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CO JE PROKRASTINACIA?

Prokrastinaciu vystihuje uz samotny vyznam pojmu — pochadza z latinského slova pro crastinus, ¢o
v preklade znamena ,na zajtra." Ide o negativny a neziaduci jav, ktory sa vyskytuje v Sirsej
populacii. Predstavuje dobrovolné a iraciondlne odkladanie nevyhnutnych povinnosti, pri ktorom
Clovek sustreduje pozornost na kratkodobé rozptylenia, napr. skrolovanie na socidlnych sietach i
upratovanie. Je sucastou narusenej sebaregulacie, kedy dochadza k oneskoreniu dokoncenia Uloh
napriek vedomiu, ze to mo6ze mat pre prokrastinujuceho cloveka vyznamné negativne dosledky.
Ovplyvnuje tak nielen akademicky i pracovny vykon, ale aj dusevnu pohodu a fyzické zdravie. *

Co nie je prokrastinacia

Prokrastinacia nie je lenivost. Lenivy ¢lovek totiz robi pre splnenie Ulohy minimum, i nerobi vobec
nic a je s tymto stavom spokojny. Lenivost teda predstavuje neochotu vynalozit Usilie na vykonanie
ulohy a suvisi s nedostatkom sebakontroly, ¢i motivacie. Naopak, clovek, ktory prokrastinuje, by
nieCo urobit chcel, ale nedokaze sa k tomu preméct. Odklada vykonanie Uloh na neskor, a tak sa
pre neho naliehavé Ulohy stanu prioritou. Prokrastinacia neprinasa ani odpocinok, pretoze pri nej
Clovek straca energiu. A ¢im menej energie ma, tym sa zvysuje pravdepodobnost, Ze Ulohy nebudu
dokoncené. Dosledkom Casto byva stres z Casovej tiesne, ¢i pocit viny, ze nezacal skor. 12

Charakteristiky a formy prokrastinacie

Prokrastinacia  suvisi s  rozhodovacimi
schopnostami  pri  rieSeni Uloh - ich
planovanim, realizadciou a dokoncenim.
Clovek v takom pripade plni Ulohy na
posledny chvilu, resp. po termine, alebo
nepodnikne ziadne opatrenia pre riesenie
Ulohy.® Prokrastinovat sa da takmer vo
vSetkych oblastiach Zivota. Moze st
napriklad o:
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1. osobnu udrzbu

(osobna hygiena, upratovanie a spravovanie obytnych priestorov, financii a pod.),

2. sebarozvoj

(rozvoj vlastnych zaujmov, ziskavanie dalSieho vzdelania a kvalifikacii, rozsirovanie vedomosti,
povysenie vpraci apod.),

3. resSpektovanie zavazkov voci inym

(ked' sa osoba ,zaviaze" pomocou i sluzbou inej osobe, neskor to vsak lutuje, pretozerealizaciu
povazuje za narocnu).

Je potrebné rozliSovat medzi viacerymi formami prokrastinacie. Niektori [udia preferuju casovy
tlak pre dosiahnutie uspokojivych vysledkov, a prave preto sa snazia oddalovat dokoncenie Ulohy.

V tomto pripade hovorime o aktivnej (excitacnej) prokrastinacii. TU mozno povazovat za funk¢nu
formu, resp. stratégiu, ktora sa o. i. spaja s lepsim akademickym vykonom a psychickou pohodou.8
Naopak, pasivnu prokrastinaciu mozno povazovat za dysfunkénu formu, ktord prinasa viaceré
negativne désledky. Casto je spojend s anticipaénou Uzkostou, kedy ¢lovek dopredu ocakava
negativne prezivanie spojené s napatim, & obavami (napr. & Ulohu zvladne). Castejsie sa vyskytuje
u 0sob s perfekcionistickym ladenim, pre ktoré je priznacné neustale prepracovavanie ulohy, ¢o
znemoznuje jej dokoncenie a suvisi so zlyhanim sebadiscipliny.
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PROKRASTINACIA A VS

Vyskyt prokrastinacie je vyrazne vy$si prave ustudentstva VS (tzv. akademicka prokrastinacia).
Aktudlne zistenia u populécie slovenského Studentstva VS naznacuju, Ze pri miere prokrastinacie
neexistuju vyznamné rozdiely vkontexte rodu, narodnosti, alebo veku, hoci s narastajucim vekom
sa znizuje.3

Prokrastinacia je spajana snizSou Urovriou sebaregulacie, teda Studentstvo VS s vy$$ou mierou
sebadiscipliny prokrastinuje menej.*  Ti, ktori vnimali valsi nesulad medzi vlastnymi
vykonnostnymi cielmi a skutoénym vykonom, menej vyuZivali aktivnu prokrastinaciu.® Dal$im
délezitym faktorom je aj motivacia. Studenti s externou motivaciou, pre ktory je charakteristické
plnenie Skolskych povinnosti najma na zaklade ocakavania inych, maju tendenciu viac
prokrastinovat. *3

o chvilu sa ktym
skriptam vratim...
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AKO SI MOZETE POMOCT?

Pre elimindciu prokrastinacie je potrebna sebareflexia, spojend suvedomenim si zavaznosti
problému. Odporuda sa zacat so zhodnotenim vlastnej aktivity, teda ¢o sa vam v dany den
(ne)podarilo splnit a pre¢o. M6ze to byt Unava, nedostatok motivacie, nuda, alebo cokolvek iné.
Zakladom efektivneho riesenia je takétospustace identifikovat anapravit. *°

Pri prekonani prokrastinacie byvaju ucinné tieto svojpomocné stratégie, podporené vyskumnymi
zisteniami.

POROZUMENIE PROKRASTINACII

Odkladanie Uloh alebo rozhodnuti byva Casto spojené s uprednostiiovanim
okamzitych kratkodobych radosti pred dlhodobymi cielmi. *°

O NASTAVENIE CIELOV

Definujte si jasné, konkrétne adosiahnutelné ciele,
ktoré poskytnu pocit smerovania amotivacie. ™



TECHNIKY RIADENIA CASU

skuste metddu pomodoro, blokovanie casu, ¢i pravidlo dvoch minut
(teda, Co je mozné realizovat do dvoch minut, urobte hned - napr.
vynesenie smeti, kratka odpoved na email, potvrdenie schodze a pod.).

PROSTREDIE

Vytvorte si koncentrované pracovné prostredie na minimalizaciu
vyruseni.*

PRIORITIZACIA ULOH

/ planujte Ulohy napr. vyuzitim Eisenhowerovej matice (znama tiez
ako technika Styroch kvadrantov) na kategorizaciu Uloh:
1. dolezité a naliehavé, 2. dolezité, ale nie naliehavé, 3. neddlezité,

ale naliehavé, 4. nedolezité a nenaliehavé.?

ROZLOZENIE ULOH

Rozdelte si komplexné Ulohy na mensie, ¢iastkové, zvladnutelné kroky

v zaujme ich dosiahnutelnosti a zniZenia pocitu pretazenia.*°




VSIMAVOST A MEDITACIA

Na zvysenie koncentracie asebaovladania
vyuzite techniky mindfulness.”

LASKAVOST VOCI SEBE

Oslobodenim sa od svojho vnutorného kritika znizte tendenciu kodkladaniu.*®

SLEDOVANIE POKROKOV

Vedte si dennik (tzv. productivity tracker — odskrtavajte splnené ulohy),
vyuzivajte mobilné aplikacie (napr. AppBlock, Flora: Green Focus,
Productive App, Todoist), ¢i sebahodnotenie.**

PREKONANIE PROKRASTINACIE

Skusenost s prokrastinaciou ajej prekonanim vedie k zvyseniu
akademického vykonu, 9 redukcii stresu 2> andrastu osobnej pohody. *¢




KEDY AKDE JE VHODNE
VYHLADAT ODBORNU
POMOC?

Prokrastinacia nepredstavuje ochorenie, ani poruchu. Mo6ze byt vSak sprevadzana neziaducimi
prejavmi, najcastejsSie pocitmi Uzkosti a stresu, ktoré vo vacsej miere moézu viest k inym
tazkostiam avniektorych pripadoch sa rozvinut az do niektorej zo stresovych alebo Uzkostnych
poruch. Pri nadmernej prokrastinacii méze dojst k zavaznym problémom vosobnej a socialnej
sfére ako napr. vylUcenie zo Studia vdosledku nesplnenia podmienok, sankcie zomeskania splatok

pozicky apod.? Ak prokrastinacia prerastla do neunosnej miery, je vhodné vyhladat odbornu
psychologicku pomoc, alebo koucing zamerany na produktivitu. Vramci intervencii sa najcastejsie
vyuziva kognitivno-behavioralna terapia.




PODPORNE LINKY

Kde moé6zete vyhladat odbornu pomoc?

Psychologicka poradna UK - https://uniba.sk/sluzby/psychologicka-
bezplatna pre Studentstvo poradna/

Univerzity Komenského

Uzitoc¢né informacie k vyhladavaniu www.psychiatrianiejenahlavu.sk/
odbornej psychologickej ako-vyhladat-pomoc/

a psychiatrickej pomoci

Komora psycholégov — orientacia, www.komorapsychologov.sk/
ktory odbornik mi pomdze pomoc-existuje/
Vyhladavanie certifikovanych https://psychoterapeuti.org/sps/

psychoterapeutov stranka/psychoterapeuti
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https://www.komorapsychologov.sk/pomoc-existuje/
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Kontakty pre pripad akutnej pomoci

IPCKO — chatova a mailové poradfia https://ipcko.sk/
Kacko — krizova intervencia https://ipcko.sk/kacko/
Krizova linka pomoci www.krizovalinkapomoci.sk/

Tel. 0800 500 333 (nonstop)

Chcemsazabit.sk — pomoc pri https://chcemsazabit.sk/

myslienkach na samovrazdu

Linka dovery Nezabudka https://linkanezabudka.sk/
Tel. 0800 800 566 (nonstop)

0800 222 450 v ukrajinskom jazyku

Linka nadeje Tel. 055/ 644 1155, 055/ 622 2323
Centrum poradensko-intervenénych https://buducnost.eu/kontakt/
sluzieb Buducnost — krizova linka Tel. 0908 929 103
Narodna linka na podporu dusevného zdravia www.health.gov.sk/?Linka-PDZ

Tel. 0800193 193


https://ipcko.sk/
https://ipcko.sk/
https://ipcko.sk/kacko/
https://ipcko.sk/kacko/
https://www.krizovalinkapomoci.sk/
https://www.komorapsychologov.sk/pomoc-existuje/
tel:0800500333
tel:0800500333
tel:0800500333
https://chcemsazabit.sk/
https://chcemsazabit.sk/
https://linkanezabudka.sk/
tel:0800%20800%20566
tel:0800222450
tel:0556441155
https://linkanezabudka.sk/
tel:0556222323
https://buducnost.eu/kontakt/
tel:0908929103
https://www.health.gov.sk/?Linka-PDZ
https://linkanezabudka.sk/
https://linkanezabudka.sk/
tel:0800%20193%20193
https://linkanezabudka.sk/

Dalsie $pecializované odborné kontakty

Chut zit — pomoc pri poruchach prijmu potravy https://chutzit.sk/
Krizova linka pri zavislostiach Tel. 0908 929 103
Hraj s rozumom — problémy s hranim https://hrajsrozumom.sk/kontakty/

Tel. 0800 800 900

InPoradna (LGBTI+) https://inporadna.sk/
Pomoc obetiam nasilia Tel. 0800 111 321, 0944 254 405
Narodna linka pre Zeny zazivajuce nasilie Tel. 0800 212 212

Aliancia zien Slovenska - Krizova linka https://alianciazien.wordpress.com/
non-stop SOS linka sme-na-vasej-strane/

Tel. 0903 519 550


https://chutzit.sk/
https://chutzit.sk/
https://chutzit.sk/
https://ipcko.sk/kacko/
tel:0908%20929%20103
https://ipcko.sk/kacko/
https://hrajsrozumom.sk/kontakty/
https://hrajsrozumom.sk/kontakty/
tel:08002080020900
https://inporadna.sk/
https://inporadna.sk/
tel:08002011120321
tel:0944254405
tel:0800212212
https://buducnost.eu/kontakt/
https://alianciazien.wordpress.com/sme-na-vasej-strane/
https://alianciazien.wordpress.com/sme-na-vasej-strane/
tel:0903519550
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