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ZNAME NEZNAME SLOVO PROCRASTINATION -
PROKRASTINACE

Je to uz mnoho let, kdy jsem pti zdokonalovini své anglictiny
narazil na anglické slovo procrastination. Hlavni pfizvuk ma na
pfedposledni slabice, je pomérné dlouhé a... a tézko zapamatovatelné.
éesk}'r ekvivalent tehdy neexistoval, navic v ¢estiné ni¢emu nebylo
podobné. Anglicky vyznam podle Oxford Advanced Learner's
Dictionary byl stru¢ny: ,Delay or postpone action®, tedy zrusit nebo
odlozit akci.

Slovicko jsem zafadil mezi slovicka prekérni. Aby se zvlidla
prekérni slovicka bez zbyte¢né memorovaci dfiny a vynaklddéni pfilis
dlouhého casu a velké energie, je tfeba sdhnout po metodé znimé
z mnoha mych knih a nazvané koncentrovani myslenkovi vazba.
Tedy — myslenkové to asociovat s né¢im emoc¢nim nebo navyklym,
s rytmem, rymem apod. Napadlo mne tehdy jen antické Prokrustovo
loze. Pomohlo to, ale jen ¢aste¢né.

Nedédvni doba tento problém se zapamatovinim vyfeSila sama.
(vjesky ekvivalent, tedy dnes uz bézné ceské slovo prokrastinace, se
velice rozsifil, zdomédcnél. A dostal novy, presnéjsi vyznam. Vlastné
takovy vyznam, jakému se profesiondlné vefejné vénuji uz desitky let.
Jen jsem misto frize ,zvlddnuti prokrastinace* volil celou tu
dlouhou dobu nejcastéji frizi ,jak se pfinutit — jak nepfestat — jak
vytrvat® neboli ,metoda PNV*. Metoda PNV je zndma jiz od 80. let

minulého stoleti; zn4 ji vétina zdka mych kurzi, protoze prolina snad



vemi mékkymi dovednostmi, vSemi technikami duSevni prace.
A tudiz ji prezentuji, objasniuji a u¢im zvlidat v kurzech s riznou

tématikou.

Zvladnuti prokrastinace = jak se pfinutit-nepfestat-vytrvat
= metoda PNV

Nase zemé tedy zazila urcity paradox. V dobé, kdy jesté slovo
prokrastinace bylo v ¢estiné nezndmé, uz existoval komplexni nivod
na skoncovini s prokrastinaci. Jmenoval se ,metoda PNV*, tedy ,jak
se pfinutit, nepfestat, vytrvat“. Jak znimo multimetody jsou néstroje,
které samy vsobé obsahuji velké mnozstvi jednotlivych metod.
Multimetoda nadfazeni metodé PNV je od 80.let znima jako
multimetoda profesiondlni koncentrace. Nebo téz psychovzorec
profesiondlni koncentrace. Jeho solidni podobu se celd nase
vefejnost dozvédéla z mého televizniho vzdélivaciho seridlu Kurs
rychlého ¢teni (natocen 1986, vysilin v Ceskoslovenské televizi od
ledna 1987) a jesté o trochu diive, koncem prosince 1985, z pfilohy
kultovniho ¢asopisu Mlady svét, ¢islo 52/1985.

Pak se nékolik let tato multimetoda profesiondlni koncentrace
jesté vybrudovala (vyzkum, ovéfovini, zpétnd vazba s ziky a Ctenafi
atp.) a zatitkem devadesitych let se ustélila v kone¢né podobé. V této
konec¢né podobé zahrnovala vSechny faktory vnitini i vnéjsi, vSechny
faktory objektivni isubjektivni, tedy neovlivnitelné i ovlivnitelné
danym jedincem, ktery chce prokrastinaci minimalizovat, porazit.

No, a protoze logicky jiné vlivy faktory nez vnittni, vnéjsi, objektivni



a subjektivni na jednice nepusobi, tézko k tomu psychovzorci jesté
vymyslet néco podstatného nového.

Nehledé na tii desitky let tspésného piisobeni a bezvyjimecného
osvédCeni se této multimetody v praxi — u kazdého, kdo ji fidné
vstiebal pti vyuce nebo ¢etbé mych knih.

Nicméné pres to viechno, co jsem zde ted uvedl, je jesté dost lidi,
ktefi tento psychovzorce neznaji, a tudiz nepouzivaji. K vlastni skodé.
Zejména mladsi generaci se s jeho vyuzivinim oteviraji stokrit vétsi
moznosti nez generacim totalitnim. Proto se na to osvéd¢ené know-

how podivejme v této e-knize.
DEFINICE PROKRASTINACE, JE_]I HLAVNI VLASTNOSTI

Dnes o prokrastinaci plati v podstaté toto:

- Jde ocasovou zidménu ¢innosti rozumové dalezitych
naplinovanych ¢innostmi rozumové méné dualezitymi, nejednou
i rozumové bezvyznamnymi, rozumové neproduktivnimi; avsak
vzdy momentilné prvoplinové emoc¢né pifjemnéjSimi, nez je
potlacend ¢ odlozend  ¢innost. Cinnostmi néhrazkovymi,
vycpivkovymi. Nebo necinnosti. Shrnuto: Prokrastinace je
upfednostnéni ¢innosti ndhrazkové nebo netinnosti pred

¢innosti pldnovanou.

- Jde o velkou a hojné rozsifenou slabinu neznalych lidi



- o upfednostnéni pifjemnéjsiho pred méné pfijemnym. Pfesnéji:
Jde o upfednostnéni momentélné pifjemnéjsiho pfed momentdlné
méné pfijemnym. V del$im casovém horizontu je vsak celkova

bilance nepfijemn4, netispésna.

Prokrastinujici osoba (ddle ,prokrastindtor) uptednostni
momentilni malé dobro, a tim si zpisobi pozdéji mnohem vétsi

zlo.

Prokrastinitor se zprvu na onu vétsi piijemnost té&si, ale
z dlouhodobého hlediska se to nakonec ukdze jako nepfijemnost.
Tuseni oné celkové nepiijemnosti hlodd v mysli prokrastinitora
prakticky uz od prvnich okamziku prokrastinovini. Ono tuseni,
stdle narustajici, zpasobuje, Ze to, co prvoplinové vypadalo jako
mensi nidmaha nebo odpocinek, naseho prokrastinitora vlastné
deptd, unavuje. Po dokonceni vycpavkové ¢innosti se mu ¢asto
chce za¢it tu rozumnou Cdinnost jesté méné. Prokrastinitor
v takovych  okamzicich  byvd  kreativnim  supermistrem
sebevymluv. Piiklad: , Tak, od osmnicti nula nula jsem se chtél ucit
na zkousku, ale odlozil jsem to, do ptil osmé jsem lelkoval rizné po
internetu, ted’ je pul osmé, dneska uz mi to nestoji za to zacinat
s uc¢enim, za¢nu zitra. Opravdu, ale opravdu fakt ptisahdm podle

plinu a véas.“

Je to ¢innost, kterd vyvérd subjektivné z prokrastinujici osoby (dle

,prokrastinitor®), je aktem jeji vile, nejde tedy o vnéjsi ptinuceni



(typu ,ted musi§ néco odlozit, protoze ja tviij $éf ti to prisné

nafizuji“). D4 se fici, ze prokrastinace je dobrovolny &in.

Na druhou stranu, moc dobfe se pfi prokrastinovani necitime.
Ur¢itd povrchni emoc¢ni tileva, ze misto psani nirocné price tieba
hrajeme pocitacovou hru, je doprovizeni daleko silnéjsimi
emo¢nimi pocity negativnimi — stresem z toho, ze jsme vlastné
chtéli délat onu pracovni ¢innost, ze tim odlozenim si do budoucna
pfipravujeme jen dalsi vétsi stres; je doprovizend stresem
z momentalné snizeného sebehodnoceni (,zase jsem dneska ten
liny blbec se slabou vuli, k ni¢emu pofddnému se nepfinutim; pak
to budu honit na posledni chvili, bude mne to stit mnohem vice

nervil... ale prosté si néjak nemtizu pomoci).

Ta ziporni bilance kladnych a zipornych emoci, radosti
z po¢itacové hry a pachuti z odlozeni, ta vyvolivi tnavu a
znechuceni sebou samym. Prokrastinace je tedy takovy jakysi
odpocinek-neodpocinek. Je to odpocinek, ktery psychicky

unavuje a irituje snad vice nez ta odlozend naplinovana ¢innost.

Prokrastinace je vnitfni rozpor. Rozum radi nasi vali ,musis ted
pracovat na tom a tom, spust tedy ten pracovni proces, mild moje
vile“. Emoce radi nasi viili ,odloz to, délej néco momentilné méné
naméhavého na mozkové zivity, pohraj si, sebevymluvné pracuj
na né¢em psychicky méné niroéném — tfeba si precti ¢asopis, blog,

novinky na socidlni siti — a pak uz se jaksi néjak opravdu zaber do



té rozumem naplinované niro¢né price“. Hlas a vliv emoci je
v dané chvili silnéjsi nez hlas a vliv rozumu. Chudinka vile
poslechne vzdy toho momentilné silnéjstho. Nai§ pan Rozum,
odstréeny v tuto chvili na vedlejsi kolej, béduje, lamentuje... ale je
mu to prd platné. Tak ndm pan Rozum aspon kazi radost z té
intelektudlné ptijemnéjsi ¢innosti, jizlivé ndm pfipomind, ze jsme
si pravé zadélali na horsi situaci vbudoucnu, ze plytvime
nendvratnym casem zivota, ze oddalujeme splnéni nasich

strategickych cila, pfini, sna.

Prokrastinace md ridznou miru, intenzitu. Ve slabé podobé je
pfirozend, clovék neni stroj. V extrémnich podobich ¢lovék
proplytvd vétsinu zivota, lezi jak placka ve stile vétsi bidé a zmaru,
neschopen zajistit si ani zdkladni Zivotni potfeby. Néco jako

bezdomovec pod mostem, ale nikoliv doslova a ve v§ech ohledech.

Obcas prosko¢i médii statistiky, jakd ¢ist obyvatelstva citelné,
pravidelné a opakované prokrastinuje. Chronicky prokrastinuje.
Neékdy se ty statistiky tykaji obyvatelstva jako celku, jindy jen té
skupiny obyvatelstva, kterd prozivd nejnirocnéjsi zivotni periodu
své dusevni price — tedy vysokoskolského studentstva. V obou
piipadech se uvidi podil chronicky prokrastinujicich osob
v desitkidch procent, podil ob&as prokrastinujicich osob jako

drtiva vétsina celku.
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