Prokrastinace

aneb

O nacasovani a odkladani ukolu



Pojem prokrastinace

= pojem z latiny (pro — pohyb dopredu, kra — zitrek)

=  Redtina — spravny ¢as rozhodnuti, tj. na¢asovani

=  chybi presny preklad

= jde vysvetlit jako : odkladani povinnosti na zitrek
odkladani veéci na posledni chvili

zbaveni se osobni odpovednosti

lelkovani

lenost

nalézani spousty: cinnosti, ktere nesnesou odklad
= nejcastejsi charakteristika — NESTIHAM

- clovek se citi unaven, ale pri vecerni bilanci zjisti, ze nic
neud¢élal




Historie prokrastinace

tahne se celou historii lidstva

reSena uz v antice (napr. Hesiodos na ni upozornuje ve Spise
Prace a dny — Kdo préci odkladd, tomu se vse hrouti pod rukama. )
strtedovek j1 uci, preferuje pozorovani, ale nezapojovani se do
cinnosti druhych

novovek ocenuje zapojeni se do aktivit druhych

soucasnost — civilizacni problem 20. stol. (vnimana jako
porucha osobnosti nebo jen civilizacni jev, ktery prinasi
propusténi ze zamestnani nebo vycitky svedomi a rostouci
pocet sebevrazd)
USA - 40% dospelych nekdy doplatilo na prokrastinaci
(kultura je nastavena na osobni uspech, klade vysoke naroky)




Nazory na prokrastinaci

= Rusko — velkeé sny o tom, co chei udclat, ale zadna realizace
(podle Goncarovova romanu nazvana oblomovstinou)

* zapadni Evropa povazuje prokrastinaci za slovansky jev, ale
udivuje j1, ze se vyskytuje vsude na svete

= povazovana za nemoznou z hlediska protestantske etiky,
ktera uci, ze Buh pomuize az tehdy, kdyz si clovek pomiize
sam (nutnost zapojit se do kazde aktivity)

= Max Weber — protestantskeé zeme, kde jsou lidé aktivni,
bohatnou netnavnou praci (300lety vyvoj minimalni
prokrastinece)

= Dewey — individualni etika skoncila, vychovava se
k socialnim vztahum, kdy je potreba postarat se o ostatni,

coz vede k tomu, ze clovek na ostatni spoleha a svou praci
nebere tak vazne (prokrastinace roste)




Pristup k prokrastinaci v Cechach

= yci vztahu k praci a odpocinku pohadkou
kazdy jedinec je odpovedny za svou karieru - cesky
Honza a vnitrni kompas (Clovek tusi, kdy je nezbytne
neco udelat a kdy muze lenosit)
vrstevnickd pohadka (Mach a Sebestova) — Gispesny je
ten, koho oceni vrstevnici, proto aktivita timto smeérem
nikdo nas nehoni — HONIME SE SAMI

(Co miizes udelat dnes, odloz na zitrek. Kdyz to, co mas dnes udelat odlozis
rovnou na pozitri, ziskas dva dny volna.)

Cloveka neni¢i velky tikol, ale nekoneéno malych

(Stokrat nic umorilo osla.)




Proc€ prokrastinujeme

(Proc odkladame reseni ukolu)

nejsme schopni prekonat lenost a vymlouvame se
jsme perfekcionaliste — nedokonCujeme Cinnost,
protoze s ni nikdy nejsme spokojent (souvisi se
strachem z neuspcchu)

ukol pro nas neni pritazlivy (nezajima nas,
nerozumime zadani)

k vykonani Cinnosti potrebujeme stres (adrenalin),
ktery nas vyburcuje k aktivite



Druhy prokrastinace

POZITIVNI ¢ili excitaéni  (motivuje k ¢innosti)
vede uspesnemu k vykonani cinnosti a zvladnuti tkolu

dosahuje se tkolovanim v terminech
vysledkem je radost a pocit uspokojent

DISFUNKCNI (demotivuje)
prinasi neprijemne pocity (prace, kterou musime udélat, vyvolava odpor)
odkladani prace svadime na jinou neodkladnou praci (vareni, uklid,
yvenceni psa, jiny predmet na uceni.. . )
pozitivni pocit neprinese odlozeni tkolu ani nahradni dobre provedena
aktivita

dusledkem je pocit viny a deprese, v praci vede k netispechu
CYKLICKA (komplikuje zivot)

opakujeme svou prokrastinaci, az se stane nevedomym zptusobem naseho
pristupu k ¢innostem, nejde o racionalni chovani

vede k pracovnim a psychickym problémum




Déleni prokrastinace
1. Podle pristupu

Obecna prokrastinace — odkladéni bézné ¢innosti ze zivota (tklid,
prohlidka kominu...)

Monte Carlo — hodit si kerunou (plyne z nerozhodnosti a
neschopnosti dohlednout nasledky)

Rysova prokrasitnace — plyne z rysti a vlastnosti osobnosti (napf.
jak nakupujeme darky na Vanoce)

Akademicka prokrastinace — u studujicich (vypracovani tikolir)

2. Podle resent
aktivni - schopnost pracovat jen pod tlakem, proto dochazi k odkladani
pasivni — zivelna, iracionalni, nevédoma — snizuje sebevedomi

- § priblizenim terminu odevzdani prace se propada psychika (pocit
viny, vycitky, nespavost, deprese, sebevrazdy)



Soucasny pristup k prokrastinaci
Prokrastinace

= |e obranny mechanismus, ktery naskoci pri pretizeni organismu
= opakovanim odkladani se stava zvykem, ktery stale upevnujeme

" nasSe soucasnost ji podporuje tim, ze neprichazi trest, ze se nic nestane,
proto se stava vyhodnou

= pri stalem opakovani odkladani veci se snizuje vykon a nastava problem
ve Skole 1 v zaméestnani (poradny jsou plne, ale chybi metoda, kterou by
se zjistilo, ze problemem je prokrastinace, nikoli porucha osobnosti nebo
psychicke onemocnéni)

Reseni prokrastinace (velmi tézce se meni, forma preprogramovani)
= nic neodkladat, neodsouvat
= dodrzet sve predsevzeti




