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»Nadéje neni to presvédceni, Ze néco dobfe dopadne, ale jistota, l"von
ze ma néco smysl - bez ohledu na to, jak to dopadne.

— Vaclav Havel
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PROKRASTINACE

= CHOROBNE ODKLADANI OKOLU A POVINNOSTI

Kdyz prokrastinujeme, nedokdzeme se premluvit k plnéni ukolt, které
bychom méli nebo chtéli délat. Misto dilezitych véci, ve kterych vidime
smysl, ¢asto délame néco nepodstatného.

Sledujeme seridly, zalévame kvétiny v kancelafi, hrajeme pocitaco-
vé hry, travime hodiny na socialnich sitich, jime (i kdyZ nemame hlad),
opakované uklizime, chodime bezcilné po pracovisti nebo jen tak zirame
do zdi. Pozd¢ji kvuli vycitkdm a frustraci prichazi pocit bezmoci vedouci
k tomu, ze opét nic nedélame.

Ale pozor. Prokrastinace neni ¢ista lenost. Liny ¢lovék nic délat nechce
aje s timto stavem spokojen. Prokrastinujici clovék by naopak rdd néco délal,
ale nedokaze se k tomu pfemluvit. Rdd by néco dokazal, ale nejde mu to.

Prokrastinaci nelze zaménovat ani za odpocinek. Pfi odpocivani zis-
kavdme novou energii. Pfi prokrastinaci ji naopak ztricime. Cim méné
energie mame, tim vétsi je $ance, ze nase ukoly opét odlozime a znovu nic
neudélame.
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Lidé si také radi nechavaji vée na posledni chvili. Ospravedlfluji to tim,
ze pod tlakem se jim pracuje lépe. Opak je pravdou.”! Odkladani akolu
na nejzaz$i mozny termin je zZivnou pudou stresu, vycitek a neefektivity.
Ceské ptislovi ,,co miizes udélat dnes, neodklddej na zitra“ tedy neni viibec
od véci.
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Historie lidského odkladani
Prokrastinaci trpéli lidé od nepaméti. Jiz anticky basnik Hésiodos na tuto
problematiku upozornoval ve své basni Prace a dni:”

»Na zitiek se nespoléhej,
na pozitii neodkladej;
Nebot clovék zameskaly
stodoly nenaplni,

Ani ¢lovék odkladavec;
Zato pile mnozi dilo;
Ale clovék nedodélka
Bude tfiti bidu s nouzi.“

Clovék zameskaly, clovék odkladavec, ¢lovék nedodélka - tak by se dal
popsat i dne$ni prokrastindtor.

Také rimsky filosof Seneca varoval: ,, Zatimco ztrdcime sviij éas vahdanim
a odkldaddnim, Zivot utikd.“ Tento citat vyjadfuje hlavni divod, proc¢ je dob-
ré se naucit s prokrastinaci bojovat.

Prokrastinace je jednou z hlavnich prekazek, kterd nam brani pro-
zit nas zivot naplno. Nedavny vyzkum ukazal, Ze lidé vice lituji toho, co
ve svém zivoté neudélali, nez toho, co udélali.” Litost a s ni spojené vy-
¢itky kvtili promarnénym prilezitostem vydrzi vyrazné déle.



Kvali prokrastinaci ztracime cas, ktery bychom mohli investovat
do néceho smysluplného. Pokud se nam ji podafi porazit, dokazeme udé-
lat vice véci a Iépe tak vyuzijeme potencidl naseho Zivota.
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Dnesni doba: Doba rozhodovaci paralyzy

Jak jsme na tom s odkladdnim povinnosti v soucasnosti? Nase doba pro-
krastinaci ¢im dal tim vice nahravd. Naucit se s ni bojovat je proto jednou
z nejdilezitéjsich dovednosti dnesniho ¢lovéka.

Za poslednich sto let se primérna délka lidského Zivota vice nez zdvoj-
nasobila.l¥ Détskd umrtnost za tuto dobu klesla desetindsobné.” Kazdé
rano se probouzime do svéta, ve kterém je nejméné nasili a vale¢nych kon-
fliktt v historii.” Diky internetu mame snadno dostupné témér veskeré
znalosti lidstva. Miizeme skoro neomezené cestovat po celé planeté. Zna-
lost cizich jazykd ndm umoznuje i v jinych zemich nalézt porozumeéni.
V kapse mame mobilni telefony, které jsou vykonnéjsi nez superpocitace
pred dvaceti lety."”

Moznosti a potencidl, které nam dne$ni svét nabizi, jsou ohromuyjici.
Jejich $iti si mizeme piedstavit jako rozeviené ntizky. Cim vice moznosti
doba prinasi, tim vice se pomyslné niizky potencidlu rozeviraji. Dnes jsou
rozeviené jako zatim nikdy v lidské historii.

Ideal moderni spole¢nosti je postaveny na myslence zvySovani indi-
vidualni svobody. Na presvédceni, ze ¢im vice svobody budou lidé mit,
tim budou spokojenéjsi. Podle této teorie bychom méli byt s kazdym roze-
vienim nizek potencialu $tastnéjsi a $tastnéjsi. Tak pro¢ dnes lidé nejsou
ve srovnani se svymi predky vyrazné spokojenéjsi?'® Jaké problémy s se-
bou rozevirajici se niizky nesou?



2. DNESNT DODA NABIZT
NEPLEBERNE HOZNOSTI.
NUZKY POTENCIALY SE
STALE VICE QOZ2EVIRAY.
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Sirsi potencial pfinasi vice moznosti volby a s nimi necekany pro-
blém - ¢im vice moznosti mame, tim je obtiznéjsi se pro néjakou roz-
hodnout.”’ Nastdva takzvana rozhodovaci paralyza. Zvazovani vsech
moznosti nam spotfebuje tolik energie, Ze ¢asto nakonec nevybereme
zddnou."” Odkladame rozhodnuti, a tim pddem i navazujici ¢innosti.
Prokrastinujeme.

Cim je porovnavani variant sloZitéjsf, tim vétsi mame tendenci roz-
hodnuti odkladat."! Vybirame-li z vice moznosti, je dokonce pravdépo-
dobné, Ze i kdyz si néjakou variantu vybereme, budeme nakonec naseho
vybéru litovat."?! Naptiklad si budeme predstavovat, jaké by to bylo, kdy-
bychom si zvolili jinak. Budeme sndze vidét nedostatky na tom, pro co
jsme se rozhodli.

Znate ten pocit, kdy vite, ze mate néco délat, ale presto to nedélate?
Vzpominate si, kdy naposledy jste odkladali néjakou ¢innost ¢i rozhod-
nuti? Stalo se vam, Ze jste si neuméli vybrat z moznosti, které se pred vami
nachdzely? Jaké pocity jste v téchto situacich zazivali?

Zvysujici se mira rozhodovaci paralyzy napomaha rastu prokrastina-
ce.l”) Odkladani pak dovede snizit nasi produktivitu az na zlomek real-
nych moznosti. Védomi toho, Ze nas potencial nenaplnujeme, pozdéji vede
k vycitkam a frustraci.

2. HNOHO HOZNOSTI VOLBY

VEDE K RO2HODOVACI PARALYZE.

TA JE 2DROIEN PROKRASTINACE,
FRUSTRACE A VEDE K NESCHOPNOSTI
NAS POTENCIAL NAPLKOVAT.

Jadro této knihy spociva v jednoduchych nastrojich, které pomahaji
vyuzit potencidl kazdého dne naplno. Jejich pouzivani zabere nékolik mi-
nut denné, ale ve vysledku vdm pomohou ziskat nékolik produktivnich
hodin navic.



Nase nastroje prekonavaji nedokonalosti, s nimiz se vyvinul lidsky mo-
zek. Pfekondvaji nase vrozené ¢i naucené sklony k neefektivité. Vedlejsim
produktem boje s prokrastinaci jsou pak castéji aktivovand centra odmeén
v mozku.!"¥ Diky tomu budete zaZivat vice pozitivnich emoci.

Jak jste se citili, kdyz jste prozili néjaky den opravdu naplno? Kdy na-
posledy to bylo? V knize se dozvite i to, pro¢ je kazdodenni naplnovani
potencialu nejucinnéjsi cestou k dlouhodobé spokojenosti.

3. IEDNODVCHE NASTROIE
DOKAZOV NASI EFEKTIVITV
T 2NASOBIT. NAPLIOVANI
POTENCIALY PAK VEDE KE
SPOKOIENOSTI.

Jak nejefektivnéji ziskavat informace?

Tato kniha pfi¢iny prokrastinace nejen odhaluje, ale zaroven nam dava
do rukou zbrang, které nam nad ni pomahaji vyhravat. Na jakych zakla-
dech bychom v$ak méli znalosti z oblasti osobniho rozvoje stavét?

Pocet védeckych vyzkumu na téma prokrastinace vzrostl za posledni
desetileti vice nez desetindsobné.!”'V dobé prehlcené informacemi se vsak
velké mnozstvi téch kvalitnich ztrdci v mofi nekvalitnich. Je ¢im dal tim
dilezitéjsi naudit se v dnesni informacni dobé orientovat. Will Rogers jed-
nou fekl: ,Nds problém neni v tom, Ze toho vime madlo. Ndas problém je, Ze
mnohé z toho, co vime, neni pravda.“

Dnes mame dostupné velké mnozstvi navodd, ¢lanka a knih osobniho
rozvoje. Nedavno jsme jich jen v jednom ¢eském knihkupectvi napocitali
pfes tfi sta. Dalsi tisice knih jsou pfistupné online. Velky pocet rtiznych
zdroju s sebou vSak prinasi nékolik problémdi.

Prvnim problémem je zna¢ny chaos v dostupnych informacich a cas-
to i jejich nizka kvalita. Rtizné knihy radi naprosto protichtidné postu-
py. Jedny doporucuji: odménujte se po splnéni kazdého tkolu; jiné radi:
v zadném pripadé se neodménujte. Dalsi zdroje jsou postavené na ni¢im
nepodlozenych zakladech nebo na nepfenositelnych zkusenostech pouze
jednoho ¢lovéka. Mnoho knih obsahuje rtizné myty a polopravdy, které
od sebe autofi radi prebiraji.

Mozna jste se i vy nékdy setkali s touto informaci: Na jedné amer-
ické univerzité udélali ndsledujici vyzkum. Zeptali se lidi, zda dokdZou



konkrétné sepsat svoje cile a zda jsou ochotni v budoucnu ptiznat své
prijmy. Své cile dokdzala sepsat pouze tfi procenta lidi. Po nékolika desit-
kdch let se pracovnici univerzity vratili a zjistili, Ze ta tfi procenta lidi, kterd
cile dokdzala sepsat, vydélavala dohromady vice nez zbylych devadesat
sedm procent. Také jste to slySeli? Problémem tohoto tvrzeni je, Ze takovy
vyzkum nikdy nikdo neudélal."® Je to vymysl. A podobnych mytu jsou
knihy osobniho rozvoje plné.

Vinou velkého poctu pramenti vznikd druhy problém. Tim je dalsi
si néjaky vybrat a nasledné véfit v jeho spravnost. Jak tedy poznat, cemu
muzeme opravdu vérit? Na zdkladé jakych informaci délat dalezita zivotni
rozhodnuti?

Béhem uplynulych let probéhlo na nejlépe hodnocenych svétovych
univerzitich mnoho vyzkumut v oblasti lidské motivace, rozhodovani,
efektivity ¢i takzvané pozitivni psychologie. Vysledky téchto vyzkumd se
vsak v informac¢nim chaosu dnesni doby casto ztraceji. Objevuje se pro-
blém tfeti — propast mezi tim, co soucasna véda vi, a tim, co praxe déla.

Cilem této knihy je pomoci informacni propast preklenout. Aby-
chom vam usetfili ¢as, aktualni vyzkumy jsme v origindle precetli a vza-
jemné je propojili v nasem wiki systému (interni obdoba Wikipedie).
Nakonec jsme na zakladé ziskanych informaci vytvorili takzvané modely.
Jedna se o jednoducha graficka schémata, ze kterych rychle pochopite,
jak véci funguji.

DOSTLPNE INFORHACE:

A. 3E V NICH CHAOS, HNOHO HYTU
A POLOPRAVD.

1. HAHE ROZHODOVAC PARALY 2V,
NEVITE, CEMV VERIT ANI NA 2AKLADE
CEHO SE ROZHODOVAT.

3. VZNIKK PROPAST HER! Tilt,
CO VEDA Vi, A Tit1, CO PRAXE DELK.

Filosof Arthur Schopenhauer fekl: ,,Neni nic tézstho nez vyjadrit vy-
znamnou myslenku tak, aby ji kazdy rozumél.“ My ke zlepSeni porozumeéni
pouzivame pravé grafické modely.

Obrazky totiz vnima na$ vizudlni kortex — ¢ast mozku zpracovavajici
zrakové informace. Jelikoz jde o jednu z nejrozvinutéjsich ¢asti mozku vii-
bec,""”' dokaze nam jediné schéma fici vice nez mnoho stran textu. Zachy-
cuje také 1épe komplexni vztahy a spojitosti.

K obrazkim se lze opakované vracet a na prvni pohled si vSe rychle
pripomenout. Diky tomu jsou grafické modely pro predavani informaci
vyrazné efektivnéjsi nez prosty linearni text. Této metodé prace s informa-
cemi fikame know-how design a je pro nas cestou, jak snadnéji predavat
dilezité znalosti.



KNOW-HOW DESIGN:

o0
A. V CHAOSY DOSTUPNYCH INFORMACT @
VYRIRAHE TY NEIKVALITNENS. $

1. PROPOIVIEHE IE VE WIKI SYSTENV,
KTERY IE NASIH EXTEQNIH HOZKEHN.

3. NAKONEC VYTVARIHE JEDNODUCHE
HODELY, KTERE QYCHLE VYSVETL,
v JAK VEC! FUNCVLY.

Abychom v hlavach ¢tenart vytvorili presnéjsi predstavy, pouzivame
obcas v knize nova nebo cizi slova. Ta nejsou zatizena dal$imi odliSnymi
vyznamy a asociacemi (takzvanymi konotacemi). Je napiiklad vhodné zacit
pouzivat slovo prokrastinace, které popisuje problematiku presnéji nez ter-
miny lenost nebo odkladani. Pokud problém spravné pojmenujeme, doka-
zeme jej snadnéji vyresit.

Jelikoz nékteré dulezité myslenky vystizné formuloval jiz nékdo pred
nami, pouzivame také citaty. Jsou jednoduché, uderné, a diky tomu ele-
gantné shrnuji podstatu véci.

Takze hura do toho. Jak tedy ta nase motivace, efektivita a spokojenost
doopravdy funguji? Jak porazit prokrastinaci? Jak dosahnout dlouhodobé
a méfitelné zmény?

Systém osobniho rozvoje
Kniha je kromé tvodni a zavérecné kapitoly rozdélena do ctyr relativné
nezavislych bloki.

Prvni blok vysvétluje, jak funguje nase motivace, a obsahuje soubor
metod, které pomahaji vytvorit takzvanou osobni vizi. Ta je nastrojem pro
spusténi a dlouhodobé udrzeni nasi vnitfni motivace.

Druha ¢ast se vénuje akceschopnosti, dovednosti i¢inné vizi naplno-
vat pomoci kli¢ovych ¢innosti a kazdodennich navyka. Obsahuje kon-
krétni metody pro boj s prokrastinaci, nastroje pro fizeni ukolt a casu,
uceni se pozitivnich navykt a odnaucovani se téch negativnich. Vyssi ak-
ceschopnost je zakladem dlouhodobé sebediscipliny.

Treti blok je zaméfen na vystupy nasich ¢innosti a popisuje meto-
dy k udrzeni spokojenosti. Diky praktickym nastrojum ziskame vyssi
emocni stabilitu a nau¢ime se byt odolni proti negativnhim podnétim
okoli.

Ctvrtym a poslednim tématem knihy je objektivita, schopnost odstra-
novat nase mylné predstavy o svété a o nas samotnych. Pouze ¢clovek, ktery
dokéze najit své nedostatky, na nich muze zacit pracovat.



4 A. HOTIVACE
OSOBNI e 1. AKCESCHOPNOST

QO 2Vv09) gD 5 \CTUPY

4. OBDIEKTIVAITA



Motivace

Nékdy jsme se narodili a nékdy bohuzel i zemfeme. Doba naseho Zivota
je omezena a konecnd. Vzhledem k této skutecnosti je pravée cas tim nej-
hodnotnéjsim, co v zivoté mame. Nejsou to penize, ty si na rozdil od ¢asu
muzeme vypujcit, 1ze je uspofit ¢i znovu vydélat. Naopak co se casu tyce,
kazda vtefina, ktera ubéhne, je nenavratné a neopakovatelné pryc¢.
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OMEZENY CAS

Fakt konecnosti zivota vyjadril i Steve Jobs ve své prednasce pro stu-
denty Stanfordu: ,,Védomi, ze brzo umiu, bylo to nejdiilezitéjsi, co mi po-
mohlo ucinit zdsadni Zivotni rozhodnuti. Témét vsechno, veskerd vnéjsi
ocekadvani, pycha, strach z nesndzi nebo netispéchu jsou tvari v tvar smrti
nicotné a zistavd jen to, co je dilezité. Nejlepsi zpiisob, jak nespadnout
do pasti predstavy, Ze mdte co ztratit, je uvédomovat si, Ze zemrete.“

Uz samo uvédoméni si faktu konecnosti zivota vede k tomu, Ze se svym
¢asem zac¢neme $etrnéji nakladat. Za¢neme patrat po tom, ¢emu bychom
idealné chtéli svij ¢as na Zemi vénovat. Zacneme hledat osobni vizi.
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Pokud se nam podafi vizi najit, stane se pro nas tim nejucinnéjsim
motiva¢nim magnetem. Pomdhd ndm v pfitomnosti délat to, v cem vidime
opravdovy smysl, a zdroven nas tahne do nasi idealni budoucnosti.

Akceschopnost

Akceschopnost ma dvé zakladni slozky: produktivitu a efektivitu. Kaz-
dy den naseho zivota ma pouze 24 hodin. Odecteme-li dobu vénovanou
spanku, zbude nam nas produktivni cas.

Produktivita vyjadfuje, kolik procent z tohoto casu vénujeme délani
smysluplnych véci, tedy naplinovani nasi osobni vize. Aktivity jako pravi-
delny odpocinek, time-management a pozitivni navyky dovedou toto pro-
cento citelné navysit.

Efektivita urcuje, zda ¢innosti, které délame, jsou ty klicové — zda nas
nejvice posouvaji vpred. S tim souvisi dovednost urcovat priority, delego-
vat ¢i spravné rozdélovat rozsahlé ukoly na mensi ¢ésti.

DEN (2% HODIN):
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Predstavte si vasi vizi jako cestu. Produktivita vyjadfuje, jak dlouho
po této cesté kazdy den jdete. Efektivita urcuje, zda délate nejdel$i mozné
kroky. Akceschopnost je tedy vase celkova schopnost délat konkrétni véci
smétujici k naplnéni osobni vize.

Vystupy
Jak tika staré japonské prislovi: ,\Vize bez akce je snénim, akce bez vize je
nocni miirou.“ Tento vyrok vyjadiuje dva zakladni Zivotni problémy. Mno-
ho lidi ma své vize, ale nic pro né nedéla. Jini zase néco délaji, ale smysl
v tom nevidi zadny. Idedlné v§ak potfebujeme oboji — jak vizi, tak akci. Po-
kud se nam to podari, dostavi se pozadované emocni a materidlni vystupy.
Emoc¢ni vystupy souviseji s vyplavovanim dopaminu,'® neurotransmi-
teru, jehoZ uvolnovani ma za nasledek nasi spokojenost.
Materialni vystupy predstavuji konkrétni vysledky prace, které jsou
za nami vidét.

Objektivita

Poslednim dilezitym dilkem do sklddacky systému osobniho rozvoje je
prace na nasi objektivité. Anders Breivik, ktery v ¢ervenci 2011 na ostrové
Uteya postrilel 69 lidi, mél pravdépodobné velmi vysokou motivaci, akce-
schopnost a dokonce se mu dostavily i emo¢ni a materialni vystupy. Tento
extrémni priklad v§ak ukazuje, kam az to muze zajit, pokud si ¢lovék ne-
hlida svou objektivitu.
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Schopnost zvySovani objektivity je dulezitym nastrojem k tomu, jak
zpochybnovat nasi ob¢as mylnou intuici. Je to metoda poznavani, jak véci
opravdu funguji. ZvySovani objektivity je postavené na ziskavani vnéjsi
zpétné vazby k nasi osobé, nazortim a ¢innostem. JelikoZ maji nase mozky
¢asto tendenci vérit ve véci, které ve skutecnosti nejsou pravdivé, je potie-
ba neustale odhalovat mista nasi mozné neobjektivity.

Jak fikal Bertrand Russell, nositel Nobelovy ceny a jeden z nejvy-
znamnéj$ich matematiki a filosoft 20. stoleti: ,, Problém soucasného svéta
je, ze hlupdci jsou si skdalopevné jisti, ale lidé inteligentni jsou plni pochyb-
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nosti.

BVDOVCNOST

4. OBIEKTIVITA:

P2 TOMNOST

:
)\
é



Shrnuti kapitoly: Uvod

Prokrastinace neni lenost, ale neschopnost premluvit sami sebe délat
¢innosti, které bychom méli nebo chtéli délat.

Podivame-li se do historie, zjistime, Ze lidé odkladali své povinnosti
od nepaméti.

Nade doba prokrastinaci stale vice nahrava, a proto je dobré se s ni
naucit bojovat.

Sifi moznosti, které dnesni svét nabizi, nemél dostupnou zatim ni-
kdo pfed nami. Nuzky potencialu jsou rozevtené jako nikdy v his-
torii.

Vice dostupnych voleb nutné nevede k vétsi spokojenosti, ale naopak
casto zptisobuje rozhodovaci paralyzu.

IV v

Kvli paralyze, vahani a odkladani nas Zivot ubiha a my zazivame ne-
piijemné emoce.

Lze nalézt jednoduché ndstroje, které ndm pomdhaji paralyzu a pro-
krastinaci porazit.

Dokazeme-li sviij potencial napliovat, mame castéji aktivovana cen-
tra odmén v mozku, vyplavuje se ndm dopamin a my zazivime pozi-
tivni emoce.

Dlouhodobé spokojenosti dosahneme tim, Ze se nau¢ime prozivat
kazdy den smysluplné a naplno.

Nad prokrastinaci vyhrajeme, zlepsime-li svoji motivaci, akceschop-
nost, vystupy a objektivitu.
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