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Casto se v rozhovorech s lidmi setkdvam s tvrzenim, Ze je dnesni doba &im dal vice
uspéchanad a lidé se neustale za né¢im Zenou, aniz by nékdy dosahli cile. Tyto tvrzeni mé vedou
k pfemitani nad otdzkou, pro¢ tomu tak je. Dnesni spolecnost je na kazdém kroku ovliviiovana
vSudypritomnou dostupnosti informaci a moznosti neustalé komunikace, kterou do lidskych
Zivotd vnesl predevsim vznik internetu. Vyvoj a dostupnost digitalnich technologii nam
umoZfuje byt online na kazdém kroku. Zijeme v digitalni spoleénosti® a digitalni svét se stava
stdle dulezitéjsim aspektem naseho kazdodenniho Zivota, ktery zménil zplisob, jakym délame
témér cokoliv. DokaZete si dnes predstavit Zivot bez emaild, socidlnich siti, videohovoru,
moznosti vyfizovani zaleZitosti pomoci Identity obcana, jednoduchého online nakupovani Ci
vyhleddvacu, které dokazou uspokojit vSechny vase informacni potfeby? Navic prakticky
kdykoliv a odkudkoliv prostfednictvim vaseho mobilu? Ja to popravdé pfilis nedokazu, a to
jsem vyjmenovala pouze zlomek pozitiv, které internet do mého Zivota vnasi. Pouzivani
internetu v nasich kazdodennich Zivotech nam Setfi spoustu drahocenného ¢asu. Jak to, zZe
tedy mame casto pocit, Ze mame casu stdle malo a neni mozné se na chvilku zastavit?

Odvazim se fici, ze témér kazdy z nas na sobé nékdy pocitil kromé téch svétlych stranek i stinné
stranky pouzivani digitalnich technologii. Filozof Byung-Chul Han se ve své knize Vyhoreld
spole¢nost dokonce uvazuje nad tim, zda ndhodou nepokulhdvame ,za digitdlnim médiem,
které za horizontem védomého rozhodovani radikalné méni vzorce naseho chovani, naseho
mysleni a naseho spoluZiti.“> Mimo jiné Byung-Chul Han déle jmenuje negativni dopady
pouzivani internetu na spolecnost jako napfiklad: Upadek nonverbdlni komunikace, ztratu
respektu zplsobenou anonymitou na internetu ¢&i tzv. informacni Unavu, neboli téz
Information Fatigue Syndrom, ktera je psychickym onemocnénim zplsobenym informacni
pFesycenosti.? Ja bych se ale v této eseji chtéla zaméfit pfedevsim na jeden problém, se kterym
se sama potykam a ma velky dopad na mUj osobni Zivot a pracovni produktivitu. Myslim si, Ze
je také z ¢asti pric¢inou toho, pro¢ mam casto pocit, Ze nic nestiham a nemam na nic ¢as. Jak
Ize vytusit, mym problém prokrastinace, a to pfedevsim prokrastinace na internetu.

Termin prokrastinace pochazi z ,latinského slovesa procrastinare, jez je kombinaci pfislovce
pro (znacici pohyb kupfedu) a crastinus (s vyznamem patfici k zitfku).“* Obecné tento pojem
mulzeme definovat jako ,chorobné odkladani ukold a rozhodnuti na pozdéji, které je
doprovazeno nepfijemnymi pocity, nejcastéji Uzkosti.”> Myslim si, 7e kazdy se s timto
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terminem nékdy setkal. Pfiznejme si, kdo z nas nikdy nebojoval s néjakou zforem
prokrastinace? Proto se domnivam, Ze je dlleZzité o ni mluvit, obzvlasté v souvislosti
s internetem, ktery, jak uz jsem podotkla vySe, ma vyrazny vliv na nase Zivoty.

Grunova uvadi, Ze prokrastinace je natolik zajimavym fenoménem moderni doby, Ze
neexistuje jednotnd definice tohoto pojmu, obzvlasté proto, Ze se na tuto problematiku
jednotlivi autofi divaji z rlznych uhl{ pohledu. Zaroven podotyka, Ze se jednd o fenomén uzce
spojeny s orientaci na vykon v nasi spole¢nosti.b Tuto souvislost zmiriuje také kolektiv autor
z némecké Univerzity Johannese Gutenberga, ktefi upozoriuji na to, Ze nds ,moderni
spole¢nost se svymi zvySenymi ndroky na plnéni rlznych roli a dodrZzovani ¢etnych termint
konfrontuje se stdle vétSim poctem povinnosti, které by bylo mozné potencialné odlozit a
navic mame diky medialné nasycenému prostfedi mnohem vice pfilezZitosti k prokrastinaci,
nez kdy dfive.”” Mobily a dalsi digitalni zafizeni se pro nas staly vSudypfitomnymi hrackami
umoznujicimi ndm kdykoliv zahanét nudu. Neni tedy ni¢im prekvapivym, Ze rostou pocty
uzivateld, ktefi jsou ,permanentné online“®. Od socialni siti, sledovani videi na youtube & hrani
online her nas pfece mnohdy déli pouze jedno kliknuti, které nam muze poskytnout rozptyleni
a unik od nasich povinnosti.

v v/

Zamérime-li se na prokrastinaci v online prostfedi, tak se mulZeme setkat s tzv.
cyberloafingem® (pouZiva se téZ oznaleni cyberslacking’®). Oba tyto pojmy oznaduji situaci,
kdy zaméstnanci umyslné pouzivaji internet béhem pracovni doby pro ucely, které zadnym
zplsobem nesouvisi s jejich pracovni ndaplni.l? V deském prostfedi se toto oznadeni
nepreklada, ale doslova bychom tento pojem mohli prelozit jako , kybernetické poflakovani,
coz dle mého ndazoru skvéle popisuje prokrastinace na internetu. Problematika pouZivani
internetu v pracovni dobé pro osobni tUcely je predmétem vyzkum jiz nékolik let. Napfiklad
jiz vroce 2008 publikovali R. Kelly Garrett a James N. Danziger vysledky vyzkumu, jehoz
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,Not only does the modern society with its increased demand to fulfill various roles and to meet numerous
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respondenty bylo 1200 americkych zaméstnanc( ve véku 18-73 let. V tomto vyzkumu zjistili,
Ze 80 % zaméstnancu pracujicich s pocitatem vyuZiva internet béhem pracovni doby pro
osobni ucely, coz zahrnovalo napfiklad vyfizovani osobnich emaill, chatovani, ale také
kontrolovani sportovnich vysledk( ¢&i nakupovani online.'? Jak lze vidét, Cinnosti, které
cyberloafing zahrnuje mohou byt pomérné rozdilné. Podle Li a Chunga je Ize kategorizovat do
Ctyr skupin dle funkce, kterou dana aktivita na internetu uspokojuje. Déli je na funkci
informacni (ziskavani informaci), socialni (komunikace s lidmi), emocionalni a volno¢asovou.!3

Prokrastinace zaméstnancll na internetu je vnimana vSeobecné spiSe jako chovani negativné
se projevujici na produktivité a vynosech. | pfes to se mizeme setkat také s uvadénim
pozitivnich ucinkd. Za jeden z takovych kladnych dopad( povazuje Jessica Vitak a kol. to, ze
kratkodobé zapojeni se do ukolu, které se netykaji prace mize vést k rekreaci, snizeni inavy
nebo stresu a zvySeni pracovni spokojenosti. Osobné se ale domnivdm, Ze skalnim problémem
tohoto tvrzeni je predstavovat si prokrastinaci (a to nejen na internetu) jako kratkodobou
¢innost, kterou jsme schopni silou vale ukondit v ¢as, ktery si na ni védomé nastavime.4

Prokrastinace na internetu dnes uZ neni ale pouze zdleZitosti pracujicich. Vyznam pojmu
cyberloafing se dnes pouZziva i v souvislosti se Skolnim prostfedim. Jsou to pravé studenti, ktefi
se s touto formou prokrastinace potykaji, kdyz béhem vyuky pouzivaji internet k ¢innostem,
které nesouviseji s praci ve $kole.'® Prokrastinace na internetu je u studentd spojena s ¢astym
pouzivanim mobilniho telefonu. Vyzkum zabyvajici se zavislosti na smartphonech a
cyberloafingem u vysokoskolskych student(, provedeny mezi 885 studenty verejné turecké
univerzity prokazal, Ze narGst cyberloafingu zvySuje moznost zavislosti na chytrém telefonu.®
Prokrastinace na internetu tedy neni zdaleka jedinym negativem, které nam pouzivani
digitalnich technologii pfinasi. V této souvislosti se miZzeme se setkat s tzv. nomofobii (no
mobile phobia), ktera slouzi jako oznacdeni pro ochromuijici strach z toho, Ze se ocitneme bez
svého mobilu ¢i tzv. FOMO (Fear of Missing Out), strach z toho, Ze ndm néco unikne, ktery

12 GARRETT, R. Kelly a James N. DANZIGER. Disaffection or expected outcomes: Understanding personal
Internet use during work. Journal of Computer-Mediated Communication [online]. 2008, 13(4), 937-958 [cit.
2023-02-02]. Dostupné z: https://doi.org/10.1111/j.1083-6101.2008.00425.x
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vede k neustalému kontrolovani a nekonec¢nému scrollovani socialnich siti z obavy promeskani
nééeho zajimavého.'’

PFfi svém studiu mam dennodenné moznost se setkavat s tzv. akademickou prokrastinaci.
Vladimira Hladikova uvadi, Ze pravé u vysokoSkolakl dosahuje prevalence prokrastinace
nejvyssich hodnost v ramci spolecnosti. Vysokoskolské prostfedi shledava za typické prostiedi,
ve kterém existuje neustaly tlak na pInéni povinnosti (Ukol(, zkousek apod.) ve stanoveném
terminu.'® Hladikovad provedla vyzkum jehoZ respondenty bylo 530 student( slovenskych
vysokych skol, ve kterém zjistila, ze 95,8 % studentll z fad respondentll spojuje proces
akademické prokrastinace pravé sinternetem. Neni tomu tak, Ze by studenti
neprokrastinovali i tzv. offline, ale vétSina studentl realizuje pravé online formu
prokrastinace. Mezi nejoblibenéjsi formy online prokrastinace student( dle vysledk( patfi
sledovani socialnich siti (dalsi viz Graf 1).1°

0,9% #2%

\

25,7%

/ 17,9%

3,2%

chat, communication = Netflix and others m YouTube
= News = social networks m erotic content

digital games

Graf 1 Nejpreferovanéjsi aktivity online prokrastinace 29

Dale uvadi, Ze 99 % studentl pouZiva k prokrastinaci chytry telefon a 90,6 % prokrastinuje
pomoci notebooku ¢i pocitace. Hladikova se zamérfila také na emocni stranku online
prokrastinace u student(. Za zajimavé povaZzuji zjiSténi, Ze vétsSina studentl uvedla, Ze proziva
negativni emoce, prestoze prokrastinuji dobrovolné a ve velké mire.?!

17 TED Talks, 2019, What | Learned from 10 Years of Digital Detox | Josh Misner, YouTube video. [2022-02-01].
Dostupné z: https://www.youtube.com/watch?v=00x145Vch0OA
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Dostupné z: https://www.ceeol.com/search/article-detail?id=1021767

21 HLADIKOVA, Vladimira. Social Media Under The Influence of Technological Interference as A Tool for
Procrastination in Young People.


https://www.youtube.com/watch?v=o0xI45Vch0A
https://www.ceeol.com/search/article-detail?id=1021767
https://www.ceeol.com/search/article-detail?id=1021767

Coz mé vede k otazce, jaké jsou divody, které nas studenty vedou k tomu, abychom v podstaté
iracionalné odkladali své vysokoskolské ¢innosti navzdory tomu, Ze jsme si védomi hrozby
negativnich vysledk(? Osobné se domnivam, Ze velky vliv ma hlavné dostupnost digitalnich
zafizeni — notebookd, tablett ¢i chytrych telefon(, které si mnoho student(l s sebou pfinasi na
samotné prednasky a seminare. Podle mého nazoru je diky této dostupnosti digitalnich
zatizeni pro studenty mnohem snazsi sklouznout pfi vyuce k prokrastinaci na internetu,
obzvladsté pokud vyklad prednasejiciho shledaji za nezazivny &i se citi pfi vyuce malo
angazovani. Castym jevem, ktery mohu ve svém okoli, ale i sama na sobé&, pozorovat je to, 7e
se studenti béhem vyuky na svych zafizenich vénuji multitaskingu a zabyvaji se jinymi
¢innostmi, které nesouvisi se vzdélavacim procesem odehravajicim se v u¢ebné a zaroven se
snazi si psat poznamky, coZ osobné povaZzuji za velmi kontraproduktivni. S podobnymi
problémy se osobné potykdm i pfi individudInim studiu, kdy mé ¢asto vyrusuji notifikace na
mych zafizenich. Vyzkum Hladikové potvrdil, Ze studenty pfi praci na Skolnich uUkolech
rozptyluji predevsim jejich chytré telefony a méné prokrastinuji, pokud u sebe sva mobilni
zafizeni nemaji.??

Nakonec bych se rada zamyslela nad tim, co maze studentim v boji proti online prokrastinaci
pomoci. Velkou roli ve vztahu k této problematice podle mé hraje pfistup pedagogl. N. P. Rana
a kol. se domnivaji, Zze by se ucitelé méli snazit své studenty plné zapojit do vyuky, a to
napftiklad i tim, Ze studenty zapoji do vyuky pomoci jejich zafizeni a tim zabrani zneuzivani
pfistupu ktémto zafizenim. MiUzZe se jednat napfiklad o rdzné prokliky na otazky
k vypInéni/hlasovani, které budou nasledné slouZit pro dalsi diskuzi.?® Toto FeSeni z vlastni
zkuSenosti povazuji za atraktivni a osobné mi pomahd lépe udriet pozornost.

A co pro zmirnéni své prokrastinace na internetu mohou ucinit studenti samotni? Existuje
spousta ¢lankd a tipl, jak si odpoc&inout od svych zafizeni v rdmci tzv. digitdlniho detoxu?.
Osobné tento druh detoxu spocivajici v nepouzivani nasich digitalnich zafizeni po urcitou dobu
nepovazuji za Spatny, ale zastavam nazor, Ze mnohem lepsi a trvalejsi cestou je nalezeni vlastni
digitalni rovnovahy (well-beingu). Myslim si, Ze je dulezité nejprve porozumét tomu, jak pfi
prokrastinaci travime ¢as na internetu a ziskat predstavu o tom, kolik ¢asu travime online na
ukor nasi vysokoskolské prace, v¢éemz nam mohou pomoci aplikace sledujici nasi digitalni
rovnovahu. V navaznosti na jiz zmifnované rozptylovani notifikacemi zobrazujicimi se na
obrazovkach nasich mobilnich telefonl, bych rada podotkla, Ze se mi osobné pfi praci
osvédcilo nechdvat sv(j telefon ve vedlejsi mistnosti Ci si alespon vypnout notifikace. DalSim
zminovanym problémem byl multitasking, ktery podle mého ndzoru mize byt velmi
kontraproduktivni, pokud chceme vse dokonéit véas. Proto si myslim, Ze je dobré snizit pocet

22 Tamtéz, s. 237-238.
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monitord a displeju, které nas obklopuji a pokusit se soustfedit pouze na splnéni jednoho cile.
Je na kazdém z nds, zda si uvédomime, Ze mame s online prokrastinaci problém a zda se
pokusime najit feseni, které nam ji pomuze eliminovat.

Vradmci vypracovavani své eseje jsem se vcCeském prostiedi setkdvala prevaziné
s kvalifika¢nimi pracemi zabyvajicimi se tématem prokrastinace na internetu, z ¢ehoZ usuzuiji,
Ze je toto téma pro studenty moznd zajimavé pravé tim, Ze se k nému vazi i jejich osobni
zkuSenosti. Pfinosnym zdrojem pro psani této eseje pro mé byly predevsim zahranic¢ni studie
a ¢lanky, jelikoz se mi bohuzel nepodaftilo dohledat témér zadné ceské studie a vyzkumy, které
by se touto problematikou zabyvaly detailnéji. Setkdvala jsem se spiSe s populdrné nau¢nymi
priru¢kami a knihami zabyvajicimi se prokrastinaci obecné. Na zakladé svych zjisténi o tomto
tématu se domnivdm, Ze je prokrastinace na internetu zajimavym fenoménem, ktery neni
v Ceském prostredi zatim pfili§ probdadan. Zavérem bych chtéla fici, Ze povazuji za podnétné,
aby se tato problematika stala pfedmétem zajmu odbornikd a Sifilo se povédomi o krocich, jak
Ize minimalizovat prokrastinaci na internetu.
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