace dle pohlavi — stfredni forma muzi

Poradi Dotaznikova otazka - pri¢ina Skoére
1. |Opravdu nemate rdd/a praci na pisemnych tkolech 3,30
2. |Nemate rad/a lidi, ktefi Vam stanovuji termin 3,26
3. |[Obaval/a jste se, ze vyudujici nebude s Vasi praci spokojen 3,23

Otazky s nejvyssim skore u tézké formy prokrastinujich muzii a Zen. Porovnani

(viz. tabulka €. 16 a 17)

wvrwae

Tabulka €. 16: Pri€iny prokrastinace dle pohlavi — tézka forma zeny

Poradi Dotaznikova otazka - pricina Skore
1. |Nevéfil/a jste si, ze odvedete dobrou praci 4,00
2. |Nemél/a jste dostatek energie zadit pracovat na ukolu 3,90
3. |[Citil/a jste obavy z toho, ze mizete dostat Spatné hodnoceni 3,85
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Tabulka €. 17: Pri€iny prokrastinace dle pohlavi — tézka forma muzi

Poradi Dotaznikova otazka - pri¢ina Skore
1. |Lakala Vas vyzva pockat az do chvile t&sné pfed terminem 3,81
2. |Nemate rad/a lidi, ktefi Vam stanovuji termin 3,67
3. Mél/erl jste .nékolik otéoz'ek, kte’ré vj'stev potfebf)vval/? probrat s vyucujicim, 5
ale citil/a jste se nesvlij/nesva pii predstave, Ze jej budete kontaktovat ’

Pri¢iny prokrastinace v porovnani dle studovaného oboru

Vzhledem k tomu, ze je vyzkumny soubor tvofen zaky ze dvou oborli, bylo
provedeno i Setfeni pficin prokrastinace na této mezioborové Urovni. Otazky s nejvysSim
skore pricin pro lehkou, stfedni a téZkou formu prokrastinace jsou zpracovany (viz tabulka

¢. 18 — 23), podrobny ptehed je uveden v piiloze (viz. tabulka €. 3).

Pticiny prokrastinace u zakl s lehkou formou charakterizujici obor automechanik

a obor kuchar-¢isnik (viz tabulka ¢. 18 a 19).

Tabulka €. 18: Pri€iny prokrastinace obor automechanik — lehka forma

Poradi Dotaznikova otazka - pri¢ina Skoére
1. |Nemate rad/a lidi, ktefi Vam stanovuji termin 3,40
2. |Citil/a jste obavy z toho, ze mizete dostat $patné hodnoceni 3,30
3. |Nevéfil/a jste si, ze odvedete dobrou praci 3,20

Tabulka €. 19: Pri€iny prokrastinace obor kuchar-€isnik — lehka forma

Poradi Dotaznikova otazka - pri¢ina Skore
1. | M¢l/a jste potize rozhodnout se, co do prace zahrnout a co ne 3,57
2. |Nevéfil/a jste si, ze odvedete dobrou praci 3,29
3. |Opravdu nemate rad/a praci na pisemnych tkolech 3,27
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Pfi¢iny s nejvys$im skore charakteristické pro stredni formu prokrastinace

rozdé€lené dle oborl automechanik a kuchat-¢iSnik (viz. tabulka €. 20 a 21).

Tabulka ¢. 20: Pri¢iny prokrastinace obor automechanik — stiredni forma

Poradi Dotaznikova otazka - pricina Skore
1. |Citil/a jste obavy z toho, ze muzete dostat $patné hodnoceni 3,41
2. |Obaval/a jste se, ze vyucujici nebude s Vasi praci spokojen 3,35
3. |Opravdu nemate rdd/a praci na pisemnych tkolech 3,24

Tabulka €. 21: Pri€iny prokrastinace obor kuchar-€isSnik — stredni forma

Poradi Dotaznikova otazka - pri¢ina Skoére

1. | Vé&dél/a jste, Ze spoluzéci také dosud nezacali s praci na zadaném tkolu | 3,16

2. |Nemate rad/a lidi, ktefi Vam stanovuji termin 2,91

3. |Nemél/a jste dostatek energie zadit pracovat na ukolu 2,88

Tezce prokrastinujici zaci z obort automechanik a kuchaf-CisSnik uvedli jako
nejvetsi pricinu svého liknavého chovani nasledujici otazky (viz. tabulka €. 22 a 23)

wvrwe

Tabulka €. 22: Pri€iny prokrastinace obor automechanik — tézka forma

Poradi Dotaznikova otazka - pri¢ina Skore
1. |Nemate rad/a lidi, ktefi Vam stanovuji termin 3,71
2. |Lakala Vas vyzva pockat az do chvile t&sné pied terminem 3,64
3. |Nemél/a jste dostatek energie zacit pracovat na ukolu 3,50

Tabulka €. 23: Pri€iny prokrastinace obor kuchar-€isnik — tézka forma

Poradi Dotaznikova otazka - pri¢ina Skore
1. [Nevéfil/a jste si, ze odvedete dobrou praci 3,51
2. |Nemél/a jste dostatek energie zadit pracovat na ukolu 3,50
3. |Citite se prosté piili§ liny/a, abyste zacal/a kol psat 3,49

Dale bylo provedeno podrobné Setfeni pfi¢in prokrastinace v zavislosti

na studovaném rocniku. Vysledky Setfeni jsou zpracovany v ptiloze ¢.2.
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5.5 Shrnuti

Hlavnim cilem vyzkumného Setfeni u zvolené¢ho vyzkumného souboru bylo zjistit
miru a pfi¢iny prokrastinace v zdvislosti na pohlavi, studovaném oboru a roc¢niku.
Z vymezeni vyzkumného souboru vyplyva, Ze Setfeni se zcastnilo 97 zaki Stredniho
odborného ucilist¢ v Touzimi. Osloveni Zaci a zakyn¢ byli studenty prvniho az tfetiho
ro¢niku oboru automechanik a kuchar-¢isnik.

Z celkového poctu 97 zakt bylo 39 zen (40,21%) a 58 muzt (59,79%). Vékovy
primér dotazovanych byl 17,3 let. Z oboru automechanik I. - III. ro¢nik se vyzkumu
zucastnilo 42 zakt, ve slozeni 39 muzi a 3 Zeny. Vékové rozpéti zakl oboru automechanik
bylo od 15 do 21 let o v€kovém praméru 17,9 let. Z oboru kuchai-Cisnik I. - III. ro¢nik
se vyzkumu zucastnilo 55 zakt, ve slozeni 19 muza a 36 Zen. Vékové rozpéti zakii oboru
kuchat-¢isnik bylo od 16 do 21 let o vékovém primeéru 17,8 let.

Vyzkumné Setfeni bylo provadéno pomoci dotaznikové metody. Byly pouzity dva
typy dotaznikd, jeden pro zjiSténi miry prokrastinace a druhy pro zjisténi pficin
prokrastinace.

Pro zjiSténi miry prokrastinace byl pouZzit dotaznik, jehoz autorem je profesor
Clarry H. Lay, tzv. ,,Layova skala prokrastinace pro studenty (Lay, 1986, upraveno
Gabrhelik, 2005).

Pro zjisténi pficin prokrastinace byla pouzita druha ¢ast dotazniku posuzovaci skaly
prokrastinace pro studenty PASS (Solomon & Rothblum, 1984, upraveno Gabrhelik,
2005).

Shrnuti vysledka miry prokrastinace

Po vyhodnoceni miry prokrastinace je zifejmé, ze bohuzel ani jeden zdk/zakyné
z vyzkumného souboru svym vysledkem nebyl zatazen do skupiny zcela
neprokrastinujicich. Leh¢i formou prokrastinace trpi 17 zakda, sttedni formou 44 a téZkou
36 zaka. Vyse dosazeného skore prokrastinace byla u lehké formy (46,47) u stiedni formy
(59,05) a u tezké formy (68,99). Plimérna mira prokrastinace celého vyzkumného souboru

byla ve vysi skore 58,17.
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Dle pohlavi na tom byli s mirou prokrastinace hiife muzi nez Zeny. Z celkového
poctu 58 muzu jich 23 (39,65%) siln¢ prokrastinuje. U zen tento pomér vysel o 6,32%
Iépe. Z celkového poctu 39 Zen jich relativné jen 13 (33,33%) trpi silnou formou
prokrastinace. Skore u jednotlivych forem prokrastinace bylo ve srovnani dle pohlavi
priblizn¢ stejné.

Zajimavym vysledkem bylo zjisténi miry prokrastinace mezi jednotlivymi obory.
V oboru automechanik, ktery byl v celkovém slozeni vyzkumného souboru zastoupen
vpoctu 42 zakl/zdkyn bylo téZkou formou prokrastinace postizeno 14 (33,33%)
zaktu/zakyn. Zatimco v oboru kuchaf-Cisnik, kterych bylo ve vyzkumném souboru
55 zakl/zakyn, se do skupiny téZce prokrastinujicich svymi vysledky zatadilo 22 (40%).
Ve vysi pruimérného skore nebyly opét vyrazné rozdily.

Dalsi velice zajimavym zjisténim byla mira té¢Zké formy prokrastinace v zavislosti
na studovaném roc¢niku. V prvnich ro¢nicich byla zjisténa mira prokrastinace dle o¢ekavani
niz§i nez ve vysSich rocnicich. V prvnim ro¢niku oboru automechanik byli ovlivnény
tézkou formou prokrastinace 4 zaci (23,53%) a ve tfetim 5 zaka (41,67%). V oboru kuchat-
¢iSnik se s tézkou formou potykalo 7 zaka (38,89%) prvniho ro¢niku a 8 zakl (42,1%)

tfetiho ro¢niku.

Shrnuti vysledki pri¢in prokrastinace
prokrastinace jsou v ramci vSech tii forem prokrastinace zfejmé ctyri hlavni divody
odkladani plnéni skolnich povinnosti.

Prvnim a velice zavaznym divodem je velmi nizké sebevédomi zékl, pticemz
otazky typu: , Neveéril/a jste si, ze odvedete dobrou prdaci* nebo ,, Obdval/a jste se, Ze
nenaplnite sva vlastni ocekdvani* se opakované umistovaly mezi prvnimi tfemi
s nejvyssim skore.

Druhym divodem pfi¢iny prokrastinace, ktery je ve velké mife zastoupen
v zékovskych dotaznicich, je strach z hodnoceni. Ten je charakterizovan ve vysledcich typy

otazek s vysokym skore: ,, Citil/a jste obavy z toho, Ze miizete dostat Spatné hodnoceni. *

nebo ,, Obaval/a jste se Ze, vyucujici nebude s Vasi pract spokojen.
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Tretim divodem pfi¢in prokrastinace byla, z dotazniki zfejma, velka
nerozhodnost, zastoupena vysokym skore u otdzky typu: ,, Mél/a jste potize rozhodnout se,
co do prdce zahrnout a co ne.

Ctvrtym a poslednim hlavnim dfivodem pfi¢in prokrastinace s vysokym skore byla
lenost zakua, ktera se objevila v otazkach typu: , Nemél/a jste dostatek energie zacit

pracovat na ukolu “ nebo ,, Citite se prosté liny/a, abyste zacal/a na ukolu pracovat*.

Z analyzy pricin prokrastinace dle pohlavi mizeme vysledovat velky rozdil mezi
muzi a zenami. Muzi velmi ¢asto uvadéli jako jednu z nejvétsich pficin své prokrastinace
otazku typu: ,,Nemate rad/a lidi, kteri Vam stanovuji termin*“, zatimco zeny dosahovaly
nejvyssiho skore u otazky: ,, Neveril/a jste si, Ze odvedete dobrou praci*.

Z analyzy pricin prokrastinace dle obori vysla najevo dalsi zajimava skutecnost.
Zatimco u oboru automechanik v ramci vSech ro¢nikli, byla vyhodnocena jako pfiCina
s nejvyssim skore otazka: ,, Citil/a jste obavy z toho, Ze miizete dostat spatné hodnoceni”,
tak u oboru kuchat-¢iSnik v ramci vSech ro¢nikd, vysla jako nejvétsi pfi¢ina prokrastinace

otazka ,, Nemel/a jsem dostatek energie zacit pracovat na vkolu “.

Doporucena piredbézna opatreni

Zaméfime-li se na hlavni divody pficin prokrastinace, mizeme se pokusit
o stanoveni predbéznych pedagogicko-psychologickych opatieni, ktera by vedla k zmiriiéni
prokrastina¢niho chovani u studenti vysSiho sekundarniho stupné vzdélavani, konkrétné
u zéka a zakyn odbornych ucilist’.

Z pedagogického hlediska se bude jednat predevSim o pfistup pedagogl
k jednotlivym Zzakim v oblasti zadavani ukoll jejich rozsahu a poZzadovanych termint
splnéni. Nejdiive je zapotfebi u zakl vybudovat zodpovédnéjsi piistup k plnéni Skolnich
povinnosti. Toho lze dosahnout zadavanim jednodusSich a snadnéji splnitelnych ukolil
rozfazovat na mensi a z pohledu zdka, 1épe uchopitelné dil¢i ukoly. Pedagog vystupuje

v roli koordindtora a radce a kontroluje pribézné plnéni stanovenych cili.
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Nasledn¢ bude nutné piehodnotit zplisob a metody pedagogického hodnoceni
u téchto zakl v souvislosti s navySenim jejich sebevédomi, tak abychom jim opét umoznili
zazit pocit uspésnosti a radosti z dobie vykonané prace a ze splnéni pozadovaného ukolu.
Toho lze docilit tzv. pozitivnim hodnocenim, pii kterém pedagog nejdiive objevi
a vyzdvihne pozitivni stranky zakovy prace, a teprve poté upozorni na ptipadné nedostatky.
Z psychologického hlediska bude dilezity pfistup pedagoga k témto zadkiim, jeho mira
empatie a pochopenti jejich dusevniho stavu, nebot’ se Casto jedna o jedince, ktefi pochazeji
z neuplnych rodin se Spatnym socidlnim zadzemim, s nedostatkem finan¢nich prostfedka

a vétsim sklonem k rizikovému chovani v oblasti drogové i nedrogové zavislosti.

5.6 Porovnani Setreni s vyzkumem Mgr. R. Gabrhelika Ph.D.

Pro ziskani odborné¢ho ptehledu o mife a pfi¢inach studentské prokrastinace
v Ceské republice uvadime zavéry, ke kterym dospél Mgr. R. Gabrhelik Ph.D. v ramci

svého vyzkumu prokrastinace provadéného pievazné na studentech vysokych skol.

Vysledky miry prokrastinace z vyzkunmu Mgr. R. Gabrhelika Ph.D.

V ramci pilotni studie analyzoval data od 293 univerzitnich studentt, 25,6 %
(N =75) muzi a 74,4 % (N = 218) Zen. Pouzita metoda: Skala prokrastinace pro studenty
(Lay, 1986). Primémé skore participantli u pouzit¢ metody bylo M = 60,29. Na zakladé
distribuce skort prokrastinace ziskali tfi kategorie podle miry prokrastinace
v sebeposouzeni: i) Lehci prokrastinatoti (N = 67), a soucasn¢ tvorili témér 23 %
celkového souboru, ii) Stfedni prokrastinatoii — studenti (N = 161), tvofili témét 55 %
souboru, iii) T€Zci prokrastinatofi — studenti (N = 65) a tvoftili pies 23 % souboru.

Z celkového poctu 293 participantl bylo 25,6 % (N = 75) muzi a 74,4 % (N = 218)
zen. Nejvice zastoupenym je druhy rocnik (N = 95), dale v potadi prvni ro¢nik (N = 79)
a tfeti rocnik (N = 67) participantd.

Veékovy primér participanth byl u muza 22,77 let a u zen 22,13 let. Vékové rozpéti
muzi a zen 15 a 30 let, nejmlad$im Gcastnikiim studie bylo 19 let. Nejstarsi participant mél

34 let, nejstarsi dotazovana méla 49 let (Gabrhelik, 2008, s. 72 — 92).
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Vysledky pricin prokrastinace z vyzkumu Mgr. R. Gabrhelika Ph.D.

Ptehled po polozkach Skély je zprimérovan pro kazdou ze tfi skupin zavaznosti
prokrastinace. ZvySené prumérné skore M >3 je vyznaceno tucné. Jak ukazuje tabulka
¢. 23, studenti vSech tii kategorii (nizci, stfedni a téZci prokrastindtofi) v prumeéru jako
hlavni potize oznacCovali ,, Zavislost a vyhledavani pomoci‘ a ,, Potize pri rozhodovani*.
Pro kategorie stfednich a vysokych prokrastindtori naseho vzorku je vyznamnou pfi¢inou
. Vyhledavani vzruseni” (v ramci celé Skaly se jednalo o nejvy$si pramérné skore
(M =3,69) meéfeni, kterého dosahli studenti — vysoci prokrastindtofi) a ,, PotiZze pri

‘

rozhodovani “.

Tabulka 23: Priméry skarh pricin prokrastinace v ramci t¥i kategorii prokrastinatori

Praomeér
Priciny prokrastinace Mizka Stredni Wysoka
prokrastinace | prokrastinace |prokrastinace

Strach z hodnoceni 2,10 2,20 2,18
Perfekcionismus 1,24 1,96 2,18
Potize pri rozhodovani 3,27 332 3,38
Zavislost a wyhledavani pomoci 3,57 3,53 3,62
Vyhnuti se akolu a nizka frustratni 212 251 220
tolerance

Medostatek sebevéedomi 2,27 2,40 2,46
Lenost 1,75 2,07 2,31
Medostatek asertivity 2,94 2,96 3,18
Strach z neuspéchu 2,21 2,66 3,08
P'ucitl.rl HEIULﬂdﬂtE|HDGti a Spatna 255 2,69 3,11
organizace casu

Odmitani autority 2,37 2,41 2,37
Vyhledavani varuseni 1,40 1,69 1,72
Vv vrstevniki 2,49 2,76 2,68
Strach z hodnoceni 1,40 1,43 1,26
Perfekcionismus 2,09 2,37 2,38
Potize pri rozhodovani 2,69 3,02 3,46
Zavislost a wyhledavani pomoci 2,42 2,85 3,31
Vyhnuti se akolu a nizka frustratni 1,30 1,66 178
tolerance

Medostatek sebevédomi 2,15 2,73 2,94
Lenost 1,66 1,99 2,26
Medostatek asertivity 2,10 2,43 2,43
Strach z neuspéchu 1,66 1,71 1,63
Pncltl.rl ﬂEWLﬂdﬂl‘Eh‘lDﬁStl a Epatna 258 252 234
organizace casu

Odmitani autority 2,30 2,34 2,42
Vyhledavani vzruseni 2,34 3,18 3,69
Vv vrstevnikii 1,79 2,21 2,43
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Skupina vysokych prokrastinatorti jesté¢ v primérnych hodnotidch jako ptic¢inu
oznacila v pofadi za sebou ,,Zdvislost a vyhleddavani pomoci“, ,, Nedostatek asertivity*,
celkovych primérnych skoértt doséhli nizci prokrastinatofi u polozky "Vyhnuti se ukolu
a nizka frustracni tolerance” (M = 1,30), zbyvajici dvé skupiny prokrastinujicich oznacilo
shodn¢ jako nejméné pravdépodobnou pfti¢inu jejich liknavého chovani ,,Strach

z hodnoceni* (lehci M = 1,43; té¢zci M = 1,26) (Gabrhelik, 2008, s. 98).

Porovnani

Nase vyzkumné Setfeni bylo provadéno v listopadu roku 2013, zkoumany soubor
tvotilo 97 zakti odborného ucilist¢ ve slozeni 40,21% (N = 39) Zen a 59,79% (N = 58)
muzi. Vékovy pramér zakt byl 17,84 let. Primérny v€k dotazovanych Zen byl 17,82 let
a pramérny veék dotazovanych muzi byl 17,86 let.

Vyzkumu provadéného Mgr. R. Gabrhelikem Ph.D. v roce 2008, se zucastnilo
293 univerzitnich studentt, 74,4 % (N = 218) zen a 25,6 % (N = 75) muzt. Vékovy prumér
studentti €inil 22,45 let, primér muzt byl 22,77 let a zen 22,13 let.

Porovname-li vysledna data, zjistime, ze primérnd mira prokrastinace, kterd byla
dosazena u vyzkumného souboru R. Gabrhelika (M = 60,29) a primérna mira
prokrastinace nasSeho vyzkumného souboru (M = 58,17) se 1isi pouze o 2,12 bodu.

Vezmeme-li v Gvahu vyvoj prokrastinace v naSem vyzkumném souboru ve vztahu
k studovanému rocniku, Ize z vysledkii vycist, Ze s nariistajicim vékem studenti ma jejich
chorobné odkladani vzristajici tendenci.

Vétsi rozdily ovSem pozorujeme u piicin prokrastinace jednotlivych vyzkumnych
soubori. Zatimco u vzorku vysokoSkolskych studenti byly jako hlavni pfic¢iny
prokrastinace zjiStény ,, Zavislost a vyhleddavani pomoci“ nebo ,, Potize pri rozhodovani*
a ,, Vyhledavani vzruSeni*, u vzorku zakd odborného ucilisté¢ se jednalo ptredevSim
0 ,,Nedostatek sebevedomi®, , Strach z hodnoceni* a ,,Lenost®. Nejvétsi shodu v ramci
porovnani zkoumanych pfi¢in prokrastinace mizeme vysledovat v ,, PotiZich pri
rozhodovani“. Tato pti¢ina nadmérného odkladani, provazejici ve zvySené mife oba
zkoumané soubory, ma pivod ve vétSich moznostech a volbach, které se soucasné mladé

generaci nabizeji. Projevuje se nestalosti v postojich a neplnéni stanovenych cilu.
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ZAVER

Predlozena prace méla za ukol hloubéji se zaméfit na problém v soucasnosti tolik
zminované prokrastinace z hlediska pedagogicko-psychologické problematiky. Teoreticka
cast vysvétluje pojem prokrastinace a ve strucnosti charakterizuje jeji druhy a formy.
V dalsich kapitolach jsou popisovany mozné pticiny, nasledky a prevence prokrastinace.

Pedagogicko-psychologické problémy prokrastinace, zvlast¢ v ptistupu pedagogii
k Zzakim postizenych touto zavislosti, jsou zcela neprobadanou oblasti pedagogiky
a psychologie. Velkou roli u miry prokrastinace hraje fada dil¢ich Ciniteli, které ovliviiuji
ve veétsi €1 mensi mife prokrastinacni chovani jedincti. Mezi hlavni Cinitele patii samotna
osobnost jedince, jeho motivaéni a seberegulacni vlastnosti, rodinné¢ zazemi a Skolni
uspesnost.

Ve vyzkumné Casti prace jsme se zaméfili na zjiSténi miry prokrastinace a jeji
hlavni pfiCiny ve zkoumaném vzorku zdkti SOU. Z vysledku je patrna piredevs§im piicina
Hhizkeho sebevedomi® a ,strachu z hodnoceni®, ktera je logickym vyusténim jejich
psychického rozpolozeni.

Z pedagogického hlediska zalezi na pfistupu pedagogl k témto prokrastinujicim
zaktim, zda je dokazi dostatecné motivovat, u zakii SOU vytvofit pozitivni vztah k jejich
vlastni osobé& a pomoci jim navratit sebevédomi a sebetictu. Zaci odbornych uéilist, kteii
ve velké mife prokrastinuji, pfichdzeji ze zékladnich Skol s velmi Spatnymi Skolnimi
vysledky. Jsou demotivovani a maji strach z dalSiho neuspéchu. Zalezi tedy hlavné
na pedagogovi, zda dokaze tyto zaky piimét k plnéni svych Skolnich povinnosti.

Zaveérem je tfeba dodat, Ze vyzkumné Setieni bylo velmi pfinosnym zdrojem
informaci a zajimavych skute¢nosti, které¢ budou mit vliv na moji dalsi pedagogickou praxi.
PtedevSim na vztah a pfistup k zadkim, ktefi ve velké, az chorobné mife odkladaji plnéni
svych povinnosti a svym chovanim se ndsledné dostavaji do probléml nejen

ve vzdélavacim procesu, ale i v osobnim zivot¢.
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RESUME

Bakalaiska prace na téma ,,Pedagogicko-psychologické problémy prokrastinace
studentii SOS* se zabyva prokrastinaci v sekundarnim stupni vzdélavani, jejimi pfi¢inami
vzniku a privodnimi jevy, které zptisobuji Zaktim problémy pii vzdélavacim procesu.

V teoretické Casti prace je zminéno zékladni vymezeni prokrastinace, jeji historie
a soucasnost. Rozd¢leni dle druhi, pficin, moznych nésledk a prevence prokrastinace.
V zavéru teoretické Casti jsou zminény pedagogicko-psychologické problémy prokrastinace
a jejich zvladani.

Prakticka Cast se zabyvala nazory zaka a zakyn na problematiku prokrastinace
v jejich vzdélavani, vymezenim vyzkumného souboru a vlastnim dotaznikovym Setienim,
béhem kterého byly zjistovany miry a pfi¢iny prokrastinaéniho chovani v zavislosti

na pohlavi, studovaném oboru a ro¢niku.

SUMMARY

Bachelor thesis "Educational and psychological problems of procrastination
of Secondary School students* deals with procrastination in secondary education, its causes
and concomitants that cause students’ problems in the educational process.

In the theoretical part of the work is mentioned procrastination, its history and
present. Distribution according to types, causes, consequences and prevention
of procrastination. At the end of the theoretical part are mentioned main pedagogical and
psychological problems of the procrastination and their management.

The practical part deals with the views of students on the issue of procrastination
in their education, by defining a research file and the own questionnaire survey, finding the
degree and causes of a procrastination behavior depending according to gender, the studied

discipline and year.
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Tabulka 1: Priméry skoru pri€in prokrastinace v ramci tfi kategorii prokrastinatort
v ramci celého vyzkumného souboru

Prameér
Priciny prokrastinace — — -
Nizka Stredni Vysoka
prokrastinace prokrastinace prokrastinace
Strach z hodnoceni 3,00 3,00 2,86
Perfekcionismus 2,35 2,83 2,78
Potize pfi rozhodovani 3,16 2,56 2,72
Zavislost a vyhledavani 2,82 2,58 2,67
pomoci
Vyhnuti se ukolu a nizka 2,47 2,62 3,03
frustracni tolerance
Nedostatek sebevédomi 3,18 2,86 3,44
Lenost 2,65 2,82 2,86
Nedostatek asertivity 2,71 2,74 3,08
Strach z neuspéchu 2,82 2,63 2,75
Pocity nezvladatelnosti a 2,53 2,55 2,89
Spatna organizace €asu
Odmitani autority 2,24 2,08 2,97
Vyhledavani vzruseni 2,18 2,52 2,39
Vliv vrstevnik 2,94 2,64 3,03
Strach z hodnoceni 2,71 2,87 3,03
Perfekcionismus 3,24 2,55 3,19
Potize pfi rozhodovani 2,71 2,98 3,22
Zavislost a vyhledavani 2,59 2,43 3,22
pomoci
Vyhnuti se ukolu a nizka 2,29 2,47 3,39
frustracni tolerance
Nedostatek sebevédomi 3,00 3,03 3,00
Lenost 2,94 2,92 3,47
Nedostatek asertivity 3,00 2,86 3,31
Strach z netspéchu 2,53 2,72 2,94
Pocity nezvladatelnosti a 2,71 2,78 2,75
Spatna organizace €asu
Odmitani autority 2,94 2,69 3,25
Vyhledavani vzruseni 2,53 2,53 3,39
Vliv vrstevniku 2,59 2,27 2,97




Tabulka 2: Priiméry skoru pri¢in prokrastinace v ramci tfi kategorii prokrastinatoru
porovnani muz x zena

Pramér
Priciny prokrastinace - Nizka Stiedni Vysoka
porovnonani zeny x muzi prokrastinace prokrastinace prokrastinace
z M z M z M
Strach z hodnoceni 3,17 2,90 2,70 3,23 2,69 3,24
Perfekcionismus 2,33 2,36 2,93 2,74 3,23 2,86
Potize pfi rozhodovani 2,81 3,36 2,50 2,61 3,00 2,81
Zavislost a vyhledavani 2,17 3,18 2,60 2,65 2,69 2,93
pomoci
Vyhnuti se ukolu a nizka 2,00 2,72 2,55 2,74 2,46 3,65
frustraéni tolerance
Nedostatek sebevédomi 2,67 3,43 2,60 3,22 3,85 3,52
Lenost 2,17 2,90 2,70 3,00 3,23 2,86
Nedostatek asertivity 1,83 3,18 2,65 2,91 3,15 3,33
Strach z neuspéchu 2,33 3,09 1,95 3,30 2,62 3,09
Pocity nezvladatelnosti a 1,83 2,90 2,50 2,57 3,23 2,95
Spatna organizace ¢asu
Odmitani autority 1,33 2,72 1,95 213 2,62 3,00
Vyhledavani vzruseni 1,67 2,45 2,55 2,57 2,00 3,00
Vliv vrstevnik( 2,17 3,36 2,50 2,83 3,00 3,33
Strach z hodnoceni 1,67 3,27 2,60 3,17 2,92 3,38
Perfekcionismus 2,83 3,45 2,55 2,65 4,00 3,00
Potize pii rozhodovani 1,83 3,18 2,95 3,09 3,90 3,05
Zavislost a vyhledavani 1,83 3,00 2,00 2,91 3,46 3,24
pomoci
Vyhnuti se ukolu a nizka 1,50 2,72 2,55 2,48 3,23 3,81
frustracni tolerance
Nedostatek sebevédomi 2,67 3,18 3,25 2,91 2,92 3,33
Lenost 1,83 3,54 2,60 3,26 3,69 3,67
Nedostatek asertivity 2,00 3,52 2,30 3,09 2,92 3,38
Strach z neuspéchu 1,67 3,00 2,90 2,65 3,38 2,86
Pocity nezvladatelnosti a 2,00 3,09 2,90 2,78 2,54 3,14
Spatna organizace ¢asu
Odmitani autority 2,33 3,27 2,80 2,65 3,61 3,38
Vyhledavani vzruseni 1,83 2,90 2,40 2,74 3,38 3,19
Vliv vrstevnikl 1,67 3,09 2,10 2,48 3,15 3,14




Tabulka 3: Priméry skoru pri¢in prokrastinace v ramci tfi kategorii prokrastinatort

obor automechanik I. - Ill. roénik
Pri€iny prokrastinace Pramér
obarautomechanik Nizka Stredni Vysoka
prokrastinace | prokrastinace prokrastinace
Strach z hodnoceni 2,90 3,35 3,00
Perfekcionismus 2,10 2,88 2,79
Potize pfi rozhodovani 2,90 2,35 2,21
Zévislo_st a vyhledavani 3,00 2,88 3,07
pomoci
Vyhnuti se ukolu a nizka 2,30 3,18 3,36
frustracni tolerance
Nedostatek sebevédomi 3,30 3,41 3,50
Lenost 2,50 2,88 2,57
Nedostatek asertivity 2,60 2,94 2,93
Strach z neuspéchu 2,50 3,24 2,79
Pocity nezvladatelnosti a 2,30 2,47 2,71
Spatna organizace ¢asu
Odmitani autority 2,30 1,82 2,57
Vyhledavani vzruseni 2,00 2,41 2,50
Vliv vrstevnikt 3,18 2,76 3,07
Strach z hodnoceni 2,60 2,88 2,64
Perfekcionismus 3,20 2,70 2,71
Potize pfi rozhodovani 3,10 3,18 2,79
Zévislo_st a vyhledavani 2,50 2,88 3,14
pomoci
Vyhnuti se ukolu a nizka 2,50 2,47 3,64
frustracni tolerance
Nedostatek sebevédomi 2,90 2,76 3,29
Lenost 3,40 2,94 3,71
Nedostatek asertivity 3,18 3,06 3,21
Strach z neuspéchu 2,80 2,70 2,21
Pocity nezvladatelnosti a 2,80 2,76 2,71
Spatna organizace ¢asu
Odmitani autority 2,80 2,59 3,21
Vyhledavani vzruseni 2,60 2,82 3,21
Vliv vrstevniku 2,40 2,59 2,64




Tabulka 4: Priméry skoru pri¢in prokrastinace v ramci tfi kategorii prokrastinatort

obor kuchar-€isnik I. - lll. roénik
Pric¢iny prokrastinace Pramér
°b‘|’rk|::°'r‘:;n‘:f"'k Nizka Stfedni Vysoka
prokrastinace prokrastinace prokrastinace
Strach z hodnoceni 3,14 2,83 2,77
Perfekcionismus 2,71 2,80 2,77
Potize pfi rozhodovani 3,57 2,66 3,05
Zévislo_st a vyhledavani 2,57 2,59 1,95
pomoci
Vyhnuti se ukolu a nizka 2,71 2,34 2,81
frustracni tolerance
Nedostatek sebevédomi 3,00 2,58 3,41
Lenost 2,86 2,79 3,05
Nedostatek asertivity 2,57 2,59 3,18
Strach z neuspéchu 3,27 2,33 2,73
Pocity nezvladatelnosti a 2,86 2,59 3,00
Spatna organizace ¢asu
Odmitani autority 2,14 2,22 2,77
Vyhledavani vzruseni 2,43 2,58 2,32
Vliv vrstevnikt 2,29 2,58 3,00
Strach z hodnoceni 2,86 2,86 3,27
Perfekcionismus 3,29 2,48 3,51
Potize pfi rozhodovani 2,14 2,88 3,50
Zévislo_st a vyhledavani 2,71 2,21 3,27
pomoci
Vyhnuti se ukolu a nizka 2,00 2,47 3,23
frustracni tolerance
Nedostatek sebevédomi 3,14 3,16 2,81
Lenost 2,29 2,91 3,32
Nedostatek asertivity 2,71 2,46 2,91
Strach z neuspéchu 2,14 2,74 3,41
Pocity nezvladatelnosti a 2,57 2,79 2,77
Spatna organizace ¢asu
Odmitani autority 3,14 2,75 3,27
Vyhledavani vzruseni 2,43 2,39 3,49
Vliv vrstevniku 2,86 2,11 3,18




Tabulka 5: Priiméry skoéru pri¢in prokrastinace v ramci tii kategorii prokrastinatorua

v celkovém porovnani oborl automechanik a kuchai-€isnik I. - lll. roénik
Pfiginy prokrastinace Pramér
porovnonani obort Nizk Stfedni Vysoka
autt?vmc'achanlk a kvucfhar- prokrastinace prokrastinace prokrastinace
€iSnik I. - lll. ro€nik ~ ~ ~
A KC A KC A KC

Strach z hodnoceni 2,90 3,14 3,35 2,83 3,00 2,77
Perfekcionismus 2,10 2,71 2,88 2,80 2,79 2,77
Potize pfi rozhodovani 2,90 3,57 2,35 2,66 2,21 3,05
Zavislost a vyhledavani 3,00 2,57 2,88 2,59 3,07 1,95
pomoci
Vyhnuti se ukolu a nizka 2,30 2,71 3,18 2,34 3,36 2,81
frustraéni tolerance
Nedostatek sebevédomi 3,30 3,00 3,41 2,58 3,50 3,41
Lenost 2,50 2,86 2,88 2,79 2,57 3,05
Nedostatek asertivity 2,60 2,57 2,94 2,59 2,93 3,18
Strach z neuspéchu 2,50 3,27 3,24 2,33 2,79 2,73
Pocity nezvladatelnosti a 2,30 2,86 2,47 2,59 2,71 3,00
Spatna organizace €asu
Odmitani autority 2,30 2,14 1,82 2,22 2,57 2,77
Vyhledavani vzruseni 2,00 2,43 2,41 2,58 2,50 2,32
Vliv vrstevniku 3,18 2,29 2,76 2,58 3,07 3,00
Strach z hodnoceni 2,60 2,86 2,88 2,86 2,64 3,27
Perfekcionismus 3,20 3,29 2,70 2,48 2,71 3,51
Potize pfi rozhodovani 3,10 2,14 3,18 2,88 2,79 3,50
Zavislost a vyhledavani 2,50 2,71 2,88 2,21 3,14 3,27
pomoci
Vyhnuti se ukolu a nizka 2,50 2,00 2,47 2,47 3,64 3,23
frustracni tolerance
Nedostatek sebevédomi 2,90 3,14 2,76 3,16 3,29 2,81
Lenost 3,40 2,29 2,94 2,91 3,7 3,32
Nedostatek asertivity 3,18 2,71 3,06 2,46 3,21 2,91
Strach z neuspéchu 2,80 2,14 2,70 2,74 2,21 3,41
Pocity nezvladatelnosti a 2,80 2,57 2,76 2,79 2,71 2,77
Spatna organizace €asu
Odmitani autority 2,80 3,14 2,59 2,75 3,21 3,27
Vyhledavani vzruseni 2,60 2,43 2,82 2,39 3,21 3,49
Vliv vrstevnikd 2,40 2,86 2,59 2,11 2,64 3,18




Tabulka 6: Priiméry skoru pri€in prokrastinace v ramci tfi kategorii prokrastinatoru
porovnani obortll automechanik a kuchar-¢isnik I. ro¢nik

Pfiiny prokrastinace - Pramér
porovnonani obord Nizk Stredni Vysoka
automevc[\’elm'k . r°(3' a prokrastinace prokrastinace prokrastinace
kuchai-€isSnik I. ro¢. - - -
A KC A KC A KC

Strach z hodnoceni 2,67 2,50 3,50 2,45 3,75 3,00
Perfekcionismus 2,17 2,99 3,33 2,73 3,76 2,86
Potize pii rozhodovani 2,67 2,50 2,33 2,45 3,25 3,00
Zavislost a vyhledavani 2,83 2,50 2,83 2,27 2,00 2,71
pomoci
Vyhnuti se ukolu a nizka 1,67 1,50 3,00 2,54 4,00 2,86
frustraéni tolerance
Nedostatek sebevédomi 3,01 2,50 2,67 2,36 3,74 3,14
Lenost 2,17 2,50 3,17 2,45 2,50 2,86
Nedostatek asertivity 2,99 2,00 2,83 2,36 2,25 2,86
Strach z neuspéchu 2,33 2,50 2,67 2,45 3,00 3,00
Pocity nezvladatelnosti a 2,50 2,00 2,50 2,64 3,00 3,29
Spatna organizace ¢asu
Odmitani autority 2,17 2,00 1,67 2,36 2,75 3,14
Vyhledavani vzruseni 1,67 2,00 3,34 2,09 3,00 3,30
Vliv vrstevnikt 3,00 1,50 3,00 2,36 3,25 3,00
Strach z hodnoceni 2,67 2,50 2,17 2,45 3,00 2,86
Perfekcionismus 3,02 3,00 2,17 2,09 3,00 2,29
Potize pfi rozhodovani 3,00 2,50 2,33 2,55 3,25 2,29
Zavislost a vyhledavani 2,67 2,98 2,50 2,09 3,50 3,14
pomoci
Vyhnuti se ukolu a nizka 2,67 1,50 2,00 2,00 3,50 2,86
frustracni tolerance
Nedostatek sebevédomi 2,83 3,50 3,17 2,45 3,25 3,00
Lenost 3,33 2,50 2,17 2,53 4,25 3,00
Nedostatek asertivity 2,83 1,50 2,83 2,18 3,00 3,00
Strach z neuspéchu 2,98 1,50 2,83 2,27 2,00 3,43
Pocity nezvladatelnosti a 2,33 1,50 2,67 2,18 3,00 3,14
Spatna organizace ¢asu
Odmitani autority 2,97 2,50 1,83 2,36 3,50 2,86
Vyhledavani vzruseni 2,67 2,50 2,50 2,18 3,73 3,14
Vliv vrstevnikl 2,83 1,50 2,67 2,09 2,75 3,28




Tabulka 7: Priméry skoru pri¢in prokrastinace v ramci tfi kategorii prokrastinatoru
porovnani obortl automechanik a kuchar-¢iSnik Il. ro€nik

Pfiiny prokrastinace - Pramér
porovnonani obord Nizk Stfedni Vysoka
aUtom%C?En',k . rO(i' a prokrastinace | prokrastinace prokrastinace
kuchai-€isnik Il. ro¢. ~ . ~
A KC A KC A KC

Strach z hodnoceni 2,00 3,00 3,82 3,75 2,20 2,71
Perfekcionismus 2,00 4,00 2,50 2,63 2,00 3,00
Potize pfi rozhodovani 3,00 410 2,50 3,25 2,40 3,14
Zavislost a vyhledavani 3,98 3,50 3,00 2,63 3,20 1,71
pomoci
Vyhnuti se ukolu a nizka 4,00 3,50 3,67 1,88 3,38 3,71
frustracni tolerance
Nedostatek sebevédomi 3,50 4,20 4,50 2,88 3,20 3,57
Lenost 3,00 3,50 2,67 3,13 2,20 3,14
Nedostatek asertivity 1,50 3,00 3,17 3,00 3,20 3,71
Strach z neuspéchu 2,50 4,50 3,33 1,75 2,40 2,71
Pocity nezvladatelnosti a 2,00 3,00 2,67 2,25 2,20 2,86
Spatna organizace €asu
Odmitani autority 2,00 3,00 2,00 1,75 2,60 2,43
Vyhledavani vzruseni 4,10 3,50 1,50 2,88 1,60 1,57
Vliv vrstevniki 4,50 1,50 2,67 3,00 2,60 2,14
Strach z hodnoceni 3,00 3,50 3,00 2,75 2,40 3,71
Perfekcionismus 3,00 3,50 3,33 3,26 3,42 3,88
Potize pfi rozhodovani 3,00 3,50 3,83 2,63 1,80 3,43
Zavislost a vyhledavani 2,00 4,30 3,50 1,63 2,80 2,86
pomoci
Vyhnuti se ukolu a nizka 2,00 3,00 3,17 2,75 2,40 4,00
frustracni tolerance
Nedostatek sebevédomi 3,50 3,00 3,00 4,00 4,00 2,57
Lenost 3,50 2,50 3,50 2,88 3,40 3,14
Nedostatek asertivity 4,20 3,00 3,00 2,50 3,40 3,14
Strach z neuspéchu 2,50 3,00 2,67 2,75 3,00 3,00
Pocity nezvladatelnosti a 3,50 2,00 3,17 3,24 2,20 2,29
Spatna organizace €asu
Odmitani autority 2,50 4,00 3,33 2,88 2,20 3,86
Vyhledavani vzruseni 1,50 2,50 3,67 2,25 2,80 3,14
Vliv vrstevnikd 1,50 3,00 217 1,50 2,20 3,14




Tabulka 8: Priméry skoru pri¢in prokrastinace v ramci tfi kategorii prokrastinatort
porovnani obortl automechanik a kuchar-¢isnik Ill. ro€énik

Pfiiny prokrastinace - Pramér
porovnonani obori Nizk Stfedni Vysoka
automevc?'avnl’k . r°‘f‘ a prokrastinace | prokrastinace prokrastinace
kuchai-€isnik Ill. ro¢. - . -
A KC A KC A KC

Strach z hodnoceni 3,50 3,75 2,60 2,57 3,20 2,63
Perfekcionismus 2,00 1,75 2,80 3,14 2,80 2,75
Potize pii rozhodovani 3,49 3,50 2,20 2,43 3,20 3,00
Zavislost a vyhledavani 2,50 2,25 2,80 2,57 3,80 2,75
pomoci
Vyhnuti se ukolu a nizka 2,50 2,75 2,80 243 2,80 2,00
frustraéni tolerance
Nedostatek sebevédomi 4,00 2,75 3,00 2,71 3,58 3,50
Lenost 3,00 2,25 2,80 3,14 3,00 3,13
Nedostatek asertivity 2,50 2,75 2,80 2,86 3,20 3,00
Strach z neuspéchu 3,00 2,75 3,80 2,71 3,00 2,50
Pocity nezvladatelnosti a 2,00 3,00 2,20 2,86 3,00 2,88
Spatna organizace ¢asu
Odmitani autority 3,00 2,00 1,80 2,43 2,40 2,75
Vyhledavani vzruseni 1,00 1,75 2,40 3,29 3,00 2,13
Vliv vrstevnik 3,48 3,00 2,60 2,57 3,40 3,70
Strach z hodnoceni 2,00 2,75 3,60 3,86 2,60 3,25
Perfekcionismus 2,50 3,25 2,60 2,43 1,80 4,25
Potize pii rozhodovani 3,58 1,75 3,40 3,88 3,40 4,63
Zavislost a vyhledavani 2,50 2,00 2,60 3,14 3,20 3,71
pomoci
Vyhnuti se Ukolu a nizka 2,50 1,75 2,20 3,14 3,00 2,88
frustracni tolerance
Nedostatek sebevédomi 2,50 3,00 2,00 3,70 2,60 2,88
Lenost 3,54 2,25 3,20 3,7 3,60 3,75
Nedostatek asertivity 3,50 3,00 3,38 3,00 3,20 2,63
Strach z neuspéchu 2,50 2,00 2,60 3,70 1,60 3,73
Pocity nezvladatelnosti a 3,50 3,23 2,40 3,57 3,00 2,88
Spatna organizace ¢asu
Odmitani autority 2,50 3,00 2,60 3,43 4,00 3,13
Vyhledavani vzruseni 3,50 2,50 2,20 3,00 3,20 2,88
Vliv vrstevnikl 2,00 3,21 3,00 2,86 3,00 3,13




Priloha ¢. 2

Tabulka €. 24: Pri¢iny prokrastinace obor automechanik l.ro€. - lehka forma

Poradi Dotaznikova otazka - pri¢ina Skore
1. |Nevétil/a jste si, Ze odvedete dobrou praci 3,02
2. |Citil/a jste obavy z toho, ze muzete dostat Spatné hodnoceni 3,01
3. [Nemél/a jste dostatek energie zacit pracovat na tikolu 3,00

Tabulka €. 25: Pri€iny prokrastinace obor kuchar-€isnik l.ro¢. - lehka forma

Poradi Dotaznikova otazka - pri¢ina Skoére
1. | Vé&dél/a jste, ze spoluzaci také dosud nezacali s praci na zadaném tkolu 3,50
2. |Nevéfil/a jste si, ze odvedete dobrou praci 3,00
3 | Vyckaval/a jste, dokud spoluzak/spoluzacka udéla svou praci, aby Vam 2.99

mohl/a poradit

Tabulka €. 26: Pri¢iny prokrastinace obor automechanik L.ro€. - stredni forma

Poradi Dotaznikova otazka - pri¢ina Skore
1. |Obaval/a jste se, Ze vyucujici nebude s Vasi praci spokojen 3,50
2. |Té&sil jste se na vzruSeni z prace na ukolu v posledni minuté 3,34
3. Vyckaval/a jste, dokud spoluzdk/spoluzacka udéla svou praci, aby Vam 3,33

mohl/a poradit

Tabulka €. 27: Pri¢iny prokrastinace obor kuchar-¢isnik I.ro€. - stredni forma

Poradi Dotaznikova otazka - pri¢ina Skore

4 | Vyckaval/a js'te, dokud spoluzak/spoluzacka udéla svou préci, aby Vam 273
mohl/a poradit ’

2. |Citil/a jste se ukolem zahlcen/a 2,64

3. |Nemél/a jste dostatek energie zadit pracovat na ukolu 2,55




Tabulka €. 28: Pri¢iny prokrastinace obor automechanik l.ro€. - tézka forma

Poradi Dotaznikova otazka - pri¢ina Skoére
1. [Nemate rad/a lidi, kteti Vam stanovuji termin 4,25
o |Mel/a jste nekolik otazek, které jste potieboval/a probrat s vyucujicim, 4.00
ale citil/a jste se nesvlij/nesva pii predstave, Ze jej budete kontaktovat '
3 | Vyckaval/a jste, dokud spoluzék/spoluzacka udéla svou praci, aby Vam 376

mohl/a poradit

Tabulka €. 29: Pri¢iny prokrastinace obor kuchar-¢isnik I. ro€. - tézka forma

Poradi Dotaznikova otazka - pric¢ina Skore
Mg¢l/a jste obavy, ze pokud byste obdrzel/a dobré hodnoceni, lidé by
1. Oy N 3,43
k Vam méli v budoucnu vyssi ocekavani
2. |Te&sil jste se na vzruSeni z prace na tkolu v posledni minuté 3,30
3. |Citil/a jste se ukolem zahlcen/a 3,29

Tabulka €. 30: Pri€iny prokrastinace obor automechanik Il. ro€. - lehka forma

Poradi Dotaznikova otazka - pri¢ina Skore
1. |Nemohl/a jste se rozhodnout mezi tolika tématy 4,50
2. |Obaval/a jste se, ze nenaplnite sva vlastni oekavani 4,02
3. |Té&sil jste se na vzruseni z prace na tkolu v posledni minuté 4,01

Tabulka €. 31: Pri€iny prokrastinace obor kuchar-€isnik Il. ro€. - lehka forma

Poradi Dotaznikova otazka - pri¢ina Skore
1. |Opravdu nemate rad/a praci na pisemnych ukolech 3,51
2. |Citil/a jste, Ze napsat tento ukol zabere moc ¢asu 3,50
3. |Citil/a jste obavy z toho, Ze muzete dostat Spatné hodnoceni 3,49




Tabulka €. 32: Pri¢iny prokrastinace obor automechanik Il. ro€. - stfredni forma

Poradi Dotaznikova otazka - pri¢ina Skore
1. | Citil/a jste obavy z toho, Ze mizete dostat $patné hodnoceni 4,50
2. |Nemél/a jste dostatek energie zadit pracovat na kolu 3,83
3. |Obaval/a jste se, ze vyucujici nebude s Vasi praci spokojen 3,82

Tabulka €. 33: Pri€iny prokrastinace obor kuchar-€isnik Il. ro€. - stredni forma

Poradi Dotaznikova otazka - pri¢ina Skore
1. |Védél/a jste, ze spoluzaci také dosud nezacali s praci na zadaném Ukolu 4,00
2. |Obaval/a jste se, Ze vyucujici nebude s Vasi praci spokojen 3,75
3. |Nevéfil/a jste si, ze odvedete dobrou praci 3,26

Tabulka €. 34: Pri¢iny prokrastinace obor automechanik Il. ro€. - tézka forma

Poradi

Dotaznikova otazka - pri€ina Skoére
1. | Védél/a jste, Ze spoluzaci také dosud nezacali s praci na zadaném tkolu | 4,00
2. |Nevéftil/a jste si, ze odvedete dobrou praci 3,42
3. |Nemate rad/a lidi, ktefi Vam stanovuji termin 3,40

Tabulka €. 35: Pri¢iny prokrastinace obor kuchar-¢isnik Il. ro€. - tézka forma

Poradi Dotaznikova otazka - pri¢ina Skoére
1. |Lakala Vas vyzva pockat az do chvile tésné pfed terminem 4,00
2. |Nevéfil/a jste si, ze odvedete dobrou praci 3,88
3 |Mate na sebe velmi vysoké poZadavky a obaval/a jste se, Ze byste 3,86

nebyl/a schopny/a tyto pozadavky splnit




Tabulka €. 36: Pri¢iny prokrastinace obor automechanik lll. ro€. - lehka forma

Poradi Dotaznikova otazka - pri¢ina Skore
1. | Citil/a jste obavy z toho, ze mizete dostat $patné hodnoceni 4,00
2. |Nemél/a jste dostatek energie zadit pracovat na ukolu 3,58
3. [Nemate rad/a lidi, ktefi Vam stanovuji termin 3,20

Tabulka €. 37: Pri€iny prokrastinace obor kuchar-€isnik lll. ro€. - lehka forma

Poradi Dotaznikova otazka - pri¢ina Skére
1. | Obaval/a jste se, Ze vyucujici nebude s Vasi praci spokojen 3,75
2. |Mg¢l/a jste potize se rozhodnout, co do prace zahrnout a co nezahrnout 3,50
3. |Nevéfil/a jste si, ze odvedete dobrou praci 3,25

Tabulka €. 38: Pri¢iny prokrastinace obor automechanik lll. ro€. - stredni forma

Poradi Dotaznikova otazka - pri€ina Skoére
1. |Opravdu neméte rad/a praci na pisemnych ukolech 3,80
o |Mel/ajste obavy, Ze pokud by byla prace dobra, Vasi spoluzaci
. , Lot 3,60
by k Vam citili odpor
3. |Nemél/a jste dostatek energie za¢it pracovat na ukolu 3,40

Tabulka €. 39: Pri¢iny prokrastinace obor kuchar-€isnik lll. ro€. - stredni forma

Poradi Dotaznikova otazka - pri€ina Skoére
1. |Nemél/a jste dostatek energie zagit pracovat na tikolu 3,88
Mg¢l/a jste obavy, Ze pokud by byla prace dobra, Vasi spoluzaci
2. o 3,86
by k Vam citili odpor
3. |Nemate rad/a lidi, ktefi Vam stanovuji termin 3,71




Tabulka €. 40: Pri€iny prokrastinace obor automechanik lll. ro€. - tézka forma

Poradi Dotaznikova otazka - pri¢ina Skore
Mate na sebe velmi vysoké pozadavky a obaval/a jste se, Ze byste
1. e ) , 4,00
nebyl/a schopny/a tyto pozadavky splnit
2. |Mz¢l/a jste pfilis mnoho dalSich véci na praci 3,80
3,60

3. |Nemate rad/a lidi, ktefi Vam stanovuji termin

Tabulka €. 41: Priciny prokrastinace obor kuchar-¢isnik lll. ro€. - tézka forma

Poradi Dotaznikova otazka - pri¢ina Skore
1. |Nemél/a jste dostatek energie zagit pracovat na tikolu 4,63

2. |Nevéiil/a jste si, ze odvedete dobrou praci 4,25
3,75

3. [Nemate rad/a lidi, ktefi Vam stanovuji termin




Priloha €. 3

Layova $kala prokrastinace pro studenty

NiZe je uvedena fada vyroki, které mohou lidé uZit, kdyz popisuji sami sebe.
Prectéte si, prosim, kazdy vyrok a rozhodnéte se, zda Vas vyrok vystihuje &i nikoli.

Zadame Vas o sebehodnoceni toho, do jaké miry je kazdy z vyrok( pro Vas
charakteristicky nebo necharakteristicky. Skala jde od hodnoceni VELMI NETYPICKE
do VELMI TYPICKE. Viimnéte si, e na $kale je hodnoceni NEUTRALNI coz
znamena, Ze vyrok neni pro Vas ani odpovidajici ani neodpovidajici. Prosime,
zaskrtnéte poli¢ko na konci kazdého z vyroku.

Odpovézte na kazdy vyrok, a to i pfesto Ze si nejste zcela jisti Vasi odpovédi.

Velmi Spise Spise  Velmi

netypické netypické Neutréini typické typické
1. Casto se pfistihnu pfi tom, Ze délam ukoly, které
jsem zamyslel délat pred nékolikadny . . . .. O O O O O
Casto propasnu koncerty, sportovni klani a
2. podobné akce, protoze se nedostanu k tomu,
abych koupil listky
véas. .. ... O O il O O
3. Kdyz planuji setkani s prateli, vSechny potfebné
véci mam pripraveny s dostatecnym
predsthem . ....... ... .. ... ... ..... O O O O d
4. Kdyz je rano Cas vstavat, nejéastéji inned
vstavam zpostele. . . .......... ... ... ... O O El O O
5. Po dopsani muze dopis nékolik dni leZet, nez
1O OdBSIUL. o < w5 v 5w e s Seds Awms O O O O O
6 Obecné odpovidam na zmeskané telefonaty
OKBMZILBS - & 5.5 a00 3500 8w 52505 ok 53 o5 O O O O O
7. | Ukoly, které vyzaduiji kratké sezeni u stolu a
praci na nich, déldamdny. ................ O O O O O
Obvykle se rozhoduiji jak nejrychleji je to mozné. O O O O O

Obecné naberu zpozdeéni pred tim, nez za¢nu

délat praci, kterou délat musim. ........... O O O O O
Kdyz cestuji, obvykle musim s chystanim

pospichat, abych pfijel na letist& nebo nadrazi

vpiihodny€as ........................ O B El Od O

Velmi Spise
netypické netypické

10.

Spise Velmi

Neutralni \ nické typické




1.

12

13.
14.

15.

16.

17.

18.

19.
20.

Kdyz se chystam ven, zfidkakdy zjistim, ze

musim néco na posledni chvilidélat . .. ... ..

P¥i praci na ukolu, ktery je pred odevzdanim,
Casto ztracim ¢as délanim jinych véci. . . . .
Pokud obdrzim Géet na maly obnos, ihned jej

zaplatim......... .. ... oL

Casto za¢inam na Ukolu pracovat kratce po

JeNe.ZataNlin . n mus o mnaa% < m@E i8R 20

Casto mam kol spinén dfive, nez je potieba. . .

Vzdy mi to vychazi tak, ze darky na VVanoce

nakupuji na poslednichvili . ... ...... .. ...

Obvykle kupuiji i tu nejpodstatnéjsi véc na

poslednichvili. ........................

Obvykle dokonc¢im vSechny ukoly, které jsem si

natendennaplanoval. . .................

Opakované fikam “udélam to zitra”. . ... ... ...

Obvykle se postaram o to, abych mél véechny
Ukoly hotoveé pred tim, nez se veéer uklidnim
arelaxuji............... i,

Oood OO

[ I B o R

O

oo oo oo oo

O

O o oo oo |

O

oo oo oo O

O

O 0O oo oo od

O



Layova $kala prokrastinace pro studenty

Nize je uvedena fada vyrok, které mohou lidé uzit, kdyz popisuji sami sebe.
Prectéte si, prosim, kaZdy vyrok a rozhodnéte se, zda Vés vyrok vystihuje &i nikoli.

Zadame Vas o sebehodnoceni toho, do jaké miry je kaZdy z vyrokl pro Véas
charakteristicky nebo necharakteristicky. Skala jde od hodnoceni VELMI NETYPICKE
do VELMI TYPICKE. V&imnéte si, ze na 3kale je hodnoceni NEUTRALNI/, coz

znamena, Ze vyrok neni pro Vas ani odpovidajici ani neodpovidajici. Proslrﬁe,
zaskrtnéte poligko na konci kazdého z vyrokd. '

Odpovézte na kazdy vyrok, a to i pfesto Ze si nejste zcela jisti Vasi odpovédi.

Velmi Spise Spise Velmi
netyplcké net;pické Neutralni ty;?lcké typické
\j Casto se pfistihnu pfi tom, Ze d&lam akoly, které
jsem zamys$lel d&lat pfed n&kolikadny . . . .. O O O o O
@ Casto propasnu koncerty, sportovni klani a
** " podobné akce, protoZe se nedostanu k tomu,
abych koupil listky v€as. .. ............... X1 O O O O
3. Kdyz planuji setkani s pfateli, v8echny potfebné
v&ci mam pfipraveny s dostateénym
pfedstihem................... ... ... O ' B &3 O O
4. KdyZ je rano Cas vstavat, nej¢astéji ihned
vstavamzopostele. . .................... K5 O O O O
5; Po dopsani muzedopis nékolik dni lezet, nez .
JeiodeSIu; .. svsvpwsmenn e s s nmmaens O O O &4 O
6. Obecné odpovidam na zmeskané telefonaty
OKBMZIE: < s s « & §h wmawmmssnsd s v e nunms O O O K]z O
(7. 1ukoly, které vyZaduji kratké sezeni u stolu a
praci na nich, délamdny. ................ Od O =2 O O
8. Obwyk ji j j jij Zne. y
vykle se rozhoduji Jaf errychlejl je to mozné O 0 O ®?2 O
(8. Obecné naberu zpozdéni pied tim, nez zatnu
délat préci, kterou délat musim. ... _....... O O O O &5
KdyZ cestuji, obvykle musim s chystanim
(/ pospichat, abych pfijel na leti§té nebo nadrazi
vpithodny&as ............. ... ... ... O O O O X5



Velmi: Spise Spide’  Velmi
netypické nat)‘;pické Neutraini ty;?lcké typické
1. Kdyz se chystam ven, zfidkakdy zjistim, e '
musim néco na poslednl chvili délat . . ... ... o - O ] XAz O
12.  Pfi préaci na dkolu, ktery je pfed odevzdanim,
Casto ztracim ¢as délanim jinych vacl, , . . . 0 O O O K&
13, Pokud obdrZim aget na'maly obnos, ihned jej
’ zaplatim ., i e e e a R4 O Od O
14.  Casto zaginam na Gkolu pracovat kratce po
jehozadani.......,.................. X5 O O O O
15.  Casto mam ukol spinén dfive, nez Je potfeba. .. O " O O 0O
16, Vidy mi to vychazi tak, ze darky na Véanoce ELENY Lo
nakupuji na posledni chvili . . . ....... i 5% O . O O 0O (=t
47. Obvykle kupujii tu nejpodstatn&jsi véc na o
posledni chvili, ; S eais 03 R P O O s | B4 O
18.  Obvykle dokon¢im v8echny tkoly, které jsem si K
naten den naplénoval. .. .,............... g 0O 3 O O
@. Opa_kované flkam ‘udéléamto zitra”. . . . .. .. e O O O O st,
20. Obvykle se postaram 6 to, abych mél vdechny :

ukoly hotové pred tim, nez se ve&er uklidnim
a relaxuji '

..............................

o
O
O
i
O
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PASS: Priciny prokrastinace (Solomon a Rothblum, 1984, upraveno Gabrhelik, 2005)

Zamyslete se, prosim, kdy se naposledy vyskytla nasledujici situace. Je pfed koncem semestru. Pisemny tkol,
ktery Vam byl zadan na za&tku semestru ma byt velmi brzy ozdevzddn vyucujicimu. Vy jste viak dosud

nezatal/a na zadaném Ukolu pracovat. Uvadime pficiny, proé jste na zadaném dkolu nezadal/a pracovat.

Ohodnotte kazdou z nasledujicich diivodi na 5-stupriové ikale, do jaké miry vyrok vyjadiuje, pro¢ jste na tkolu

prokrastinoval/a.

Vibec Urcité

nevyja- SpiSe Docela Spide vyja-
dfuje nevyja- vyja- vyja- dfuje
pro¢ diuje dfuje druje proé

otdlim otadlim

™

10.
11.
12,

13.
14.

15.
16.
17.

18.
19,

20.
21.
22.

23.

24.

25.
26.

Obdval/a jste se, Ze vyutujici nebude s Vasi praci spokojen

Vyckaval/a jste, dokud spoluzak/spoluzatka udél4 svou prdci, aby
Vam mohl/aporadit......................

Mél/a jste potize rozhodnout se, co do prace zahrnout a co
nezahrnout ................ ... ... ... .. ...

Mél/a jste pfilis mnoho dalsich véci na praci

Mél/a jste nékolik otazek, které jste potfebovala probrats
vyucujicim, ale citil/a jste se nesvij/nesva pfi predstavé je jej
budete kontaktovat.............................

Citil/a jste obavy z toho, ze mizete dostat $patné hodnoceni.

Citite odpor k pIn&ni dkolu, ktery Vam byl zadan nékym jinym

Nebyl/a jste si jisty/4, Ze toho znate dostate&né dost na to, abyste
précinapsal/a.............................

Opravdu nemate rad/a praci na pisemnych tkolech . .. ... ..

Citil/a jste se ikolem zahlcen/a .. .......................

Mél/a jste problémy se ziskanim informaci od druhych lidi . . .

T&Sil/a jste se na vzrudeni z prace na dkolu v posledni minuté . . . .

Nemohl/a jste se rozhodnout mezi tolika tématy . ..........

Mél/a jste obavy, Ze pokud by byla prace dobra, Vai spoluzaci by
kVéamcitiliodpor......................

Nevéfil/a jste si, Ze odvedete dobrou praci...............

Nemél/a jste dostatek energie zaéit pracovat na tkolu . . . . . .

Citil/a jste, Ze to prosté zabere pfili§ mnoho ¢asu, napsat tento
UKO s 55 51 5imms 5 5350 5 0 8 scamiss o8 s w0 s 4 0

Ldkala Vés vyzva pockat az do chvile tésné pred terminem . .

Védeél/a jste, ze spoluzdci také dosud nezacali s praci na zadaném
Gholu . .. ..o

Nemdte rad/a lidi, ktefi Vam stanovuji termin ............

Obdval/a jste se, ze nenaplinite sva vlastni ocekavani . . . . ..

Mél/a jste obavy, ze pokud byste obdrzel/a dobré hodnoceni, lidé

by k Vdm méli v budoucnu vy33i oéekavani...........

Cekal/a jste, zda Vam vyuéujici neda jesté néjaké dalsi informace

ozadanémuakolu..........................

Méte na sebe velmi vysoké pozadavky a obéval/a jste se, e byste

nebyl/a schopny/a tyto pozadavky splnit............

Citite se prosté pfili$ liny/4, abyste za¢al/a kol psat . . . . . ..

Vasi pratelé Vas nutili délat jiné véci....................

oo 0 0O 000 00 000 OO 0000 000 00 g O

000 0 0 000 00 000 OO0 0000 000 00 g O

000 O 0 000 00 OO0 OO 0000 000 00 O O

000 O 0O 000 OO0 000 OO0 0000 000 OO O O

000 0 0 000 00 OO0 OO0 0000 OO0 OO O O
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PASS: PFiginy prokrastinace (Solomon a Rothblum, 1984)

Zamyslete se, prosim, kdy se naposledy vyskytla nasledujicf situace. Je pfed koncem fololdess” Pisemny dkol,
ktery Vém byl zadén na zatatku polotes” mé byt velmi brzy ozdevzdan vyudujicimu. Vy jste v3ak dosud
nezatal/a na zadaném ukolu pracovat. Uvddime pfitiny, pro¢ jste na zadaném ukolu nezacdal/a pracovat.

Ohodnotte kaZdou z nésledujicich divodi na S-stupfiové 3kéle, do jaké miry vyrok vyjadfuje, pro€ jste na ukolu
prokrastinoval/a.

Vibec

Urcité
nevyja- Spise Docela Spide vyja-
diuje nevyja- vyja- vyja- dfuje
proé dfuje dfuje dfuje proé
otdlim otdlim
1. Obéval/a jste se, Ze vyutujicl nebude s Va3l pracf spokojen 0O O O O 5|
2. Vytkdval/a jste, dokud spoluzdk/spolutatka ud&l4 svou préci, aby .
Vam mohl/aporadit...................... O O X | O
3. Mé&l/a jste potiZe rozhodnout se, co do préce zahrnout a co
nezahrout . ........oiueiiineiiin e, B [} O O O
4. Mél/a ste plis mnoho dal3ich v&cina préci.............. 2] O O O -
5. Mél/a jste n&kolik otdzek, které jste potfebovala probrats
vyutujicim, ale cftil/a jste se nesvij/nesva pfi pfedstavé e jej '
budete kontaktovat............................. £ ] | ] [
6.  Citil/a jste obavy z toho, #e miZete dostat §patné hodnoceni. ] ] [ |
7. Citite odpor k pIn&nf ikolu, ktery Vam byl zadan nékym jinym ] O A O O
8. Nebyl/a jste si jisty/4, %e toho znate dostateéné dost na to, abyste
précinapsalfa..coociiiiiiie e duaninn. . 1 O ] (|
9. Opravdu neméte réd/a praci na pisemnych Gkolech . . . ... .. [] & ] O O
10.  Citil/a jste se tkolem zahlcen/a.................. .. OJ ] O
11.  Mél/a jste problémy se ziskanim informacf od druhych lidf . . . %) O ] | O
12.  T&il/a jste se na vzruleni z prace na tkolu v poslednf minuté . . . .
..................................... O O | ]
13.  Nemohl/a jste se rozhodnout mezi tolika tématy . . ...... ... O O = (| O
14.  M@&l/a jste obavy, Ze pokud by byla préce dobr4, Va&i spoludci by
kVémcitiliodpor............oovui.. .. 4] O ] | O
15.  Nevéfil/a jste si, Ze odvedete dobrou préci............... O O ] X [
16. Nemgl/a jste dostatek energie zatlt pracovat na tkolu . . . . , . N O N O |
17.  Cltil/a jste, Ze to prosté zabere pili¥ mnoho Zasu, napsat tento N )
P | O O | |
18.  Ldkala Vs vyzva pokat aZ do chvile t&sn& pfed terminem . . (| O ] O |
19.  V&dél/ajste, Ze spolutéci také dosud nezatali s praci na zadaném
OKOIU .+ v e e e e | O O [}
20.  Nemdte réd/a lidi, kteff Vam stanovujitermin ............ D ] O O E’
21.  Obéval/a jste se, Ze nenaplnite sv4 vlastni otekévanf . . . . .. | ] d O
22. Mél/ajste obavy, Ze pokud byste obdrfel/a dobré hodnoceni, lidé
by k VAm méli v budoucnu vy$8i oZekavani........... I O | O
23, Cekal/a jste, zda Vam vyutujicl ned4 jests néjaké dalsi informace
ozadanémukolu . .......vvieeeeeeenn.... | O O d
24. Mate na sebe velmi vysoké poZadavky a obéval/a jste se, Ze byste
nebyl/a schopny/4 tyto poZadavky splnit............ O O O B O
25.  Citite se prosté pfili3 liny/3, abyste zacal/a dkol psat ....... 3| O [l O O
26.  Vaii patelé Vas nutili délat Jiné vaci. . .................. O [ a O U
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