se, ze s tim néco udélam.

Bez velkého muteni se pfiznam,
Ze jsem typicky prokrastina-
tor. Neustale odkladam ikoly,
a kdyby byla olympiada z vy-
mluv, stojim pokaZdé na bedné.
| tento Elanek, ktery piSu do Tar-
sicia, odevzdam nejspis$ po cet-
nych urgencich aZz na posledni
chvili. UZ mé ale prestalo bavit,
byt tim poslednim, na koho se
v redakci teka, a rozhodl jsem
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rokrastinace je definovana jako chorobné
odkladani ukold a nahrazovani cinnosti
zdanlivé prijemnéjsi. Méné prijemné, napri-
klad uceni na test, je nahrazeno prijemnéj-
$im, tfeba sledovanim videa. PFi psani refera-
tu nevime, jak dal, tak si frekneme: ,,Chvilku
se kouknu na YT, ono mé néco napadne.”
Samoziejmé, Ze nenapadne, jen se tim sni-
Zuje energie k tomu, abyste se zpét vratili
k referatu. Navic kazdé odlozeni a nahrazeni
je provazeno stresem a negativnimi emoce-
mi, nebot’ v hlavé hloda pocit viny, ze byste
se fakt méli ucit a dopsat referat, nebot test
se nezadrzitelné blizi. Vysledkem ndhrazko-
vé, plivodné prijemnéjsi aktivity je nakonec
Unava, ktera maze byt vétsi, nez kdybyste
referat dokondili. Tim se také li$i prokrasti-
nace od lenosti. Lenoch je ve svém nicne-

délani stastny, nema zadné vycitky svédomi.
Clovék trpici prokrastinaci je naopak plny
vycitek a ve skutecnosti ani poradné nepra-
cuje, ani neodpocdiva.

Utel boje proti prokrastinaci vysvétlime
pomoci paradoxniho pravidla: ,Cim méné
pracujeme, o to vice jsme unaveni, a ¢im
vice pracujeme, o to vice mame energie.”
Zda se vam to divné? Musim se priznat, Ze

jsem obcas proflakal cely den. Néco zapafrit
na pocitaci, kouknout na serial, precist zpra-
vy, vSak to znate. Po takovém dni jsem Sel
do postele unaveny a sam na sebe naStva-
ny. Pokud jsem ale musel poradné zabrat

Z 1
a udélat kus prace, koncil jsem nabity po-
zitivni energii a mohl si v klidu odpocinout.
Ao tojde. S prokrastinaci val¢ime, abychom
mohli Zit naplno a nevlacet za sebou kouli
ochablosti. U¢elem tedy neni stat se wor-
koholikem, ¢lovékem zavislym na praci, ale
naucit se dobr'e pracovat a dobre odpodivat.
Ostatné i na volny ¢as bychom méli pouzivat
stejné postupy. Napriklad vime, Ze rostou
houby, a naplanujeme si vylet do lesa. Pred
odchodem koukneme na internet a zjistime,
Ze vyslo nové video. Pod videem je zajimavy
¢lanek o novém filmu, mrkneme na ukazky
anajednou je vecer a houby nam vysbiral né-
kdo jiny. Prokrastinace dokaze pokazit nejen

ZBYNEK PAVIENSKY

pracovni den, ale i vikend. Dlvodem, pro¢
nepod|éhat prokrastinaci, je zivot sim. Dob-
I'e prozity Cas prace i odpocinku je odménou
sam o sobé a prinasi pocity sebedlvéry, ra-
dosti a pokoje.

Praktické rady jsou naprosto jednoduché.
Udélejte si seznam. Napiste si na néj, ceho
chcete tento den/tyden dosahnout, a neza-
pomeiite si rozvrhnout, kolik ¢asu budete na
kazdy ukol potrebovat. Nékteri autori (viz
Recenze knihy) doporucuji si nejdrive napla-
novat volno a teprve potom praci. Z osobni
zku$enosti vam mlzu potvrdit, ze neni vétsi
radosti, nez si odskrtnout praci jako hotovou
a s ¢istym svédomim si uzit odpocinek. Po-
kud jste ve velkém pokuseni odlozit svoji pra-
ci, zkuste vyzkouset par osvédcenych trik{:

Lakaji vas socialni sité? Nainstalujte si pro-
gram Freedom (viz Hlidaci psi) a zakazte si
pfistup na internet.

Vabi vés oblibend kniha? Odneste ji do jiné
mistnosti, at' na ni nevidite.

Nedokazete se premoct? Poproste kama-
rada nebo rodice, at vas kontroluji.

Casto slysime, e potfebujeme hlavné pev-
nou vuli. O vili se Fika, Ze je jako sval — tré-
novanim se posili. OvSem stejné tak se mize
unavit, chytnout krec, nebo se dokonce pre-
trhnout. Je to prekvapeni, ale vile nehraje
v boji s véénym odkladanim hlavni roli.

Tou nejdllezitéjsi slozkou je totiz motiva-
ce, uvédomeéni, pro¢ danou véc vlastné dé-
lam. Chci mit dobré znamky a délat radost
rodi¢lm, chci jit na stredni/vysokou skolu,
chci v Zivoté néceho dosahnout, chci se zali-
bit Bohu? Polozte si tyto otazky pred kazdou
Cinnosti, o které vite, Ze ji chcete odlozit,
a sami na sobé pozorujte, co to s vami udéla.
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OTEC FRANTISEK PONIZIL

Odpovédélijste si kladné? Tak poutzijte tro-
Sicku vile a zacnéte. Pokud to budete dé-
lat pravideln€, vytvori se vam navyk a v tom
okamziku uz mate vyhrano. Navyk je totiz
vykonavan podvédomé a nepotiebuje zad-
nou energii. Vile je ¢innost védoma a energie
potiebuje hodné. Cim jste na uritou ¢innost
navyklejsi, tim méné vlle potfebujete a tim
je prace jednodusi, mifi bolestn. Rika se, 7e
na ziskani navyku je potreba doba jednoho
jediného mésice. To je vzhledem k délce zi-
vota neuvéritelné kratka doba. Pouhych tFi-
cet dni, bé€hem kterych si vyhradite chvili na
uceni anglictiny, sport nebo cteni Bible, vam
mUze zménit cely zivot! To snad za to stoji.

Na seznamu sedmi hlavnich hrich( se na
poslednim misté nachazi lenost. Ackoliv
jsme si jiz vysvétlili, ze prokrastinace neni
lenosti, presto jsou projevy prokrastinace
a lenosti velice podobné. Tou podobnosti
je marnéni ¢asu. Vsichni se modlime: ,,Boze,
prosim, dej mi...“ a mezitim jeho nejvétsi
dar hazime do kose. Tim, Ze se rano vzbu-
dime zivi, nam Stvoritel rika: ,Daroval jsem

Recenze knihy

Neil Fiore:
Snadna cesta z prokrastinace

Prokrastinace =
lenost? Myslim si,
Ze vsichni z nas se
setkali s rovnici,
ktera je v Uvodu
této recenze. Po
precteni  knihy
jsem poupravil
svlj nazor. Sou-
hlasim s autorem,
ktery ukazuje, Ze
prokrastinace je
strachem z Uspé-
chu nebo nelspéchu. Prokrastinujici ¢lo-
vék vi, ze ma pred sebou néjaky Ukol, ale
ze strachu se vénuje cinnostem, které
prinaseji okamzité uspokojeni. Revolucni
myslenka knihy je Antirozvrh.

Co to je Antirozvrh? Autor doporucuje
jako prvni planovat véci prijemné, které
mé bavi. Pro¢? Prokrastinator ma casto
v sobé zakddovano, ze zivot se sklada z pl-
néni neprijemnych povinnostia na zabavu
a konicky neni cas. Kdyz si naplanuiji (sa-
mozrejmé v rozumné mire) zabavu a od-
pocinek, tak se pri praci budu tésit na se-
tkani's prateli ¢i na endorfiny z pohybu...

Kniha je pIna praktickych prikladi a vel-
mi dobre odhaluje vzorce chovani, které
jsou spojeny s prokrastinaci. Pojmenova-
ni problému je prvnim krokem k reseni.
Mé osobné zaujala problematika vnitrni
motivace. Ano, nékteré véci musim ude-
lat, ale kdyz se pro né sam dobrovolné
rozhodnu, tak mi pdjdou lépe a mizou
mé bavit. Udélat si z prace zabavu. Ne-
treba drit od rana do rana. Denné staci
nékolik pilhodinovych blokl s vysokou
koncentraci na dany Ukol, po kterych na-
sleduje drobnd odmeéna. A také radost
z dobre vykonané prace.

ti dneska den, protoze mam s tebou plan,
tak se trochu snaz, rad ti pom0zu.” Ztrace-
ni ¢asu (ne)praci a (ne)odpocinkem by mélo
byt soucasti naseho pravidelného zpytovani
svédomi. Velikou vyhodou je, Ze cilem, kte-
rého chceme dosahnout, neni utrpeni, ale
radost z prace a radost z odpodinku.

Sam na sobé jsem zacal aplikovat postupy
proti prokrastinaci. Kazdé rano premyslim,
co budu délat a naplanuiji si den. Poté, co za-

HLIDACI PSI

Prostredim, kde Ize nejhlire udrzet pracov-
ni moralku, je jednoznacné prace na pocdita-
¢i. Na jedno kliknuti mdzete opustit Gkol, na
kterém pracujete, a zacit se bavit. Nastésti
existuji programy, které vam pomohou odo-
lat a dokoncit planovanou praci.

Aplikace Freedom
(Www.freedom.to) vam omezi dobu strave-
nou na internetu. Jednoduse si nastavite, jak

sednu k pocitadi, si napisu Uplné jednoduchy
seznam. Nainstaloval jsem si hlidaci progra-
my (viz ramecek Hlidaci psi) a kontroluji si
¢as. A vysledek? Zdalo se to nemozné, ale
tento ¢lanek jsem do redakce odevzdal pres-
né v terminu! To je snad poprvé za |6 let, co
pracuji pro oblibeny ministrantsky casopis.
| vam preji, abyste dokazali vyuzivat svéfeny
Cas a plnit si své sny.

dlouho mizete byt na siti, a po uplynuti
této doby vam program nedovoli pristup
na stranky. Je samoziejmé mozné urcit
weby, kterych se to netyka, napriklad
wikipedii, ale pristup na YouTube, social-
ni sité, internetové hry vam programek
Gcinné zamezi.

Aplikace Rescue Time
(Www.rescuetime.com) vam nic nezaka-
ze, ale dokaze zmérit, jakym zplsobem
travite ¢as na pocitadi. Rozpozna, v jakém
programu se pohybujete, a pokud si nai-
stalujete plugin do prohlizece, zjisti, jaké
stranky jste v daném obdobi navstivili.
Zpétny nahled na ¢as straveny na poci-
taci vam pomUze zvySovat pracovni efek-
tivitu. Obcasné zjisténi, ze béhem casu,
ktery jste povazovali za tvrdé odpraco-
vany, jste pll doby sledovali klipy na YT,
je velice ozdravné. Diky tomu si mizete
uvédomit, jak marnite Cas a zacit praco-
vat na zlepseni.

Obé aplikace funguji na PC, Androidu
i iOS a v zakladnich, pIné funkénich ver-
zich jsou zdarma.



