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Prokrastinace neni lenost a
muze nam zpusobit
problemy

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-zdravi/Prokrastinace-neni-lenost-a-muze-nam-
zpusobit-problemy_ s10012x11147.html

Prokrastinace je pojem, ktery v poslednich letech zaplavil internet, Casopisy |
knihkupectvi. Vali se na nas ze vSech stran, ale stale jen malo lidi vi, jaky je
rozdil mezi ni a lenosti. Casto to nevi ani ti, ktefi prokrastinaci zaZivaji. Vite to

vy a vite, jak na ni?
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Co je prokrastinace?

Zaprvé je treba upozornit, ze prokrastinace rozhodné neni lenost. Prokrastinace
a lenost maiji sice nékolik podobnych rysu, ale i nékolik zadsadnich rozdill. Oba



pojmy oznacuji chronické odkladani prace na neurcito nebo chorobnou
tendenci neplnit ukoly vcas.

Je vSak velky rozdil, jestli muzi jeho Zena pripomina pll roku opravu policky, ale
on to neni schopen udélat, nebo jestli sedime uz druhy den nad ddlezitou praci
a nejsme schopni zacit. To prvni je s nejvétsi pravdépodobnosti lenost. Muze
nejspis ani trochu netrapi, ze policku neopravil. Je spokojeny i bez toho.

e Kdezto ve druhém pripadé pocitujeme ohromné selhani. O
spokojenosti jednoduse nemize byt fe¢ a s kazdou dalsi vtefinou
necinnosti pak odpor k Cinnosti a pocit selhani rostou, coz vyvolava jen
dalsi necCinnost, odpor k Cinnosti a pocit selhani. Je to takrka zaCarovany
kruh. Ale jak z néj?

| Hamlet trpél prokrastinaci

Prokrastinace neni vylu¢né moderni jev. Uz Hamlet by o ni mohl vypravét.
Potkal ducha svého otce, ktery mu prozradil, Ze ho zabil Hamletlv nynéjsi
nevlastni otec. Bylo jasné, co Hamletovi veli Cest. Stejné tak bylo jasné, k cemu
ten ¢in mdze vést: k nedivére okoli, rozkolu v rodiné a v kralovstvi nebo k
zatraceni Hamleta. Hamlet se toho zalekl. Z obav a nerozhodnosti zacal
blouznit a nakonec i resit otazky zivota a smrti: ,Byt, Ci nebyt, to je oC tu bézi!“



Pfesné to je prokrastinace v pIné sile. Clovék skrze ni mlze sdm sebe, a
dokonce i zivot vystavit zasadni pochybnosti. Pro mnohé je zcela mimo
chdpani, pro¢ nejsou schopni délat to, co délat chtéji a potrebuji. Letitou
pritomnost prokrastinace u ndas ostatné ilustruje i prislovi ,Co mlzes udélat
dnes, neodkladej na zitrek“.

e Prokrastinaci podle vyzkumu zverejnéném v Casopise Nature trpi 30 %
dospélé populace, a dokonce 80 % studentq.

Vznik prokrastinace

« Podle ¢etnych vyzkum( ma prokrastinace prfimou spojitost s vyhofenim a
i s nizkym sebevédomim.

Bojime se napriklad, ze bez neustalého a nepretrzitého vykonu neuspéjeme,
nezaradime se do kolektivu, nezajistime si Stastny zZivot, a proto si
nedoprejeme ani chvilku odpocCinku. To jednoznacné vede k vycCerpani a
nasledné ztraté motivace.

S vykonavanou cinnosti si nakonec spojite marnost, popripadé osobni selhani,
tj. vyhoreni. Obrovsky strach z dalSich pokusl je pak zcela pochopitelny. Strach
z pokusl ale mUze také c¢innost predchazet a mlze navazovat na naucené
nevédomé vzorce z naseho okoli nebo na Spatné zkuSenosti, napriklad zazitou
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ostudu Ci vysmech.

Jak porazit prokrastinaci?

Predné je dobré prokrastinaci predchazet. Zejména v prvnim pripadé to neni
vibec od véci. Ve svém vlastnim zdjmu bychom si tedy méli osvojit alespon
Spetku lenoSivosti a zahalky, najit si konicky, zaliby nebo pravidelné
rozptyleni. Vyhybejte se proto velkym stresim a snazte se na Ubytek sil
zareagovat driv, nez bude pozdé. Lenost je néco, co by se méli prokrastinatici
povinné naucit. Neni ostatné nic pozitivniho na tom, kdyz skonci prace misto
zaslouzené odmeény padem na hubu.

Ve druhém pripadé to uz mdlze byt komplikovanéjsi. Prokrastinaci, tj. strach ze
selhani, je treba aktivné resit. Mezi nej¢astejsi doporuceni patri uveédomit si,
Ze se bojime, pripustit si tento strach a zacit s nim pracovat. Dale je vhodné si
pfesné fici, ¢eho se bojime. Casto totiz mlzeme zjistit, Ze nd$ strach neni zcela
odCvodnény. Také je vhodné zamérit se na to, co miizeme ziskat, nebo si dodat
ztracené sebevédomi skrze pratele ¢i své minulé Uspéchy. Nakonec mize byt
strach také dobrym ucitelem. Navede néas k tomu, co mlzeme vylepsit,
abychom bali min.



Nékolik tipu k prokrastinaci

1. Nepretahujte se, odpocivejte a zijte i uspokojivy mimopracovni Zivot.

2. Pripustte si strach ze selhani a zjistéte, zda jsou dlsledky toho selhani
opravdu tak zasadni,

3. Zamérujte se na to dobré, co prekonani strachu muze prinést.

4. Dodejte si skrze pratele i minulé Uspéchy ztracené sebevédomi.

5. Nechte se strachem vést k praci na sobé.
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