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AN

abudeme se proto muset potykat s nechténymi dtsledky naseho oddalovani.
»Odkladgni« je zpusobeno tim, ze dand osoba aktivné vyhledava zajimavajsi
Ci Prijemnéjsi cinnosti, misto aby se v danow chvili vyporadavala s nepiijem-
Nostmi neho obtizemi spojenymi s vykonavanim odkladanych tloh. Je potieba
rozligovat prokrastinaci a planované odsunuti. V druhém pripadé existuji pro
Odlozeni cinnosti skutedné diivody, napriklad nashromazdéni vice informaci
PFed udinanim dalezitého rozhodnuti (ackoli i takové pripady mohou prejit
Vbrokrastinaci, zacéne-li se élovék obavat, ze se rozhodne $patneé). Také by bylo
chybna odsoudit prokrastinaci jako pouhou lenost, protoze lenost znamena
Neochoty vyvijet jakékoli usili, zatimeo prokrastinace c¢asto zahrnuje vyko-
Navani jinych aloh (které cloveka zaméstnavaji), aby se oddalila naléhavajsi
Uloha, keers si z4d4 vyfeseni praveé nyni.

Prokrastinace je casto popisovana jako ,zlodéj ¢asu®. Jelikoz prokrasti-
Nace jo v podstaté nedostatecna sebedisciplina, 1ze ji také osobnéji popsat
tak, 70 svou trvajici neschopnosti jednat okradame o ¢as sami sebe (Neenan
~ [)r'y(l(m, 2002b). Jiny pohled na prokrastinaci je, ze se dobrovolné zrikate
SVeho cagy — ¢asu, za néjz byste na smrtelné posteli zaplatili cokoli, abyste
zZustali nazivu o chvilku déle. Prokrastinaci lze promrhat tolik casu, az by to
Mohlo vypadat, ze mame k ziti namisto jednoho nékolik zivotii. Lidé, kteri se
¢im d4] vice trapi kviali svym prokrastina¢nim navykam, se obavaji, ze svym
Zivotem mrhaji, a presto se vyhybaji kroktum, které by jim mohly pomoci na-
kladat g casem déelndji. Knaus (1998: 7) to nazyva zakladnim prokrastinac-
nim paradoxem: ,Kdyz se snazime prokrastinaci ziskat ¢as, odsuzujeme se
kjeho nedostatku.*

Nékters prazkumy uvadéji, ze az dvacet procent dospélych trpi chronickou
brokrastinaci (Persaud, 2005). Dryden (2000a) rozliSuje mezi chronickou
Prokrastingei , ktera se tyka specifické situace (napriklad neustalé pozdni po-
davang danového priznani), a chronickou prokrastinaci tykajici se vice situaci
a ovliviiujici fady dtilezitych oblasti v zivote jedince (napriklad neustalé od-
klddang zdlouhavych a nudnych ¢innosti, jejichz dokonceni vyzaduje alespon

JISLé wsili). Chronick4 prokrastinace muze mit vazné disledky:

Je spojovina s depresi, vinou, $patnymi vysledky u zkousek, uzkosti,
neuroticismem, iracionalnim uvazovanim, podvadénim a nizkou se-
bedivérou. V dusledku toho je prokrastinace pravdépodobné jednim
z hlavnich diivodii, pro¢ si mnozi lidé nikdy neuvédomi sviij skutecny
Potencial, a miize se tak jednat o extrémné znevyhodiujici psychickou
zalezitost, (Persaud, 2005: 237).
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9. ”Kl'izovy manazer” se rad predvadi a tvrdi, ze se citi byt motivovan pouze
»Za Pét minut dvanact” a ze jen za téchto okolnosti dokaze svou praci ude-
lat nejlépe. Balancovani na hrané mu dodava adrenalin. Snadno se zacne
nudit. Pokud vsak tkoly resi na posledni chvili, ¢asto se miize stat, ze je
nestihne véas udélat nebo propasne prilezitosti.

6. Extremista si bere prilis velké mnozstvi prace bez stanoveni priorit. Nedo-
kaze si efektivné rozvrhnout ¢as, nékterou praci tak neudéla vithee, nékte-
rou mizernd a jinou pozddji, nez bylo domluveno.

Sapadinovs a Maguire (1996) se domnivaji, Ze kazdy clovék ma v sobé od kaz-
dého trochu: nékteré styly se prosazuji vice nez jiné. 7 pohledu REBT jsou
razné styly prokrastinace zpravidla spojeny s poruchami vnimani vlastniho
Janeho nepiijemnych zalezitosti (Dryden — Neenad, 200%). Poruchy vnimani
vlsznilm_i:’\ souvisi s pozadavky, které klademe na sebe samé, a s naslednymi
negativnimi sehehodnocenimi, ktera ¢inime, kdyz tyto pozadavky nesplnime.
Porucha vnimani vlastniho ja, kterou pravdépodobné najdeme u perfekeionis-
b, se da chara kterizovat takto: ,Musim tuto praci odvést naprosto skvdéle, ji-
nak jsem k nicemu.* Poruchy vnimani neprijemnych zalezitosti neboli nizka
frustracni tolerance souvisi se snahou o dosazeni pohodli a s nasimi naroky
Na prijemné zivotni podminky. Kdyz je nezazivame, vnimame obtizné nebho
neprijemneé podminky jako tézko snesitelné. Porucha vnimani neprijemnych
Z{LI(\,ZiL()HLi, které pravdépodobné najdeme u snilki, zni takto: ,Nemélo by byt
Nutné tak tvrde pracovat na splnéni svyeh sniti. Tu povinnost zabyvat se viemi
Lmi nudnymi detaily nemuizu vystat.” Samozrejme, ze prokrastinace u klien-
L mize byt podlozena obéma typy presvédéeni. Napriklad perfekeionisté
Mohou trpét obavou ze selhani a nékteii mohou mit také nizkou frustracni
toleranci spojenou s potirehou dosahnout dobrych vysledkt bez namahy (na-
briklad: ,Nemélo by byt nutné se prilis snazit!™).

Lze prokrastinaci vithec ospravedInit? Hauck (1980: 138) navrhuje, Ze na
Sebediscipliny muzeme zapomenout jediné tehdy, pokud trpime nevylééitel-
Nou nemoci nebo pokud mame rano predstoupit pred popravéi éetu: Nezit
Zivot naplno, kdy? zeela jisté vime, ze bude kratky, je blaznovstvi. Nenacha-
zime-li se v téchto situacich, je Iépe udélat praci drive, nez svou sebedisciplinu
rozvolnime,
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SPOLEENY JMENOVATEL PROKRASTINACE

Podle Drydena a Gordona (1993b: 59) maji vSichni lidé, kteri trpi pr'()kra.S“);
naci, jednu vée spolecnou — a tou je jednoznacéné emocni problém. chnotl’lv‘fl
si nemuseji byt svého emocéniho problému védomi kviili svému vyhﬂ)uyenlt
chovani, které je pred nim chrani. Aby tuto ,emoci® uvolnili, mohou se Sltu,ab{
postavit ve svych predstavach nebo ve skutecénosti a identifikovat iracionaln!

37 " . . . LYo X (;ﬂf
uvazovani zpusobujici prokrastinaci pomoci modelu ABC racionalné emo
bhehavioralni terapie:

Xt Km? 4 ~ v . v % s o y ,’rl(\,n‘
Situacni A = spoustéci udalost; ¢lovek si napriklad predstavi, ze néco pre
tuje svym kolegiim.

- " . . o - B chopen
Kriticka A = co ho na této prezentaci nejvice znepokojuje: ,,Nejsem schor
zodpovedét vsechny otazky.*
B=i

o e A e T ; , oadat veechny
iracionalni presveédéeni: ,Musim byt schopen zodpovédet vse o
) S SXag > 7 ne
otazky, protoze jinak by to znamenalo, ze jsem neschopny

Ze nejsem ve svém oboru dostatecns erudovany.”

C = dusledky, napriklad:

® emocni: zvySena uzkost; i

® hehavioralni: velka nervozita, hleda jistotu a opira se o fftul, iy

® kognitivni: premita nad tim, co by to znamenalo pro jeho X
riéru, kdyby ho ostatni povazovali za neschopného;

® fyzické: busici srdee, poceni, zavrat, chvéni;

® interpersonalni: vyhybani se kolegiim béhem pauzy na o
veni nebo na ohéd.

heerst-

ri-
£ . o3 N . L. " . . alezeno k
Diky tomu, ze si élovek predstavi, ze néco prezentuje (A), je nale

e
tické A, coz aktivuje iracionalni presvédéeni (B), a to ve velké mire ur(lll';y“f(e
akee dané osoby (C). Vyhybanim se prezentaci je élovek v bezpeci a nm‘n .
se mu stat, ze bude povazovan za neschopného. Zaroven se vsak 71‘} L
schopného bude povazovat sam, protoze se zdraha udélat néco, C()'l”nlr;(,\]ll
to: ,Jsem neschopny, kdyz to udélam i kdyz to neudélam.“ V ramci mO(‘ ;0_
ABC je velmi dtlezité klienttiim vysvétlit rozdil mezi dvéma zpusoby UV‘l“b“
vani: uvazovanim typu A = G, kdy se kvili udilostem nebo lidem citite 1€

38



Chovage urcitym zptisobem (napriklad: ,,Pii prezentacich citim tzkost a ner-
Vozitu,“), 4 uvazovanim typu B =+ C, kdy se prevazné stresujete svym iracio-
Nalnim presvédéenim v souvislosti s udalostmi nebo lidmi, jak je uvedeno

V¥Se u modely ABC.
Pripada uvazovani typu A = O se muzete tvari v tvar udalostem citit hez-
Mocni, Protoze se domnivate, ze se nejdiive museji zménit udalosti a az pak vy

Samognj, zatimeo v piipadé uvazovani typu B = Cjste od této vnimané bezmoci
0g . . B SaRE ARl 1iata 9
SV()I)“"‘(”’“, protoze to, jak se citite nebo chovate, do znaéné miry urcujete vy

M, nikolj udalosti (Dryden — Neenad, 2006). Zménou sveho uvazovani mii-
Gte ZMENit své prozivani a chovani. Koucé musi pozorné, ale ne piehnané sle-
AQy:. . . Fold ¢ fQ M
vat, kdy klient sklouzava zpét k uvazovani typu A = C namisto typu B = C,

Ang te e :
tento kognitivni krok zpet upozornit.

»
Ng .

LIk varovAni TYKAJicicH SE RESENi PROKRASTINACE
K() O o . @ 5 7o A
. AGga Muze prilis zamarit na dasledky prokrastinace klienta, kdyz zkouma
7 Y0City, kterd s ni souviseji (napriklad: ,Citim se nastvané nebo provinile,
‘6 s v ' ; S < " - «“ . , -
do 1Sem prenleq nezpracoval véas. Zklamal jsem své kolegy.”), a tim neve

mky . g , skl oon
ky Napomghg dalsi prokrastinaci, misto aby zjistoval, ¢im si klient tehdy

V m . v ’

3 dn % ~aniilzlad dpad Ty .
Z ».Vs], odtvodiioyal pozdni dokonéeni prehledu (napriklad: ,Proc¢ musim
'I)Pa(,ovav

Slup by o

Jehg I

b dalsi prehled tak kratee po odevzdani predchoziho?®). 'l‘m'lvt(’))pi'f—
ery me lrhalil, ze klientova prokrastinace predstavovala vzepreni se séfovi,
: el podle néj prehnané naroky. .
byt pro koude matouci, je odpovéd klienta na otazku, ‘ml.( by se
¢ y;tl;‘;yll))y st& do tlohy skutecné pustil: ,,SI(VOI(»“/(&I-(,& k yﬂziti.n(v (fi‘ll,ll()f:,l s:u m‘)
O Eiv:'” ,m“ Sfﬁ tedy klient o tento pocit 1)f‘nt,r'va,.vzlj.lf‘,l’nu(:'nmi)il‘ll (I)( u[l/jui]‘(l,l;
usj (‘i;l‘,“ Skvéleho pocitu je nedostatecné lIl()l.lVll‘ll(‘,vl,, protoze k li,’llly it
fi ‘, ],OSL nékdy zahdjit, coz obvykle znamena vyporadat se s nf)pl |_|(",,mn()u
m\,;ke (:::] n‘f’xs V. dany moment odrazuje (nupf'iklu(vi’: j,Mum:I l)y(tl/l si vl‘):()(im-(:f”i:;
Vadm « 9ZStvi informaci. Bude toho pilis, rozéili a znechuti Vm,(A (: a _|(1“
Neogap, Je broto dalezié, aby kou¢ na zakladé klientova ,,skvulu)&m pocitu
I dyy \:d ,k“nS“'UkLivni jednani — stale mu stoji v cesté emocni 1')()1'11(-,11:1!,
‘1::” l,em‘ Prinuti tuto konkrétni alohu (luk(,Tn(til,. n‘jf’“'“’}"](‘ \n slml(/\)w
WVaz oy Mnapogg pociti velkou alevu, kdyz praci dokonéi, najeho chybném
bor, Ci ;l?l, oy bravdépodobné nic nezméni (napriklad: \Mél jsem k (,é}n'i:(:i od-
Waqg;; "‘]mm S¢ hrozng, Uy, bych se do ni¢eho takového nemel pousteét.”). Jak

21 I]‘i(\ 5, i ; . '
S6r ¢ vy ; ’ aletické nr ) StO
ger g Boyd (1980: 36), zamereni se na ,pl aktické problémy mist

0 migge

4 ¢
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emocnich problému ochuzuje klie

S . A Padit. Je to
nty o motivaci emocni problémy resit. J
pro né prijemndéjsi, ale emoeni por

uchy to neodstrani®. E.

Odmeéna se mize jevit jako Jednoznaény podnét k dokoncéeni ulohy, al/e r;(f
kteri jedinei se na odméndach mohou stat zavisli, obzvlaste pokud jsou u‘lOﬁ?;
narocné. Bez pomyslného cukriku si pak odmitaji utvaret vlastni motivac
k dokonc¢eni ulohy (zadna odmdéna,
s pripady, kdy se nekteri
dopreji jiz v momenta

zadna ¢innost). V praxi jsem se fﬂtlw(:
edinci stanou natolik fixovani na odménu, ze si ’l?(:o
, kdy se na praci chystaji. Nebo praci neudélaji a P““’};O/
odméni znovu za to, 7e s slibi udélat ji nasledujici den. Stravi prilis mnoya
casu premyslenim o novyeh a zajimavych zpusobech, jak se odménit, l)"(ft"’:)éi_
hézné odmény je jiz nudi. Nebo svij tkol spIni rychle, aby méli narok r,m 43
ménu, ale nesoustiredi se ng kvalitu odvidené prace (ktera je obvykle mZk(qvt.
Pokud nékdo chee prokrastinang navyk prolomit, musi si jasné f“'“““!‘?:::ﬂé
proc¢ o danou zmenuy usiluje, a pripravit se na to, ze se bude muset \fyU ]‘1‘()_
Shazit o zménu zazitého chovani - o vytvoreni vlastni motivace. ()dfnt"l"y]
hou byt nécéim navic neho mohou motivaci podporit, ale ne ji nahradit. scela

Nékteri klienti mohou své divody k prokrastinaci formulovat /‘(]Ju,ic
kouce ohromi, a ten poté predpoklada, ze s/(‘, s(hl\: n.i(’r
ak s respektem nasloucha a nasloucha a nasloucha..., ale

s, rOL0
> . Fi . IR A acemil lrl)](
Se nestane. Koué chee byt ohromen Jednanim, nikoli formulacemi, ¢
povzbudi klienta, aby za

.imln()zn:lm{\,, ¢imz,
k ¢innosti, a t

o epmelth
; S b wamnnl 1) rhanet Sezer
cal s odkladanym chovanim rovnou v Tame obd
. 3 i ‘ vz 4 X al se mu1vVv
(napriklad se Sepisovanim poznamek pro ¢lanek) a vénoval se

i ve sta-
- 5 oo ik = 2 Yz i ¥y o P q[,(}ll ve ¢
mezi jednotlivymi sezenimi (dokonéeni élanku a odeslani vydav
noveném terminu).

ReSEni PROKRASTINACE

L sdo-
Dryden (2000a) identifikoval Ctyri faze prekonavani prok ‘/HSL”);}(‘()‘:,:‘:]/(Vk()—
meéni si prokrastinacniho navyku; vytvoreni cileného chovanti Z'il‘ u(,:(zlurlol.)\llch
nani momentalne odkladanych tloh; prijeti zavazku ke snageni kr'zx.le.(.()(l“dl:io—
neprijemnosti za ticéelem dosazeni dlouhodobéjsich ciltt; vytrvalost pi 1‘( i
vani antiprokrastinacniho pristupu. Jako priklad pouziji osobu z vlastr
cinkové praxe, na niz ukazu postup témito ¢tyrmi fazemi.

Uvédoméni : o
- ane 3@ chtal 7as eNo
Paul (skuteéné jméno bylo zménéno) byl terapeut, ktery se chig 7aCit Vi

% 3 o bt o e
t koucinku a zapsal se do nékolika kurzl, aby se o k()uemku dozvedal viee
vat kouc a zapsal se
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20 1l foso . o o v .y
Po jejich dokondeni stale odkladal vyhledavani klienttt a zdtvodnoval to na-

Prikla takto: ,na to musi byt ty spravné podminky, nez se do toho pustim®
Asmozng, 70 potiebuji dalsi $koleni, mozna se snazim béhat diiv, nez umim
chodig, Knaus (199};: 68) v souvislosti s uvédomovanim si naseho soucas-
"6ho choyani klade otazku: Jak poznate, kdy mate prestat delat jednu vée
A zadiy, délat najakou jinou?* K odpovédi nas miize dovést Paulova nespokoje-
Nost g odkladanim cinnosti (tj. vyhledavani klienti pro koucink), kterou jeho
O(l‘u‘\’()(.lh()vzini odkladtt nedokazalo zmirnit. Vhodnou metodou k ,,prrekonanti
?l)m”ného odivodnovani a intelektualizace™ (Weishaar, 1993: 117) je vytva-
"(.%.ni Predstay, g proto jsem Paula pozadal, aby si predstavil, ze s vyhledavanim
'enti zagne okamzits, a popsal mi, jaké z toho ma pocity.

Pqy,p- " -
Kml" Kdybych mal zadit okamzité, byl byeh z toho hrozné nervozni.
Uc: Qo konkrétne ve vas pri predstave této ¢innosti vyvolava nervozitu®?

[Tato otazka by méla klienta nasmeérovat k hledani domnének, které

Bl Jeho nervozigy zpusobuji. | .

= No, mugel hych se do toho pustit, zacit hledat klienty pro koucink, za-

Ci SRt B p

Bous: tdokazovat, ze na to mam.

Akdyz to udaldge.. 2 o
[Tomy se rika konjunktivni formulace — odstranime teckuna konci klien-

X G ) 7. Cheeme tak klienta
Yovy véty, viozime spojku ,a“ nebo ,kdyby/kdyz". Cheeme tak k

Vije o Bt o —
Pag, Jeho uvazovani ,,postouchnout”. |
~ Necitim go dostatecnd jisty, ze bych koucink zvladl.

Koy i
uc:; v i , 7vla 9
Akdyz s nebudete citit dostatecné jisty, Ze byste koucink zvladl..”

D " = v XS » Liad
[Pokragoyani konjunktivniho formulovani k presnéjsimu definovani
koonitic. < i ;

Payy;. SNhitivnich aspektit jeho nervozity. |

Pak s . soon Fatadnd ST s
Pak g Zirapnim, protoze klienti poznaji, ze s dostatecné neveérim. Bu

Koy ‘/1\0“ Simyslet, ze koudink neovladam a ze vyhodili penize.
tAkdyz gj g budou myslet...?

Pmd: Il((:(; by pro néj tento jejich predpokladany mizu',' znamenal. |
K(,w»,: o L)u(ln’milj konee, nikdy se jako l((u{(ﬂ l](?ll(‘.]ly.lrl.nl. y
“PLOPrave to, seho se hojite nejvic? Ze kdyz s jako kouc nnhudu(,c. (}ln_
Statedng VEFit, klienti si hudou myslet, ze jste K nicemu, a vase kariéra
kr(,:u(ta skongio
[ IULO‘iU Sm-nu(,i, které ma overit, zda bylo odhaleno klientovo kritické
I)u,u(,: =10, Gehg se na dané situaci nejvice obava. |

N0, Nihac. x nr =
» Presné tak. Momentalné z toho nevidim vychodisko.

4



- ‘ s y P 7 A . g > ,‘J’(,nu
Klientovo kritické A spustilo Jeho iracionalni predpoklady (B) — ,nez zé

pracovat s klienty, musim si Jako koué zcela VErit, protoze pokud jim Ldlul)(uh
penize neposkytnu odpovidajici sluzby, nestojim za nic“ —, COZV (llﬂlsl(,‘,d’ku {l;o—
sobovalo jeho obavy (). 7 pohledu REBT se jedna o rigidni impomtivnl.uv(l ;t
vani, které vede k extrémnim zaveram (sebepodeenovani), pokud DOV'””’O‘ ;
kterou na sebe ulozime, neni splnéna, coz je pravdépodobné, protoze tyto typ:
povinnosti ziistanou ¢asto nesplnény (Neenan — Dryden, 2002b). o
Yaul si byl védom toho, jak ho jeho i ‘acionalni presveédéeni nuti k pl“(jkmbil
naci — chteél si jako koud zcela VErit ateproe poté hledat klien ty, aniz by si “Vfdon‘lb(;
ze sebedlivéra se buduje v prihéhu éasu pii praktickém koudinku klientit. Ne p
hazi odvaha — sebedavéru nelze v.\’l)UdOVaL, b(;‘
ali k riskantnim a neprijemnym kroktam do n(/nd;‘z‘1
nisisituace jesté samo o sobé nevede ke kondni. Paul u.z pI (,(th
sem cetl knihu o prokrastinaci, ktera podle néj byla velmi podnétna, ale _]ak' uv /ulh‘
avny impuls®, ktery potireboval. Jak si tento mp

presto mu »neposkytla ten sprg
Vytvorit sam a jak taka nazmene ne

JeSte presndji, sebedtvéru prede
toho, abychom se odhodl
Nieméné uvédome

4 4mal a7 koudink-
ustale pracovat, by mu ukazal az ko

Cile

o it
Aby si Paul mohl vytvoit plan pro uskuteénéni zmény, potireboval si HL(\’L:)‘(’]:’](
Jjasny, konkrétni, méritelny cil, kterého bylo v jeho sildch dosfihm)uc',P,ull()\‘/éﬂ
prohlasil, ze jeho cilem jo »prestat prokrastinovat”. Tento cil .byl f?fm‘l')qaho‘
negativné (tj. co nechee délat), misto aby formulace byla pozitivni a 0b

v . - “ .00« £ v\/":
vala, co délat chee. Cormier a Cormierova (1985: 223) uvaddji

Kdyz je ¢il formulovan pozitivné, klienti si s vétsi pr'avd(ﬁfodd)!}()§)L}ll£}i
koduji a zacnou nacvicovat to, co chtéji ovladat, nez Lf)’ (:cmu, 'a(: f/d%z-r
vyhnout nebo co chtéji prestat délat. Napriklad je velrry Snudnv(.) pr‘(/-ly(:do—
vit si sebe pri sledovani televize. Niecméné predstavit si sebe prinesle
vani televize je obtizné.

ale tO

o L
0. . s gie ; . N — stat se koucem -,
Yaul tedy formuloval svij eil pozitivnim zpusobem — ,stat se Po

’ p i ke Zzmeneé.

IS / ificky méri y ci ze obecny smér vedouci ke zn s

byl spise nez specificky meritelny cil pouze obecny smf I Y( o Bl chté]
podrobnéjsi diskuzi, ktera méla zpresnit jeho mysleni, si stanovil, ze D)

coran
béhem pristich trech mésict ziskat alespon dva platici klienty*“.
2 "

Zavazek . . . %o ge
Kdvs j| vék formuluje cile své zmény, jesté to automaticky neznamena, %€
ayz ciove Je G AL

o . & ~h eflech
zuje k tvrdé praci, aby jich dosahl —muze se stat, ze hude o svych cilec
zavazuje , 1, aby |




ie na to, ze
Y06 kazuje ne
2006) pou , 16-
~ ¢ )‘\‘h,\/ (Z( / R —
ie uskutecnovat. Le: ladni otazky: ,Co musir
3 1e b % g : ‘ \
bouze mluvit, ale nebude j { pologit dvé zkla it
| el b ieger (1991:
v £ 1 Clovék n (\r.l(\”‘(“ (19¢
PO vytyceni cile si e T L
h cile dosahl?“ a ,, - -
lat pr, to, abych ¢ e
.. v, v v li(”] il ) 1
"apii chaj nekteri k

“
i vtydnu®.
¢, 7 dni v tydnt
in dennée, 7 di
3 a ,,22 hodin de
i zmény je prace na ,2
‘ L, 7 leénéni zmeny
60) trdi, Ze uskutedns
| y izi, bez vy-
I R Istranéni svyeh potizi,
) a odstrane
i zdodenni prace na ¢
i nost kazdode
Klagy, PEimout nutnost k
h¥ban g ne
n

i Cl 1 te-
2%, Pri koucinku
ten to udelat?”. Pri k
Jsem ochote

7it jako
: ijej mohou vyuzit
; ; bl jej me e .
skud extrémné, kll<l ithnout, museji bez od
q 2k ) A g
. WO e 2o ]l, YO e v ] }hU( 0"
b 'l’I Pokud c¢htéji nece

v v ’\ ¢ ‘

‘eni svého asili

atel k mapen; SVe

i citit relativni chut VE)r'zu‘n
s peEL) '““l;‘l‘l)‘\;':"{lt ;avuzuje k ,,nmznn:
prijemnym k"})l(t‘l')(,)?). Clovék se "sz/ml( ey S(}\/ m“:\‘
A Zmeng pokradovat (Ellfﬂ’,z(r i ;((!'yyj nejsou nicim 13002: i
tem, ktere zména mize pf"ln(,-,sf,(ly(\l.lS N kiffington, 2
Zavizat ke kroku do neznama® (Ze

‘usujictho se
ak vzrusuj
) naopak
i ) nebo 1
sho n(‘,za;umavo.ho,
lng 6C avancho,
(}Uljl'-f lnl a na neco ()l)(l,V‘
Meéng

i ‘L.
ri S€ (1()[1(,,11().
mese |)U

[§ i tol CcO l“ 11

t wve Vlliﬂlill’ll L()h(),

D, Vi 5 i N ll(‘,n ( ) S
I

; -
dnovat uskut
VENove
7e se bude sit ho zpo-
st za to, Ze s aucit ho zy
i zodpovédnost za 1o, krokem bylo naucit tinaci
. b N 'V v‘-', i ‘l‘ Z “ V‘/ ] ' 17 g "l‘S ‘ ‘ ’-
aul mj sdélil, ze p”'umil dosahnout. Dalsin které ho nutik prokre
;. y .,7..17\’ D VV}’(/.
NOv4pj Zmen, kterych chig ionalni presvédéent,

} ) o g iracions
nhvbnovab (faze D) jeho iracic
engg broceg
Zalogq

I'V"St‘i

; % )v;'mi.i(‘
3. Zipochybne

Yo O ’AB('- Al &t X )(1—

wa po zjisténi fazi ihaji uvedomit si ke
novani nastava b o pomahnajiu
o I ( h, které klientum j
IMArna na s ibodech, 2004):
"0 DPrimarng na peti seriar. 20
renan,

elich uvazovani (Dryden — Neen:

‘Rigidity yep
])()Zad(wun(,‘/
Usily, Dripoy

fadnje

: jednomu
sruje jen k je
SMEruje J S
igidni predpoklad bllnl ly podporuiji cilené
ibilita — rigidr ilni predpoklady 9 Siti na-
sus flexibilita é“ flexibilni predj by umoziuji pouZiti n:
4 r7e ,n](" ) . V“/ )‘
mu vysledku, /,<1,le k &.v piipadd potieby
Sti znost prekazek a
St moznost pr
h plang.

i y a ostat-
a sebe a o¢
I posuzovani
S S (‘XLP(%”““ posu
- 3 " e |
b . > remismus e
S [L t]‘(f 1S Sve sSus nL(EXtI (§ i 1'110 'Li i‘q()u l)()uﬂl\/(
: d..’v. i idi ¢1 udalostr,
nl(,h Ildl Clud he a ()ﬁt‘]tnl('/h ll(“ (
¥ : i A ,v,»y\,)(}m\(
V{),'/,U €a ('lLliV(\ apri vnimséni se
‘, rn(‘,f‘itk?l.

anije vy-
s posuzovani je v
57N6 POSUZO
imco bézne |
e , Zil‘unl(‘o
1evyvazene,
: 1je prisné a nevyva
alosti je piisné ¢

SL()‘] n

Sik o T
F 1. Bez
i redpokladi
a agich l)y(‘,(l[ P
sl va lo
7ka vnitini koherence oo e s
- Logiy. = tento hoq se tyka vr e il
1o, jak noc si prejete, aby se
05 Jak moc e

‘
)
stane’
nebo nes

o stane nek
vasicl ferenci, ze se to nutné ste
'd.'](i 1 pre erenc 70 S

y . l«:

¢ yv() {l']i.
aseho uvazov
4171« u vase . .
S Il ‘(l(fkéh() Z(ll\l(l(l f 2 ((‘]l]pil‘]“k”“ l“(l
0 . ,Ai‘ realst . . (|ll je )

< e I)U(l o lVI\tL [‘lk(')VV’, i;ll(y oprav

- ( % 9 1 L‘ (‘, e = N o
IILU v SV

v 46
7 sve n](?l l)_\/ t
19k I)V svet,
s Ne DO V}IS(‘, [)()Z?l(i{lVl(‘V na [1(), ."‘I\y .
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< Aseni
: . 655 e » T x vani niesyedoen
5. Pragmatismus (¢asto nejefektivnéjsi hod pro zpochybnovani presv o
" e e 5 5 anoienveh se zac
pri terapii i koudinku) — tyka se konkrétnich dasledkt spojenych se z
vavanim ir:

, \
. 1o v a P 7 o a7 Ova ”V(}db-
aclonalnich predpokladi. Kam vas tento zptisob uvazovar

Paul byl diky této analyze svych iracionalnich predpokladit schopen Vyw?”ftni:
racionalni alternativu, kters Mmu pomohla se lépe vyporadat se svymi znzu?nty 7o
pochybami o vlastnich koucovacich schopnostech: |, Zacinam si uvédfm'mv(l. ,"110
moje seheditvéra v roli koude se bude pribéhem casu rozvijet, ne r1z1;|fe(1'”")“”v‘r‘lé‘
s pribyvajici praxi a pod vedenim dobrého supervizora. Nékteri klienti sl mo/i 9
budou myslet, ze neposkytuji za jejich penize dostatecnd kvalitni sluzby. 1/’OIV<u(‘lan
nu si, Ze prred takovymito situacemi nejsem nijak (»,hrunciljr‘n'u
rozhodné sina zakladeé toho nebudu rikat, e jsem k nicemu. Namisto toho pf th.“
sebe samého jako clovéka, ktery je omylny a ktery se snazi jako kou¢ zlep,:o(v( ‘)0-
ativa k jeho iracionalnimu presvédéeni byla dy'"““"‘ jlqlvit
drobna, protoze bylo potreha vytvorit uceleny pohled najeho roli kouce a postd

toto uvazovani do ostrého kontr
volbé me

tak stane, pripome

Tato racionalni altern

; , é
astu s jeho iracionalnim presvédéenim o 111/111;2’—
zi dokonalosti a naprostym selhanim. Paul postupné své podr;ollr:lr ]y.,(‘/
Jjadreni racionalniho presvédéeni shrnul do vystizné formulace: ,,Sebeduvert
ziskat na zaklade praxe, je

“
jtho analyzovani a zpétné vazhy. Tak do tohc
S P

g a po-
wilem jsme se shodli na fadé promyslenych krokt Z;lr”l("’r(my(fl} n(:l ,[ni—
zadovany cil a dodrzeni stanoveného harmonogramu. Nzl,l)m“",vu’l,' Jb;:‘](\/m]'li,
nimalni tydenni pocet telefonickych nabidek pro rtzna P‘”"S‘)”‘r"h“f‘)( 1‘ir/1‘1 S
pripravu brozury o koucinku, prednasku o prinosech kouéinklf na ml,hturr’ld(‘,(’/h
tkani obchodni komory, prakticky nicvik koudinku na ochotnych km‘n;l.t‘“ i
a vyhledani pomoci u zkuSenych koudi. Paul slibil, ze se bufi(\’ ,,%11?1./1",1‘”("/\/“
kroky dodrzet. Kdyz lidé rikaji, ze se budou ,snazit“, obvykle tim ‘IH‘Y‘I‘” );_;} né
nedostatecné usili nebo zodpovédnost za uskuteénéni zmény d nufn to ,l[--’](lzllw
dostatecnym zavazkem (Paul se JiZz neaspésné snazil s |)1‘()](1':1‘stilna,c| v,\‘lll)(()\;“m)-
takze bylo dilezite, aby se pri koucinku tato neuspeésna sLmLugl'n n(\,()l’(: ‘ g("ii("h
Zpisob, jak klientiim ukéazat rozdil mezi snazenim a k(m:'xnim.,’_w ten, A(j;,.;/l‘vdl.l
zeptate, zda se na konei sezeni budou snazit z mistnosti odejit, nebho UIO sig
odejdou. Jestlize se budou snazit, znamena to, ze v mistnosti Zl"lSLill.l()u l)l (:h(;m
kou dobu nebo mozna naporad, zatimeo pii konani z mistnosti odejdou ‘) ,,(-h(h
nékolika vterin, Konani spolu s naslednou podrobnou anal_\'/zovu vyk()nilf' ln(\Z
naucencho a naplanovaného prinese vysledky m“‘)h””" ’l""""‘vl‘—‘rl)({(l‘/’l),”c’:”l”“_
snazeni, které se mize zmaénit v zu,(:amvunyi ki'uh Y?;B})JSF;]J_I‘GFT() pmm.l in;lll na:ku_
uspésnymi pokusy o dokonéeni 1’1]0h_\./. I.’k(%yzl at{l (Llle)xtal :ouhlaml, ze k us
teénéni planu je zapotirebi aktivita, s jeji realizaci stale otdle].
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Kouc:

Paul:

Koug:

Pawul:

Koue:

Paul:

Koué:

aaohim
C p . ‘< Gite nepisob
jistou, byt docasnou, ulevu, kdyz hovor ukonéim. Urcité ney

nijak sebejisté. Hledam riz

né zpusoby, jak se telefonickym nabidkam
vyhnout. Bojim se jich. Porad mam ten strach ze selhani. o i
JiZ jsme spoly probrali, ze zmeéna, presvédcéeni nastava DOSLupm;,l;]' "
ze dne na den. Pamatujete si nékters z d ulezitych krokt vedouclC
Zmena? 1 aho stupen
[Snazim se od klienta ziskat informace, abych vyhodnotil jeho ¢

£ 78
St i : Adat praci za klienta tim,
Porozumeni procesy zmény. Nechei odvadét praci za klie

mu informace sdélim. | gi na

i . : T TR : sem (ukazuje
Kdyz chei SVOje nové presveéddeni dostat odsud sem (

P %4 ;j‘V{Lt

hlavu a poté na srdce), musim je uplatiiovat kazdy den, V:V.I)O";“:io 4
S¢S neprijemnostmi, které proces zmeény prinasi, a snazit se
doby, dokud nebudu uvazovat a chovat se novym Zpii’sol)cm‘.( -
To, ze denne zazZivate uréité nepijjemnosti spoj(moqs dosah
svého cile, je znamka pokroku. A co stara pi‘osvédécr,n ?V s dsent jo
[Nové zpusoby uvazovani neznamenaji, ze se stara presvedc
tak vytrati. | ) ) Ao e
Je mi jasné, ze mi tato presvedéeni budou stale délat p(r()b‘lel:yl].\’(:  aif
dilezite, abych si pripominal nechténé dusledky, které [i;(()l ‘o t0 prO
a abych tato presvédéeni neustale zpochybnoval. Ale porad |
meé tézké, kdyz nevidim vysledky! I
Nevidite okamszité vysledky. Chtél bych, abyste se szmly.h > e
dilem mezi neuspéchem a diléimi neuspéchy. Nejuspcch Je :,i};;mlr jako
procesu hledani prace jako koué. Dildi nm’;spec-hy lzlf \frcm it o
kroky v ramei tohoto procesu, kdy kazdy kmk,‘w E)O, u;/mhou Laké
klienty. Dil¢i neuspéchy nemusi znamenat nousp/cc‘/hv- T ednat
Znamenat, ze uspéch je vysledkem rady dil(zi(shv f‘%euspn(/m ,.Oﬂjénniq
svého prvniho klienta ziskate. Takze kdyz ]’)()uzu’cr.n,n t(: vl
momentalné zazivate dildi neuspéchy, ale vase usili nes
uspéchem. vt il
IS:laZim se klientovi predat nové informace, a;hy(:P:‘DO(QII)L(:)';LJ;U(]pm”,‘
najit si klienty a také abych mu dopral ,,pi'esta\{ku : I),l 0L0Z
dani otazek jako Jediny zptisob uéeni maze byt tinavné. | 4 tirm takto
To se mi libi. To je velmi zajimavé rozliSeni, nikdy bych nac

L ySle x4 56~
'rf]‘«fll::;((}»r](]:ihrll(:;l\./r}]ujom, ze by bylo dobré udélat do nageho pristiho S¢
tkani?

[Povzbuzeni klienta v tom, aby podnikal dalgj kroky vedouci k cili. |
ovzbuze 5



Dyas] . A= e B . hitany is ze mé
Pay; Vedle telefonu si dam listek s poznamkou: ,,Odmitany jsou pouz

sluzby, ne ja samotny“ a budu si stale fikat, ze skrze selhavani muzu
nakonec uspét.

Diky Lmto technikdam se Paul dokédzal znovu zamérit na sviij thimésicni plan
E{tna. konci tohoto ohdohi mal ti platici klienty, tedy o jednoho vice, nez dou-
fal, Béhem koudinku si vytvoril novy a efektivni racionalni zptisob uvazovani
(Faze ) ktery pf'cds[.u.vo.va,l posledni fazi modelu ABCDE slot}yﬁi;ﬁihyﬂl( id('\,nl,iﬁv—
Kaej aprekonani psychickych blok, které stoji v ceste ke zmeéné: prijal (lyk.dyz
H.cmd) nejistoty a (llr“'inu ‘kt(,‘,l‘{l je nutna k zalozeni vlastni praxe, a snazil se
(i kdys, ne vzdy llsp(aéné)’ pr‘iim()‘ul, sehe samého bez ohledu na obtize, s nimiz
86 pr SVém snazeni setkaval. ) B §

Ohl byt piinos koucinku zachovan, museji si klicntl. v'\(/‘l.vm'lvt. Lyudrzo-
’ %, ktere predstavuje ,celozivotni ukol chranit svij rust l‘)f'("d lVl“:L‘
n”.n Za'”‘"nl’l'lé‘nim, necinnosti nebo nedbalosti® (Neenan — r)l‘_\/.(l(?l'l, df)(.)()i?') i
'/“/hti Mohou denné venovat nékolik minut tomu, aby si pripomnéli prinos

SVéhg nové

dobpg

Aby m
Vac heg),

ho zpusobu uvazovani. Navie prokrastinace se brde pueasdCps
oheg

, w4 s ik cdo-
. S Znovu objevovat a klienti se s ni mohou vyporadat diky uvédc

—_ 2y Sonain ¥ oSt i 11, a nasled-
ny Idniho a extrémniho uvazovani, k némuz opét sklouzli, a n¢
Y zpoch

Pay, lov(

(:iI) l h) Al 0 AT g
j(,uy.{mﬂ’ které se snaz vybudovat vysokou frustracni toler : o
b IeJichy s e ; <nizovat ¢cetnost, intenzitu a trvani
eMmey “Prijeti za vlastni mu pomohlo snizovat

( . . N ¢ ) \"_
Spig th potizg, Paulova nachylnost k prokrastinaci do budoucna l)m’i( m;!
3¢ $poj ; e sstech a kompetenci v pri-
9 o5 ey L R stech a komj
badg, Jenas jehg pochybnostmi o jeho schopnost ¢

erx : . . ; hebo rusil schiizky: ,Méel
bych 1. o) byl klient, nespokojen s jeho vykonem nebo

Ybnovanim takovychto tivah. ) .

/ i 5 Paul® a shrnovalo zakladni prin-
Y udrZovaci heslo znélo Vytrvaly Paul™ a : "
anci a sebepri-

v, “ ’ "3 7 ‘ S'
iy Yt lepgi koug, ney isem ted, pak by se to nestalo. Je potreba, aby si
dkovy(:h Situged o e g koué se témto situacim nevyhne

A Za s tacich pripominal, ze zadny kouc se

1kolj '[;f‘((ir'la I)l“() hodnoceni jeho vykonu by méla l_))'/t,"”f“‘”;]l:?ittl(‘wl:::;:ﬁ::
" 0 iw; nana (, Mol bych se neustale citit muxnnlf}lm’ S; | |t l/lﬂin'r’m i.ak()
Vynikaii“: ()dp(vwé(li na vsechny klientovy otazky a mel vp.y"‘_l )yv -‘1|<:> k‘m‘m
a‘by‘iﬂ}i(y' “ouc®), Jeng ey oo atarsitbyio BO |
o a vytsledné
JSIig gj
Moh); sledov

oo apii 30 : 40. S Pau-
rozlozeni klientt pro koucink a terapii bylo 60 : 4 t: : ¢ g
. s S a ceste K Clll
lohod; dopliujici sezeni, abychom jeho postup na c
At

s
<
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ZAVER

Pri koucdinku se lze éasto setkat se stejnymi problémy jako pri terapil. 70
kapitola se zameéruje na velmi casty problém prokrastinace a na to, jak .ml, it
REBT pomoci kouctim, ohzviastes tém bez odbornych znalosti I)HWh”logmz‘th’
rozumeét faktorim, které k prokrastinaci vedou, a tomu, co je potreba l{dbiuie
abychom ji prekonali. Zména VZorel (:hnv{x.ni,jakoj(r prokrastinace, ,,vyZ,a‘ F‘O_
praci, a to vétsinou velka mMnozstvi prace. I kdyz se to zd4 byt I»)'d"“'d“xn,l’ ,Lv)dcﬁ
blém vyhyhani se praci lze vyresit, bouze vykonavanim vétsgiho 7’)1/111)2#'01 maée
(Knaus, 1993: 37 Knaus, 2010). K tomu Jje zapotiebi zjistit, jaké jsou n 5]
iracionalni predpoklady, na Jejichz zaklade se domnivame, ze uloha nab:;;w
tuace je pro nas 7 Jakéhokoli divody prilis obtizna, a poté tyto l),n(,d.p()k (,vn‘é
usilovng zpochybnovat. Diky prijeti antiprokrastinac¢niho postoje je T;w,
pravdépodobné, e klienti budouy plytvat svym ¢asem — ktery piredstavuje

iel VY
A . . e i amisto toho jeJ V:
nahraditelny zdroj, na rozdil od aut, jidla ¢ obleceni — a namisto tol

uziji k dosahovani dilez

Zitych Zivotnich cilt.

rl‘atl()

Otazky k diskuzi

¥ 3 » Y
o . e snosti ke
® Nezaméruje se koucink prilig na propagaci skvélych mozn

neupozaduje tvrdou praci, kterou je potieba k dosazen!

zmeény vykonat? N sinkU.

® Mnoho terapeutickych pristuptt je uzptisobeno pro ucel.\’ukm‘(" ol
Lisi se tyto adaptace ve skutecnosti néjak od svych vzori, nebo S
jedna pouze o terapii v prestrojeni?

Zmene g

. 7 ‘i

g 5 ; P o : Xt emocn

® Co simyslite o nazoru, ze prokrastinaci vzdy zpusobuje néjaky
problém®

o, 9-

P 5y . . e it ‘niho behe

® Napadaji vas nékteré prednosti a slabiny racionalné emodnil
vioralniho koucinku?
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