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,Spatna zprava je ta, ze ¢as leti.

Dobra zprava je ta, Ze vy jste pilot.”

Michael Althsuler
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Uvod
"Pro¢ jsem jenom zacala tak pozdé? Pfisté si to musim naplanovat mnohem Iépe!"

v

Poznavéte se v této vété? A pokud ano, jak to obvykle "pfisté" dopadlo?

Béhem svého Zivota jsme Casto (teoreticky denné) stavéni do situaci, kdy je potfeba
splnit akol na urcité urovni, ale zaroven dodrzet ¢asovy termin. Skloubeni téchto dvou
pozadavk( nebyva snadné. Na jedné strané jsou mezi nami ti, ktefi si praci dokadzou
vhodné Casové rozlozit, na druhé strané ti, ktefi by nakonec vzdy potfebovali onen
povéstny jeden den navic. Tato mala publikace je urCena tém z Vas, ktefi mate s
vécnym odkladanim véci na ,nékdy pozdéji“ zkuSenost nebo Vas téma zajima.

Pokud sami prokrastinujete, tak bud’ s nasledky tohoto jednéni potize mate a chcete s
tim néco udélat (jenze i kdyz uz znate nékteré techniky, pofad na to ,nemate ¢as"), nebo
se tim zatim trapit nechcete (a odkladate feSeni své prokrastinace na pozdéji) a nebo
Vam VaSe odkladani nijaké zvlastni potize nezplsobuje — mozna paradoxné naopak
(skute€né i to je mozné, jak se dale v textu dozvite). VSem tfem skupinam ma knizka co
nabidnout. Jeji prvni Cast je ur€ena komukoliv, kdo by se o prokrastinaci rad néco
dozvédél — at' uZ jeji obéti je nebo neni. Druha ¢ast, ve které najdete jednotlivé tipy, jak
prokrastinaci zvladat, je ur€ena tém, kdo by radi se svou prokrastinaci ted nebo nékdy v
budoucnu ,zatocili“. Neni to lehky Ukol, proto bylo snahou vybrat radé&ji metod méné, ale
zato jsou ucinng, zajimavé a nadzorné.

Jelikoz je velmi pravdépodobné, Zze mnozi z Vas odlozi i (do)¢teni této pfirucky,

v s v v

nenatahujme ani jeji Gvod a radéji se pustme do prvni kapitoly!



1 Co pfesné znamena prokrastinace?

Tento vyraz slySite moZna poprvé. Prapodivné slovicko prokrastinace u nas neni
velmi rozSifené. Jeho vyznam Vam ale pravdépodobné bude aZ podeziele znamy.

Pdvod najdeme v latinském crastinus, coZz znamena zitfejSi. Pfedponu pro je mozné
prelozit jako ve prospéch nebo pro. Volné prelozeno tedy prokrastinace znamena
nechat néco na dalSi den. Jako Ceskd synonyma se nabizi liknavost, otaleni Ci
odkladani.

Psychologové, ktefi se problematikou odkladani zabyvaji, se ale s tak jednoduchou
definici neuspokoji. Jeden by tomu nevéfil, ale zkoumani odkladani véci na pozdéji, to je
hotovéa véda! Pro¢?

V uz8im, psychologickém vymezeni prokrastinace nejde jen o pouhé odlozZzeni
¢ehokoliv na pozdéji. Tak napfiklad, pokud jsem nucena na urcitou dobu prestat chodit
na hodiny francouzské konverzace proto, Ze jsem pfiSla o podstatny zdroj svych pfijma,
pak nejde o prokrastinaci mé francouzstiny, ale o zvazeni mych vydaju. Z védeckého
pohledu je dulezitou charakteristikou prokrastinace nad$ dobrovolny souhlas s
odkladanim. Jinymi slovy jde o zadmeérné odkladani planované c€innosti. Kazdy jsme
pomysinym pilotem neustale leticiho ¢asu. Prokrastinace se tyk& téch situaci, kdy se
dobrovolné rozhodneme pfistat s nasim letadlem u jedné ¢innosti na ukor druhé. Ja
jsem se napfiklad dnes rozhodla dopsat tuto kapitolu a nejit ve€er bubnovat na kurz
afrického tance. Kdybych se rozhodla opacné, odlozila bych psani této pfirucky a
pravdépodobné bych se ji zoufale snazila dokoncit par hodin pfed terminem nebo ji
nestihla dopsat v€as vlbec.

Dobrovolny souhlas ale neni jedinou dllezitou charakteristikou odkladani. Tou dalSi
je nelogi¢énost a nerozumnost tohoto poé&inani. Clovék zkratka vi, Ze ma nebo uZ snad i
davno mél néco udélat, objektivné mu v dokon&eni pldnované véci nic nebrani
(nenastala napf. zadna nenadald udalost, jenz dokonc¢eni Ukolu znemoZzriuje), moc
dobfe si je védom, Ze &im pozdéji zacne, tim to bude horsi, ale stejné nic nedéla.
Prokrastinujici se neliSi od ostatnich tim, Ze by si neuvédomoval nasledky tohoto
jednani. Cas od &asu si na onu povinnost sice mze vzpomenout, ale ani to ho nedonuti

k tomu, aby véc dokoncil. Typické je uklidnéni sebe sama vétou ,Pustim se do toho



pozdéji, ted se na to necitim.” Neni pfitom vyjimkou, Ze v minulosti uz kvali své
prokrastinaci nékteré véci nestihl v€as, nebo je musel délat pod tak velkym &asovym
tlakem, Ze se zapfisahal: ,Tak tohle uz nikdy! Pfisté se do toho musim pustit mnohem
drive!* Jenze — svéte div — situace se opakuje znovu a znovu. Tedy: Prokrastinujeme
navzdory tomu, Ze tuSime, co nastane, kdyz budeme véc (i nadale) odkladat a vime, Ze
to nebude nic pfijemného. Toto jednani je proto iracionalni - Clovék vi, Ze by tu véc
odkladat nemél, ale pfesto to, zcela nelogicky, déla.

Tim se dostavame k dalSi charakteristice odkladani, kterou je zazivani neprijemnych
pocity jako napfiklad stud, tzkost, vina & strach. Caste&né& proto, aby byly tyto pocity
potlaCeny, angazuje se dany ¢lovék dobrovolné v jinych, nahradnich ¢innostech, které
pfedstavuji posledni charakteristiku prokrastinace. Urc€ité znate ten pocit, kdyz vite, Ze
musite néco udélat, napfiklad vyfidit za nékolik dni nahromadéné pracovni e-maily.
JenzZe namisto toho, abyste usedli k pocitaci a pustili se do prace, si feknete: "Pustim se
do toho, jen co... doctu tento zajimavy ¢lanek v novinach... dovafim obéd... pfesadim ty
vadnouci ibisky..." Nahradni ¢innosti mohou byt sice prospésné (tfeba vareni jidla), ale v
dany moment nejsou prioritou a ¢loveék si to dobfe uvédomuje - vi, ze déla néco, co je
zbyte€né a momentalné méné duleZité. Proto je prokrastinace néco jiného nez jen

,obycejna“ lenost.

Jak vidite, nejde o upIné jednoznacné a jednoduSe pojmenovatelnou €innost. Neni
divu, Ze v odborné literatufe obecné platnou definici prokrastinace nenajdeme. Jedna

z moznych definic je napfiklad tato:

Prokrastinace je nelogické, ale zaroveri zameérné odkladani planované

¢innosti, jeZ je doprovazeno angazovanosti v nahradnich aktivitach.

Neéktefi autofi (napf. Knaus, 2010) zdurazriuji, Ze odkladani probih& nejen na arovni
konkrétniho liknavého chovéni, ale i na arovni emoci a myslenek. Rozhodnuti néco
odlozit (na arovni mySleni) pfinaSi pocit nadéje a ulevy (emoce). Tyto pfijemné pocity
zéroven podporuji odkladani (chovani) a wusnadfiuji rozhodnuti prokrastinovat v

budoucnu. Prokrastinace je proto velmi komplexni problém.



1.1 Typy prokrastinace

Hazet vSechny prokrastinujici do jednoho pytle by bylo velmi nerozumné. Na té
nejzakladné&jsi Urovni je mozné rozliSovat mezi prokrastinujicimi podle miry, do jaké
odkladaji.

Nékterych z nas se odkladani tyka jen okrajové. A to v tom pfipadé, pokud nékdo
odklada spiSe malokdy, nebo pokud odklada sice pravidelné, ale jen nékteré konkrétni
¢innosti, napf. odesilani faktur a nakupy darkd. U nékoho se zase prokrastinace prolina
stejnou mérou u rdznych €innosti. MiZeme proto rozliSovat mezi prokrastinaci situacni a
prokrastinaci dlouhodobou, tedy chronickou. | kdyZ slovo chronicky si obvykle spojujeme
S nemocemi, je namisté upozornit, ze z psychologického hlediska o nemoc nebo

poruchu nejde’.

< »
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Zzadna nebo jen situa €ni prokrastinace chronicka prokrastinace

minimalni prokrastinace (odkladam jen obc&as (odkladam pravidelné)

nebo jen nékteré ukoly)

Prokrastinaci si miZzeme predstavit jako vySe znéazornéné kontinuum. Pfechod od
méalo Casté, pouze situacni prokrastinace k té problematické a dlouhodobé je spojity. Je
téZzké zcela jednoznacné Fict, kde pomysina hranice lezi. K metodam, jak se chronicka
prokrastinace odhaluje, se proto blize vratime jesté v samostatné kapitole.

Co se tyCe vyskytu chronické a situaéni prokrastinace v populaci, vysledky vyzkumu
se ¢astecné rlzni. Divodem je nejCastéji rozdil v tom, jakou metodou byla prokrastinace
posuzovana (napf. jaké byly pouzité otazky v dotazniku). MUZeme proto narazit jak na
informace, Ze az 75% studentU prokrastinuje (Burka a Yuen, 2008), tak na vyzkumy,
které naznacuji, Ze vyskyt prokrastinace v populaci je pfiblizné normalni - to znamena,
Ze je mezi nami nékolik (ne mnoho) lidi, ktefi odkladaji véci minimalné, pak veétsi

mnozstvi téch, ktefi prokrastinuji jen ob&as nebo jen u nékterych véci a nakonec nékolik

problému (blize viz kapitola 2.7).



malo téch z nas, ktefi prokrastinuji velmi ¢asto (srov. Gabrhelik a kol., 2006; Sliviakova,
2007).

Ne zcela jednotna je mezi psychology i odpovéd na otazku, kterd je nazvem dalSi
kapitoly.

1.2 Je prokrastinace fenoménem dnesni doby?

Jak dlouho prokrastinace existuje? Je to fenomén dnesni doby? Kdyz si vybavime
néktera stard znama r€eni, jako ,Co muze$ udélat dnes, neodkladej na zitra,” nebo
spiSe naopak ,Prace neni zajic, neuteCe,” a Ze ,Rano je moudrejSi vecCera,” tak se jako
logicka odpovéd nabizi ne. Prokrastinace tu pravdépodobné byla vzdy. Mezi odborniky
existuje i nazor, Ze jde o jev, ktery se objevil ve vétSi mife az ve 20. stoleti. Osobné se
priklanim k moznosti, Ze lidé, ktefi méli tendenci véci odkladat, mezi nami vzdy byli a
budou. Souhlasim v3ak také s nazorem, Ze rozvoj technologii rozSifil moZnosti
lelkovani. Zejména v poslednich letech, a to s rozSifenim internetu a rdznych socialnich
siti. Schvalné - kolikrat se Vam uz stalo, Ze Vas od prace (nejen) na pocita¢i odlakal
néjaky internetovy server nebo komunikace s kamarady?

Za zminku urcité stoji i naroky, které na nas oproti minulosti, klade okolni svét. | kdyz
jsou tato srovnani vzdy ponékud nepfesna, z laického pohledu se zda, Ze tim, jak se
stale vice obklopujeme vécmi, které nam maji usnadnit, ¢i zpfijemnit Zivot, roste i
mnozstvi naSich povinnosti. Povazme tfeba auto: nesmite odkladat v€asné placeni
pojisténi, dvakrat rocné vymeénit pneumatiky, nechat vyménit olej, ob¢as auto umyt,
vyluxovat (pro€ to podzimni listi luxuji az na jafe, kdyZz jsem se celou zimu spolujezdcim
trapné omlouvala za Susténi pod nohama?), €as od C€asu zkontrolovat expiraci
lékarnicky nebo si dikladné uklidit v pfihradkach (opravdu budu ty staré bonbény nékdy
jist?) a kufru (loni jsem v ném skoro celou zimu vozila zmrzlou destilovanou vodu,

protozZe jsem si fikala, Ze si ji odnesu domu "pristé").

V 21. stoleti sledujeme na jedné strané prehlceni podnéty a informacemi a na strané
druhé silny daraz na zrychleni prace, komunikace i soukromého Zivota. Stava se, ze

Clovék zacne véci odkladat na pozdéji ze zoufalstvi, které plyne z této narocné situace —



je totiz nemozné stihnout vSe. Autofi jedné z mala publikaci o prokrastinaci dostupné na
naSem trhu, Passigova a Lobo (2010), zddraznuji rdzné druhy pretizeni, jez je pro
dnesSni dobu typické. Jde o pretizeni technické (pfilis komplikované ovladani
elektronickych pfistroju nebo jejich slozité formulované navody k obsluze), pracovni
(narast komplexity Ukoll a pozadavku, zejména v oblasti akademické a na klasickych
kancelarskych pracovnich pozicich), sociélni (souvisejici se stale rostouci mobilitou lidi
a s rozvijejicimi se sociéalnimi sitémi) a samoziejmé informacni (patrné mimo mnoha
jiného tfeba v rychlosti feci reportéri a moderéatort). Podle Passigové a Loba je kvdli
témto pfetizenim v podstaté nutné nékteré véci Uplné ignorovat, nebo pfinejmensim
odkladat na pozdéji. JenZe pozor - to neznamena, ze ted mame vymluvu na sva vécna
zpozdéni, Ze “kdybych se narodil pfed sto lety...", jak zpiva Jarek Nohavica, bylo by vSe
jednodussi. Pokud by za vSechno mohlo jen okoli, pak by nikdo nestihal nic (resp. kazdy
by odkladal vie). Kazdodenni Zivot ale ukazuje, Ze lidé, ktefi jsou schopni véci bez
problému a pravidelné plnit v€as, mezi ndmi stéle jsou. | oni jsou proto zdrojem mnoha

inspiraci a tipu k zvladani prokrastinace.

1.3 Co vsSechno lIze odlozit na pozd &ji?

Mnohé z nés pfi odkladani napadnou zejména povinnosti jako je prace a studium. Ale
co tfeba odkladani nakupovéni (jak typické pfed Vanoci, Ze?), nepfijemného rozhovoru
(s neoblibenym kolegou), odpovédi na e-mail nebo SMS (tak dlouho si fikame, Ze to
udélame "potom", az se dostaneme do faze, kdy uz odpovidat ani smysl nema, nebo
musime trapné hledat vymluvy, pro€ jsme neodpovédéli dfive), rozchod s partnerem
("vim, Ze uz bych to neméla déle natahovat, ale..."), vypovéd ("nechci tu dal pracovat,
ale do zmény zaméstnani se pustim az..."), baleni na dovolenou ("vzdyt mam jesté
spoustu Casu"), stéhovani (najdeme si nové bydleni az bude "vic ¢asu") nebo vraceni
pujéené véci ("kdyZz mam tu knizku od Magdy doma uz pul roku, tak na ni asi nespécha;

vratim ji to nékdy pristé...")?



Jak vidite, odlozit na pozdéji mizeme v podstaté cokoliv. | kdyZ kazdy z nés
prokrastinuje jiné ¢innosti, souhrnné lIze fict, Ze nej€astéji mame tendenci odkladat
hlavn é ty ukoly, které :

* nemaji zcela jednoznacné dany termin, do kdy maji byt dokonCené, nebo je tento
termin pfiliS vzdaleny (proto je tak Casté prodluZzovani studia kvuli nedopsané
diplomové nebo disertacni praci)

* vedou ke vzdalené, ne k okamzité odméné (rovnéz typické pro studium ale i pro
¢innosti jako udrzovani poradku v U€etnictvi, napsani publikace apod.)

e jsou pro nas zdrojem strachu nebo obav (napf. odpoveéd na telefonat od nafizeného,
ktery obvykle nevésti nic dobrého)

» zaberou mnoho ¢asu

e jsou nudné

* jsou neprijemné

* jsou naroc¢né

e uzZ jednou odlozeny byly a ted jsou zdrojem strachu a stresu, protoze ¢asu je jesté
méng, neZ predtim. Z toho duvodu se této Cinnosti chceme vyhnout, odkladame ji

jesté vic a zamotavame se do bludného kruhu.

Od charakteristik Cinnosti, které odkladame nejcastéji, se, jak uvidime pozdéji,
odvijeji i techniky, jak pfestat odkladat.

Nyni se ale pojdme spolecné pokusit najit odpovéd na otazku, ktera Vam vrta hlavou
asi ze vSech nejvic: KdyzZ je ta prokrastinace tak nelogicka, pro¢ se do ni dobrovolné

poustime?

2 Proé to vlastné délam? Aneb co odhalily

psychologické vyzkumy

| kdyZz je termin prokrastinace pouzivan zhruba od 17. stoleti (Parker, 2009), jeho

védecké zkoumani a hledani odpovédi na zminénou otazku zac¢alo pomérné nedavno —



az v 70. letech 20. stoleti. N&jaké jednotné a ucelené vysvétleni prokrastinace zatim na
svété neni. Uvedu proto alespon hlavni zjiSténi a nejastéji zmihované teorie

prokrastinace.

2.1 Kdo nej €astéji prokrastinuje

V odkladani se nenaSel vyrazny rozdil v pohlavi, ekonomickém postaveni ¢i véku.
Teoreticky je mozné fict, Ze kazdy dospély ¢lovék m& s prokrastinaci minimalné jednu
zkuSenost. Rozdil mezi lidmi je spiSe v tom, do jaké miry, z jakych davodld a jaké

¢innosti odkladaji.

Obecné se prokrastinace v nejvétsi mife tyka lidi, ktefi:
® jsou mélo svédomiti
se hlfe ovladaji

maji nizsi sebedisciplinu

)

)

® jsou méne vytrvali
® se nechaji snadno rozptylit
® jsou méné zodpovedni

® maji nizké sebevédomi

2.2 Nauéené chovani a vliv situace versus trvald osobnostni
charakteristika

Podle nékterych autorl je na prokrastinaci mozné nahliZet jako na proces, ktery je
ovlivnén nejen konkrétnim ¢lovékem, ale i danou situaci (napf. situace studia). Existuji
také zastanci vysvétleni prokrastinace jako nau€eného chovani - jednou nebo dvakrat
Clovék néco odlozi, neudéla v ten moment, kdy pavodné chtél. Pak zjisti, Ze se vlastné
nic hrozného nestalo a ma tak divod udélat to pfisté znovu a stane se obCasnym az
pravidelnym prokrastinatorem. | kdyZ oba zminéné pfistupy zni logicky, vyzkumy je ve

velké mife nepodporuji. Naopak se ukazuje, Ze prokrastinace je pravdépodobnéji



pomérné stabilni osobnostni rys . Jinymi slovy - je to takova naSe charakteristika,

kterou se ¢lovék projevuje dlouhodob é a stabiln & v rtiznych situacich.

2.3 Nezdrava touha po dokonalosti

UrCitou dobu se odkladani (mozna zdanlivé paradoxné€) vysvétlovalo
perfekcionismem . Pro&? Perfekcionisté - tedy lidé zvykli klast na sebe vétSi poZzadavky
— udajné nechtéji odevzdat préaci, se kterou nejsou stoprocentné spokojeni. Zde je nutno
doplnit, Ze je rozdil mezi témi perfekcionisty, ktefi se "nezblazni”, pokud se jim ob&as
néco nepovede tak, jak puvodné chtéli (tzv. zdravi perfekcionisté) a témi, ktefi od svych
vykonl doslova méfi své sebevédomi a sebelctu (tzv. nezdravi perfekcionisté).
Nezdravi perfekcionisté ¢asto zaZivaji silné pocity strachu ze selhani. Podle této teorie
je predstava, Ze odevzdaji praci pod svou Uroven, natolik dési, Ze radéji nedélaji nic, coz
vede k dalSimu duavodu ke stresu a Uzkosti. PozdéjSi vyzkumy vSak odhalily, Ze
souvislost mezi perfekcionismem a prokrastinaci neplati vzdy . Nejednoznacnosti
mnohych studii mohou byt zplsobeny do znaéné miry pravé nerozliSovanim mezi
zdravymi a nezdravymi perfekcionisty. AvSak i v pfipadé, kdy byli perfekcionisté na dvé
skupiny rozdéleni, nebyli vyrazné rozdily nalezeny pokazdé. Od této teorie se celkové

dnes spiSe ustupuje.

2.4 Prokrastinace jako rovnice?

Existuji také pokusy o vysvétleni prokrastinace matematickym vzorcem . Asi nejvétsi
odezvu, a to vcetné laické vefejnosti, méla teorie P. Steela (2007). Podle Steela

posuzujeme preferenci urcité Cinnosti na zakladé pomérné jednoduchého vzorce:

=ExV
Dx I

Na touhu dokoncit dany ukol (U) ma vliv o¢ekavani uspéchu (E), hodnota dokon&eni
ukolu (V), okamzita proveditelnost ukolu nebo okamzitd odména z ukolu vyplyvajici (D)

a tolerance ke zpozdéni (1).



Jak je ze vzorce patrné, s nejvétSi pravdépodobnosti se budeme vénovat tém
¢innostem, u kterych oCekdvame Uspéch a které povazujeme za pfijemné, maji pro nas
pozitivni hodnotu. Naopak ty udkoly, jejichz pfinos je nékde ve vzdalené budoucnosti,
budeme spiSe odsouvat. To souvisi mimo jiné i stim, zZe zisk, ktery je ve vzdalené
budoucnosti, se ndm subjektivné jevi jako mensi, nez zisk, ktery muze pfijit ted hned.

| kdyz se této a podobnym teoriim dafi do urcité miry tendenci k prokrastinaci
odhadnout, nefikaji nic o tom, pro¢ tomu tak je. Zejména neni zcela jasné, proc jsou
mezi lidmi v prokrastinaci takové rozdily. Pro€ ma kazdy z nas rlizny subjektivni odhad
uspéchu nebo toleranci ke zpozdéni? PInohodnotné vysvétlit prokrastinaci (a vibec
lidské chovani) za pomoci matematického vzorce se sice jevi jako velmi lakavé, ale

pravdépodobné to neni Upiné mozné.

2.5 Chyby ve vnimani €asu a mylna p resvédéeni
Jak uz bylo fe€eno, dllezitou soucasti prokrastinace je zpusob, jak p femySlime o
daném ukolu, o jeho naplanovéani ale i o odkladani jako takovém. Na to se zaméfuje

jeden z dalSich pfistupd k prokrastinaci. V centru teorie jsou nasledujici typické chyby v
uvazovani odkladajicich (Ferrari a kol., 1995, str. 197):

Pfecenovani Casu, ktery zbyva k dokonc&eni ukolu.

Podcernovani ¢asu, ktery je k dokonceni Ukolu potfebny.

Pfecenovani své motivace v budoucnu. To se typicky projevuje v prohlaSenich
typu: ,Pozdéji se na to budu vic citit."

4. Chybné presvédceni o nutnosti zazivani pozitivhich emoci ¢i ur€itého souznéni s
vykonavanou cinnosti. Typické je tvrzeni, zZe "Lidé by se méli vénovat studiu jen
pokud z toho maji dobry pocit.”

5. Presvédceni, Zze vykon Clovéka, ktery na néco momentalné nema néladu, je
neproduktivni nebo podprimérny. To vyjadfuji véty typu: ,KdyZz nejsem

motivovany, tak cokoliv délat je vlastné k ni¢emu."
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Prvni dva body se ¢astecné dotykaji nespravného subjektivniho vniméani ¢asu, se
kterym maji prokrastinujici typicky problém. Jinymi slovy - to, Ze reélny ¢as né&jakym
zplsobem (objektivné) plyne, vnima kazdy z nas (subjektivné) jinak. Pro nékoho je
subjektivni vniméani ¢asu velmi blizké tomu realnému, objektivnimu. U prokrastinujicich
jsou ale rozdily mezi tim, jak je ¢as vniman a tim, jak skute¢né plyne, nezfidka velké
(srov. Burka, a Yuen, 2008).

Je také nutné minimalné dvé posledni zminované chyby v uvazovani troSku
rozvinout, aby nebyly pochopeny nespravné. Dobry pocit a motivovanost k dané ¢innosti
samoziejmé vykon zlepSuji. V naSem Zzivoté jsou ale i c&innosti, které vSeobecné
nedélame s radosti (at uz jde o Zehleni nebo o podavani darfiového pfiznani). U téchto
¢innosti nemé smysl pouzivat opacnou logiku - tedy Ze s klesajicim zgmem o €innost
logicky klesa nas vykon - protoZe se dostaneme do slepé uliCky. Rovnéz doufat, Ze

jednou pfijde den, kdy se budu na dopsani své seminarni prace opravdu "citit", je spise

Vs

Y d

bude strach z bliziciho se terminu odevzdani.

Najdeme i nékolik odpurct tohoto pfistupu (napf. Passig a Lobo, 2010). Ti
(zjednoduSené fe€eno) tvrdi, Ze se mame vyvarovat nuceni se do ¢ehokoliv, protoze
praveé to je zédkladem prokrastinace. Mame si misto toho Zivot zorganizovat tak, aby nas
jeho népln bavila. Neni asi potfeba zddrazhovat, jak velky, aZz neuskutecnitelny je to
pozadavek. K tomu, jak toho docilit, uvadéji pfitom autofi pouze pfiklad vhodné
zvoleného studia €i zaméstnani. Jenze, i kdyZz se nam tfeba podafi najit si praci, ktera
nas tési, nikdy nelze zarucit, Ze nas bude bavit kazda jednotlivad Cinnost, kterd v jejim
vykonavani spociva.

Souhrnné feeno je mezi psychology mnohem vice pfiznivcl, nez odplrcu této
teorie. Mnohé tipy, jak s prokrastinaci skoncit, se orientuji pravé na vyvraceni vyse

uvedenych mylnych pfesvédceni.

2.6 Prosp ésSna prokrastinace?

Pozitivni pohled na prokrastinaci je méné rozSifeny. Odbornici na odkladani (napf.

Steel, 2007) obvykle tvrdi, Ze vétSina prokrastinujicich povaZzuje odkladani za néco
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negativniho a Ze se touzi své liknavosti zbavit. Proti tomu stoji tvrzeni, Ze toto jednani
nemusi byt vZdy nevyhnutelné Spatné. Existuje nemalo situaci, kdy se vyckani jevi jako

rozumné. Cekanim mohu napiiklad:

® ziskat vic informaci (odlozim dopséani ¢lanku o par tydn a v té dobé nahodou
vyjde zajimava publikace, kterd mé psani urychli a usnadni)

® nechat opadnout prvotni vztek (neodpovim na nepfijemné plsobici SMS hned v
dany moment, ale tfeba az druhy den, ¢im ziskam prostor k ochladnuti prvotnich
emoci, k opakovanému precteni zpravy, a tfeba zjistim, Ze jsem ji nespravné
pochopila)

® ve vyjimeénych pfipadech mohou v pribéhu ¢ekani udalosti tak zménit svij
predpokladany sled, Ze problém uZz nebude potfeba feSit (nékolik dni odkladate
slibeny nakup vstupenek na koncert pro Vas a Vasi kamaradku, az je kamaradka

koupi sama).

V prvnich dvou pfipadech je na naSem uvazeni, zda tato situace potfebuje vyckat,
nebo ne. Na tfeti variantu ale nelze doporucit se spoléhat - pravé toto jednani totiz
prokrastinujicim zhorSuje kvalitu jejich pratelskych nebo partnerskych vztahl (jak

uvidime v kapitole 3).

S pozitivnim pfistupem k prokrastinaci pocita teorie pasivni a aktivni prokrastinace
(Choi a Moran, 2009). Ne, Ze by se v ni tvrdilo, Ze prokrastinace je vzdy dobra. Je tomu
tak pouze v pfipadé, kdy dany ¢lovék vykazuje charakteristiky tzv. aktivni prokrastinace.

Aktivni prokrastinato Fi jsou ti z nas, ktefi radi pracuji pod ¢asovym tlakem, protoze
ten je dotlaCi k lepSim vykonum a je pro né motivacni. Tito lidé zkratka vyuZivaji
prokrastinaci jako nastroj k efektivnéjSimu vyuziti ¢asu. Je pro né typické, ze z
prokrastinace nemaji Spatny pocit, nestéZuji si svému okoli na ¢asovy stres a hlavné
akoly stihaji splnit v daném terminu i poZzadované kvalité (a to je to podstatné). Tito lidé
jsou typicky vice nezavisli, méné uzkostlivi, ¢asto angaZovani ve vicero vécech

najednou, emocné stabilngjSi a jsou to spiSe extraverti. Ve svém Casovém planovani

jsou rovnéz velmi pruzni - misto toho, aby si vytvareli rigidni ¢asovy harmonogram,
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planuji tak, Ze ani neCekand zména okolnosti je nemuZe Uplné ,rozhodit* - dovedou ji
pruzné zakomponovat do toho, co si na ten den naplanovali. Jsou schopni ve chvilce
zmeénit své plany.

Pasivni prokrastindto Fi naplfiuji obraz "klasického" prokrastinujiciho, jeZz odklada
véci na posledni chvili z toho divodu, Ze se nedokaze dotlacit k tomu, aby se do jednani
pustil v€as.

Z pohledu této teorie je pfirucka, kterou Cctete, urCena primarné pasivnim
prokrastinujicim. Problém je, Ze mezi aktivni a pasivni prokrastinaci si nemizZeme
vybrat. Bud' jsme aktivni, nebo pasivni prokrastinujici. | v této teorii se pocita spiSe

s trvalymi osobnostnimi charakteristikami neZ s pouhym vlivem situace.

2.7 Shrnuti

Existuji samozfejmé Cetné dalSi teorie. Ty uz se ale nedaji vZzdy aplikovat na vétsi
mnoZstvi odkladanych aktivit. Tak napfiklad ¢asto zmifiovanou teorii je ta, podle které
véci odkladame ze strachu z negativniho hodnoceni  nebo z Uplného selhani pfi
plnéni Ukolu. To se ale logicky tyk&a jen téch aktivit, jejichz pfimym nebo nepfimym
nasledkem je hodnoceni (at uz to je prace na néjakém ukolu nebo uspofadani oslavy).
Teorie nedava odpovéd na otazku, pro¢ odkladame i takové Cinnosti jako nakupy,

vynaseni odpadku, odpovédi na telefonaty nebo e-maily od pratel.

Také je potieba doplnit, Ze prokrastinace v nékterych pfipadech muze byt projevem
zavazn éjSich potizi . Nejcastéji se jedna o depresi, obsedantné-kompulzivni poruchu
nebo o poruchu pozornosti, napt. ADHD. Casté odkladani nebo nedokon&ovani aktivit je

ale jen jednou z mnoha charakteristik zminénych poruch — ne jedinou.

| kdyZ nejde o vyc€erpavajici seznam poznatkd z oblasti psychologie, je zjevné, Ze
pFistupl a teorii prokrastinace neni malo. To jednak poukazuje na fakt, Ze v pohledu na
prokrastinaci zatim mezi psychology shoda nepanuje, ale také to muze znamenat, ze

odkladani ma vicero zdroju - Ze kazdy prokrastinujeme pravdépodobné z jinych divodu.
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| to komplikuje vytvoreni jednotné teorie a nasledné i jednotného pristupu ke skoncovani
s odkladanim.

3 Pro€é ma smysl s prokrastinaci skon ¢&it — negativni

nasledky odkladani

Nékteré nasledky znate osobné ze svych zkuSenosti. Z téch také vite, Ze se obcas
stane, Ze Clovék néco odlozi a nestane se vubec nic. Podle vyzkumu je ale CastéjSi
pfipad, kdy se néjaky ten nasledek nerozumného odkladani objevi. NejCastéji je to
néktery z téchto:

zvySeny vyskyt stresu a zdravotnich potiZzi

negativni vliv na studium (horSi studijni vysledky, prodluZzovani studia
neschopnost plnit terminy)

pocity studu

neschopnost nalézt vhodnou rovnovahu mezi kvalitou prace a rychlosti jejiho
provedeni

zasah do Zivota druhych, ktefi mohou doplacet na prokrastinaci nékoho jiného
(at uz ¢ekanim ¢i neustalym upozorfiovanim na neplnéni termin)

v ocich druhych se prokrastinujici stava nespolehlivym | fldkacem*

prokrastinace Skodi povésti daného ¢lovéka

4 Jak poznam, ze mi odkladani uz p Ferostlo p fes hlavu?

Jako u vSech psychickych potizi je i zde pfechod od obycejného obcasného
odkladani k chronickému projevu spojity, kontinualni.
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Hranice k chronické prokrastinaci je pfekro¢ena v momenté, kdy neustalé odkladani,
a s tim spojené Casté propasnuti termint, vyrazné negativné ovliviiuje nékterou stranku

osobniho Zivota daného ¢lovéka:

» mezilidské vztahy - ¢lovék se stava nespolehlivym a druzi mu méné davéruji

» duSevni i fyzické zdravi - naruSené opakovanou Uzkosti a stresy z neustalého
doh&néni né€eho na posledni chvili

» studijni vysledky - opakovéani ro€¢niku az nedokonceni studia

» pracovni vysledky - neustalé pozdni pfichody nebo pozdni pInéni zadanych ukol(

muze bud branit v kariérnim postupu nebo zpusobit ukonceni pracovniho poméru
Pokud dany ¢lovék vyznamné &i opakované zaZiva néco z vySe uvedeného, nebo je

mu okolim opakovné davano najevo, Ze takto to dal uz nejde, je na misté zacit néco
délat.
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5 Tipy, jak prokrastinaci zvladat

Obsah této kapitoly najdete v mnoha (hlavné zahrani¢nich) pfiru¢kach o prokrastinaci
nebo time-managementu, popfipadé na internetu. VétsSina rad pro Vas pravdépodobné
nebude Zadnou velkou novinkou. U prokrastinujicich je nejvétsi potiz pravé s aplikaci
nacteného materialu do praxe. BohuZzel, ani zde si nepfecCtete navod, jak prestat
prokrastinovat bez vlastniho usili. Chut’ a odhodlani zbavit se nekonec¢ného odkladani je
zkrétka zakladni a nevyhnutelnou podminkou k tomu, abyste zaznamenali zmény. Cilem
této kapitoly je proto hlavné povzbudit Vas apetit formou malych cvi¢eni, prikladd z
praxe a vysvétleni smyslu doporuceni.

Na kazdého zafunguje néco jiného. Urcité se proto nepoustéjte do kieCovité aplikace
kazdé jedné z rad - zvlast ne téch, kterym z néjakého divodu nevéfite nebo Vam
zkratka nesedi. Vyberte si radéji nékolik malo téch, které by mohli byt uSité pro Vas.

Vytvorte si svou vlastni cestu kombinovanim nékterych konkrétnich technik.

Ve

5.1 Kam miFfim?

To uplné prvni, ¢im je opravdu nutné zacit, pokud si chceme s prokrastinaci poradit,
zni jako velké klisé. Nenechte se tim odradit a pfedtim, neZ prvni cvi¢eni hodite za
hlavu, pfectéte si alespon jeho smysil.

Pokud prokrastinace znamena odkladani dilezitych véci a vénovani se naopak tém,
které aktualné prioritou nejsou, pak je podstatné mit jasno v tom, co je pro mé osobné
dalezité. Jaké jsou moje priority? Kam, k éemu chci smérovat? Na tuto otdzku ma kazdy
Clovék svou vlastni konkrétni odpovéd a jen on sam mé pravo posoudit co prioritou je a

co ne.
5.1.1 Cviceni €. 1.

a) Kde se vidite za jeden rok? (Co délate? Pracujete? Studujete? Nebo oboji? Kde,
popfipadé s kym bydlite/Zijete? atd.).
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b) Pak si poloZte tu stejnou otdzku a pfemyslejte v horizontu péti let a deseti let.

c) Které cile a ¢innosti se diky této Uvaze vynofily jako VaSe priority? Pojmenujte je a

sepiste:

d) Zkuste se zamyslet nad uUkoly, které Vas Cekaji v blizké budoucnosti, nebo se
kterymi se setkavate denné. Zamérfte se pfednostné na ty, které mate tendenci (i kdyz
jenom mirng) odkladat. Zvazte, jaky maji tyto Cinnosti vztah k VaSim prioritam?

Pojmenujte a sepiste tyto ¢innosti (popfipadé i jejich konkrétni vztah k VVasim prioritam):

e) Vzpomerite si na co nejvice ¢innosti a ukolu, kterym jste se v poslednich tydnech

vénovali (popfipadé i na ty, které Vas v nejblizSich tydnech Cekaji). Tentokrat se pokuste

sepsat ty, které nejsou vyslovené nutné a ani se nevztahuji k VVasim prioritam.



5.1.2 Jaky je smysl tohoto cvi ¢€eni?

Clovék pfirozené hleda smysl véci a déni kolem sebe. O to vic jej potfebuje, pokud
jde o Cinnosti, které ma ¢&i musi vykonavat. Musime védeét, pro¢ se do néeho chceme
nebo musime pustit. Jestlize v tomto ¢lovék nema alespon Castecné jasno, zaCne se
jeho Zivot naplhovat riznymi nedokoncenymi zavazky.

Diky tomu, Ze si (alespon ¢astecné) pojmenujete, co je pro Vas dulezité, do jakého
cile chcete v nejblizSich mésicich nebo tydnech doplout, lépe si uvédomite smysl
nékterych ¢innosti ve VaSem Zivoté. Je také mozné, Ze ve cviCeni 1le) odhalite nékteré
"zlodéje" Casu”, jimz zbyte€né vénujete mnoho energie, a pfitom momentalné nejsou az
takovou prioritou.

Priority a jejich uvédomovani si jsou vyraznym zdrojem sebemotivace k zdarnému
dokoncCeni Ukolu. Myslete na to, pro¢ danou véc délate. Premyslejte i v SirSich
souvislostech, v ¢em nebo k ¢emu Vam dokonc¢eni Ukolu pomuze.

Odpovéd na otazku kam mifim také pomaha vyznat se v komplikované a nekonec¢né
spleti pozadavkua dnesniho svéta.

Mozna, Ze néktefi dojdete k zavéru, Ze napliujete priority ne své vlastni, ale svych
rodi€u, okoli, spole€nosti..., nebo Ze celkové nesméfujete tam, kam byste chtéli. Pokud
tomu tak opravdu je, nebojte se to pfiznat (alespor) sami sobé. Popiemyslejte nad tim,
zda nékteré ¢innosti neodkladate pravé z tohoto divodu. Pouvazujte, zda nékteré cile a
priority opravdu musite nasledovat. Nejednejte ukvapené, ale pokud to bude jen trochu
mozné, skoncete s tim, co neni vyslovené nutné a navic to pro Vas neméa smysl (nebo
je to dokonce aZ neprijemné). | vypovéd, zména oboru studia &i rozchod po nékolika
letech je v tomto pfipadé krokem spravnym smeérem, ne selhanim ¢i chybou. Pokud cile
a priority nejsou VasSe vlastni, roste i nechut k ¢&innostem, jenz s nimi souviseji.
Nasledné je velmi pravdépodobné, Ze je budete odkladat.
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5.2 Dost bylo kradezi! Aneb: Odhalte a poko Fte "zlod éje" VaSi
pozornosti

Myslite si, Ze je VaSim problémem a slabosti, kdyZz nedokazete odolat podnétiim,
které Vas cely den doslova bombarduji? Omyl! To, Ze je ¢lovék pfirozené zvédavy a Ze
se jeho pozornost pfiklani tam, kde se déje néco zajimavého ("Co to zas ten mdj kolega
nasel na youtube, Ze se u toho tak bavi? Musim se jit mrknout!"), je normalni.

Vzpomerite si na zakladni Skolu. Jeden ze zpulsobu, jak se pani uitelky snazily
udrZzet nasi kfehkou détskou pozornost bylo, Zze nam zakazovaly mit na stole cokoliv
jiného neZ Skolni pomucky. Je zcela pfirozené, Zze pokud bych se ted, zatimco piSu
tento text, pfihlasila na chat, tak mé bude od prace rozptylovat, i kdybych ho méla jen na
liSté a bez zvuku:

(,Pro¢ mi ta Katka uz hodinu nepiSe? Musim se mrknout, jestli tam jesté je.

Hmm, neni. Ale hele - je tady Paja! Musim se ho zeptat, jak bylo v Africe.")

RuSivé podnéty mohou byt pfijemné (muj oblibeny videoklip) i nepfijemné (pfilis
upovidany kolega) a najdeme je na pracovisti i doma. VSimat si téchto zdroju rozptyleni
je normalni. Kazdopadné nas ale okradaji o pozornost, kterou mame momentalné
vénovat néCemu jinému. Proto se musime s nimi naucit bojovat. VZdyt jsou to obycejni

zlodéji, které navic nezfidka vitame s otevienou narudi!

5.2.1 Cvi¢eni €. 2.
Co Vas posledni dobou nejcastéji odpoutava od dulezitych €innosti? Pojmenujte,
"obzalujte" a sepiSte sveé zlodéje:
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Nyni své zlodéje ohodnotte podle toho, jak moc a jak ¢asto Vas okradaji. Pfifadte k

nim Cisla od nejméné vyznamneého az po toho nejvétsiho zlocince Cislo 1.

Kazdy zlo€in musi byt potrestan! Vymyslete svym odsouzenym nalezité "tresty".
Napfiklad: od psani této prirucky mé nejcastéji rozptyluji e-maily a socialni sit. Nejde
vzdy o zcela nepodstatné informace, obvykle jsou vSak méné dulezité, nez mé psani.
Proto muj rozsudek zni: e-maily a socialni sité timto odsuzuji k vypnuti v pribéhu prace
na pfirucce. Maji prdvo mé zameéstnavat v €ase k tomu vyhrazeném nebo v Case
odpocinku.

Zkuste to také:

MuUZe se stat, Zze Vam vysloveni verdiktu bude zplUsobovat potize. To je typické v
situacich, kdy je zlodéjem nékdo, kdo je Vam blizky (tfeba partner, spolubydlici, rodi¢e
nebo doméci mazli¢ek). Zde sméfujeme verdikt vlastné na sebe. U lidi by jim méla byt
pfedem pfipravena domluva, kdy mam své pracovni nebo studijni hodinky, a tedy kdy si
nepreji byt zbyte€¢né rozptylovana. Potfeby mazlicki muze také vyfesSit domluva s jeho
dalSim majitelem. Pokud jste na mazlicka sami, tak jde o vlastni uvazeni jeho potfeb a
VaSich moZnosti. Jednim z verdikti muiZe byt pfizpasobeni se jeho pravidelnym

potfebam. To znamena spojit tfeba venceni nebo hrani s aktivnim odpoc&inkem.
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5.2.2 Jaky je smysl tohoto cvi ¢€eni?

Pokud se Vam podafi alespon néktery z verdiktl aplikovat do realného Zivota, jsem
pfesvédcend, Ze rozdil zaznamenate. Nezapominejte pfi verdiktech na to, Ze jejich

MiLviv s

Nebojte se byt proto na zlodéje pfisni!

5.3 Kirivka vykonu a k Fivka vyruSovani

Znéate takové to popularni rozdéleni lidi na typ sova a typ skfivan? Jde v ném o
preferenci urCité casti dne k praci nebo celkové k aktivité. Sovy jsou aktivni hlavné
vecer, skfivani naopak rano a dopoledne. Prvni ukol, kfivka vykonu, je vlastné hledanim

detailnéjSi odpovédi na to, ktery typ jste. Detailn&jsi proto, Ze se pokusite ohodnotit sv(j

vykon v kazdé jedné hodiné celého dne.

5.3.1 Cviceni €. 3.

vr~

a) Do grafu na nasledujici strdnce vyznacte ke kazdé hodiné kfizek, ktery bude
znamenat na kolik procent v danou hodinu obvykle "jedete”. U téch hodin, kdy vétSinou
spite, kiizek nedélejte (resp. ho dejte pfimo na osu x, tj. 0%). Nasledné spojte jednotlivé

kiizky. Ziskate tak kfivku svého vykonu. Napfiklad:

100% - -

50% -

0%

6:00 9:00 12:00 15:00 18:00 21:00 24:00 3:00
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b) Nyni tuzkou jiné barvy do toho stejného grafu zaznacte, do jaké miry jste v danou
hodinu ¢imkoliv a kymkoliv vyruSovani. Nulu dejte tam, kdyZ nejste ruSeni vibec, 100%

znamena silné ruSeni. Nasledné opét spojte jednotlive kfizky. Ziskate tak krfvku

vyruSovani.

c) Najdéte své optimalni pracovni ¢asy. Jsou to ty ¢asy, ve kterych je kfivka vaseho
vykonu nejvy3si. UpIné idedlni jsou ty ¢asti dne, ve kterych je kfivka vykonu vy3si nez
kfivka vyruSovani. Pro nazornost si tuto plochu mezi kfivkami muzete vybarvit. Barvou
odliSnou pak muazete vybarvit ty plochy, které jsou mezi vySSimi hodnotami kfivky
vyrusovani a nizSimi hodnotami kfivky vykonu. Tato plocha bude znamenat ty ¢asti dne,
na které nema cenu planovat €innosti, které vyzaduji maximum klidu a Vasi plnou

pozornost.

5.3.2 Jaky je smysl tohoto cvi ¢€eni?

Nikdo neni 100% aktivni celou dobu, co je vzhuaru. Toto cvi¢eni Vam pomuZe piné si
to uvédomit. Je naivni ocekavat, Ze zitra pfeci "nebudu v jedenact vecer unavend”, ze
zitra na to "méam jesté cely den". Nikdy nemame kompletné cely den vyhrazeny jen na
jednu ¢€innost. Ke kazdému dni pfece patfi i mnoho dalSich béznych cinnosti (od
potfeby zahnat Zizeh a hlad az po vyfizovani neCekanych, neplanovanych udalosti). Ty
mohou zabrat i nékolik hodin. Chronicky prokrastinujici maji typicky opacny nazor a jsou
v tomto ohledu nezdravymi optimisty. Proto se naucte dopfedu nepocitat s témi
hodinami, kdy jste hodné ruSeni, nebo kdy je V&S vykon velmi nizky (feknéme odhadem
pod 30%).

DalSim cilem tohoto cvi€eni je najit si svlj optimalni pracovni €as. To znamena ¢as,
kdy jedete na relativné vysoky vykon a zaroven Vas nerusi zbyte€né mnoho podnétu.
Ziskejte z tohoto ¢asu maximum! Napfiklad tak, Ze upozornite své okoli, Ze v tuto dobu

nechcete byt ruSeni. Nebo tak, Ze na tento €as odstranite vSechny moZzné lakavé
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podnéty (vypnéte internetové servery, které nepotiebujete k praci; odstrarite ze stolu

vSe, co momentélné k praci nepotfebujete atp.).

5.4 Planujte své ¢innosti. Idealn & pisemn é.

No ano — staré zndmé planovani. Skute¢né se mu nevyhneme. Ano, uz jste o tom
tolikrat Cetli a slySeli a ano, vim, Ze Vam to stale nejde (jinak byste ted pfece Cetli
néjakou zajimavéjSi knizku). Jenze — nic se neda délat — planovani v této kapitole

chybét nesmi. ProtoZze ANO — spravné planovani opravdu funguje!

5.4.1 Jaky je smysl pisemného planovani?

» Pokud sveé zapisky pravidelné kontrolujete, na nic nezapomenete. Odlehcite si
tak pamét.

» Pisemné plany nebo ukoly v diafi jsou prehlednéjsi — Iépe se vyznéate v tom, co
Vas v nejblizSi dobé Ceka.

e Tim, Ze svlj zavazek napiSete, se k jeho splnéni ¢astené motivujete. Je to
jako uzavfit pisemnou smlouvu sam se sebou.

* PInéni svych plani mazete velmi jednoduSe kontrolovat.

» Pisemné planovani je i jakousi dokumentaci, ke které se muiZzete kdykoliv

pozdéji vratit.

5.4.2 Jak spravn é planovat

® Naplanujete si pouze 60% casu. Zbylych 40% nechte neplanovanym, neCekanym
udalostem a moznosti, Ze néco zabere vice ¢asu. Aplikujte, co jsme rozebirali v

kapitolce o kfivce vykonu a vyruSovani.

® Na nové, neznamé cinnosti se doporucuje vymezit si 2x tolik ¢asu, nez si myslite,
Ze zaberou. U nékterych cinnosti ma ¢lovék pocit, Ze je zna, Ze jsou podobné
néemu, co uz minulosti délal, nebo je prfesvédCen, Ze ,toto prece urcité
nezabere vic nez..." Budte opatrni a radé€ji se pfipravte na to, Ze ¢innost bude

nakonec mnohem komplikovangjSi a tézsi, nez se zda. Uvedu pfiklad: Nedavno
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jsme s kolegyni meély za ukol pfipravit asi hodinovou prednasku do predmétu,
ktery pfedtim ani jedna z nas neucila. Dostaly jsme podkladové materialy, ale
zatim jsme je nemély natené. KdyZ jsme se domlouvaly na tom, kdy a na jak
dlouho se sejdeme, abychom pfednasku spolec¢né pfipravily, byl nas prvotni
odhad asi jedna hodina spole¢né prace. J& jsem v té dobé uz psala tuto pfirucku,
proto jsme se nakonec dohodly, Ze si na praci vymezime radéji dvé a pal hodiny.
A kdyz to stihneme dfive, zajdeme si jeSté do kavarny. Jak to dopadlo?
Pfednasku jsme za vice nez dvé hodiny stihly pfipravit tak akorat. Na kavu uz ani

nezbyl ¢as.

Planujte pisemné. Vratte se jeSté jednou k Useku o vyhodach pisemného
planovani. Zaznamenavejte si své ukoly a terminy ihned. NecCekejte, az na né

zapomenete.

Zadné planovani bez termind! Co se da udélat "kdykoliv", to se nakonec neudéla
nikdy. Stanovujte si konkrétni terminy, v idealnim pfipadé predterminy, zapisujte

si je a kontrolujte jejich pInéni.

Pfi planovani se pokuste spojovat podobné aktivity. Napf.: "dopoledne vyfidim
vSechny planované telefonaty a vSechny e-maily. Potom se pustim do vSech
vyuctovani. Cestou z obéda si zajdu na poStu a zaroven vyzvednu kabat z
Cistirny." Nékdy chvilku trva, nez se na urcitou ¢innost "naladime". VyuZzijte toho,
Ze uz sedite u pocitaCe a pustili jste se do ¢teni e-maild na to, abyste je rovnou
vyfidili vSechny. Navic: pfeskakovani od jedné c¢innosti k jiné zvySuje
pravdépodobnost, Ze se néco zapomene dokoncit.

Budte v planovani realistiéti. Ridte se heslem rad&ji méné a v&as neZ mnoho a
pozdé (Ci nekvalitné). Jinymi slovy: neberte si na ramena vic zavazkud, nez
dokaZete zvladnout. Jak na to? | zde se potvrzuje vyhoda pisemného planovani v
diafi nebo zapisniku. Nez na néco kyvnete, podivejte se do néj. Déla to spousta

lidi, v€etné mé a mohu Vas ujistit, Ze neni proc si pfipadat trapné. Pozor: mnozi z
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nas mame tendenci nabidku pfijmout (zvlasté pokud se jednd o oddechové
aktivity) jen co zjistime, ze v dany ¢as mame volno. Podivejte se do diafe jeSté
jednou. Prolistujte si, co Vas ¢eka jeden nebo nékolik dni poté. Nepoditali jste
nadhodou s timto volnym odpoledne jako s ¢asem, kdy si za¢nete po nékolika

mésicich pauzy opakovat francouzstinu, protoze pfisti tyden Vas kone¢né Ceka

tak dlouho odkladana hodina konverzace s rodilym mluvéim?

® Budte v planovani konkrétni. Plan, ktery pojmenujete musim napsat diplomovou
praci nebo musim si koupit byt, je opravdu velké a pro mnohé navic tézce
pFedstavitelné sousto (hlavné pokud jde o VaSi prvni diplomku a prvni hledani
bytu v Zivoté). Proto je vhodné velké Ukoly rozdélit na nékolik mensSich, snadnéji
naplanovatelnych kroku, cilu. Tedy, pokud piSete diplomovou préaci, pak mize byt
jednim mensim cilem vybér tématu; dalSim pak specifikace vyzkumné otazky;
dalSim hledani relevantnich zdroju (i tento cil je mozné rozdélit na vyfizeni
prikazu do knihovny, osvojeni si prace s elektronickymi informacnimi zdroji
apod.) az po zavérecné cile jako hledani firmy, ktera Vam rychle a levné

diplomovou préci uvaze.

Osvojovani si pravidel planovani vyZaduje velké mnozZstvi motivace. Podporujte se
proto drobnymi odménami nebo lakadly. Ja osobné si napfiklad dia&F velmi peclivé
vybiram. NeSetfim na ném. LetoSni rok pouzivam diaf v mé oblibené barvé a vazany
v k@izi. Navic k nému byla zdarma i sada nékolika desitek malych nalepek s uzite€nymi
symboly nebo obrazky (tfeba narozeninovy dort, telefon, zub, $ apod.), které jsou navic
ve vyraznych barvach. Ty si pak lepim do jednotlivych dni a v pfipadé potfeby je
doplnim malou poznamkou. Dulezité plany pak i diky nalepkam ,vyskakuji“ do popredi,
jsou méné prehlédnutelné. Podobnou sluzbu mulZze plnit pouzivani jedné barvy na
podobné c¢innosti (tfeba zelena pro schizky, Cervena pro zavérecné terminy). Zkuste to

také. Uvidite, Ze se stylovym diafem je planovani mnohem pfijemné;si!
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5.5 Dalsi tipy

Nasledujici doporuceni jsou spiSe uz jen takové malé chutovky na zaveér, jez nema

smysl zbyte¢né déle rozepisovat. Jsou to stru¢né a srozumitelné rady, jako napfiklad:

Naucte se plnohodnotn & odpo €ivat. Pokud se vénujete €innosti, jeZ nema
pevné danou ,pracovni dobu“ (studium, podnikani, doméaci prace...), mate
predstavu, kdy VaSe prace zacina a kdy konci? U téchto ¢innosti se nezfidka
stava, Ze hranice mezi praci a odpocinkem zmizi. To znamen4, Ze na jedné
strané mate pocit, Ze si vlilbec nemate ¢as vydechnout, ale na strané druhé se
zda, Ze Vam pracovni Cas protékd mezi prsty (kdyZz odbihate od prace ke
kratkodobym, ale nekvalitné vyuzitym pauzickam na internetu, u telefonu
apod.). Pokud si VaSe télo ,neuvédomi*, Ze vlastné odpociva, tak si opravdu
neodpocne. SvUj volny ¢as, kdy si mate dobit energii si proto musite také
naplanovat a nalezité vychutnat! Naplanujte, uzijte a vychutnejte si svoje volno!
Jen tak si VaSe télo a mysl odpoCine a budete moct pokracovat dal.
Nepodcenujte pauzy. V plném tempu a nasazeni se doporu€uje pracovat asi

hodinu a pul, pak si dopfat malou, péti az desetiminutovou pauzu.

Vidina jednoho velkého ukolu, ktery se pfed vami pomalu odvaluje, moc k
motivaci nepfispéje. Proto si Ukol rozd élte na vice menSich a ty si postupné
odSkrtavejte jako hotové. Budete mit z prace lepSi pocit, nebot’ uvidite, Ze

prace rychleji odsypa.

Poté, co ukol rozdélite na nékolik mensich casti, zacnéte stou nejmeéné
pfijemnou nebo nejtézsi, at je rychle za vami. To lehké nechte na konec jako
JLresnicku“. Podobné mezi aktivitami, které Vas v dany den Cekaji, vybirejte
hned na zacatek dne ty, do kterych se Vam nechce. Nemyslete si, Ze za
hodinu nebo dvé to bude lepSi. Nebude! Radéji se do toho pustte hned, a pak

se tfeba odmeénte kratkym pokecem s kamaradkou na socidlni siti.
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» Zaénéte! Dejte si limit napf. jen 10 minut se planované €innosti vénovat. Kdyz
uz Cloveék zacne, obvykle vydrZi i déle, nez onéch 10 minut. A i kdyby ne, zacit
je vzdy zaklad a predstavuje sezndmeni se s danou cinnosti, coz zlepsi naSi
predstavu o tom, kolik asi zabere ¢asu.

e Odmente se, kdyZz néco nepfijemného zvladnete! Odménu si muzete
naplanovat i dopfedu, jako motivaci. Napfiklad: pokud podklady k zitfejSi
poradé stihnu nachystat uz do 18.00, mam vecer pro sebe a zajdu s kamarady
do kina.
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Zavérem
Pokud jste se prokousali az sem, pak to znamend, Ze s Vasi prokrastinaci to nebude
beznadéjné!
V pfipadé, Ze jste navic vyplnili alespon par cviceni, jste na dobré cesté — hlavné se
ted uz nezastavujte! Nejtézsi je zacit, nastartovat to velké soukoli. To dalSi uz Casto
funguje i diky setrvacnosti a zvyku. Hlavné se nenechte odradit pocateCnimi tézkostmi a

zameéfte se radéji na pokroky, i kdyby byly sebemensi. | mala zména je zména!

Drzim palce a na VaSe zkuSenosti, pfipominky k pfiru¢ce nebo jakékoliv dotazy

ohledné prokrastinace se budu téSit na adrese prokrastinace@email.cz
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