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Úvod 

Prokrastinace představuje tendenci neustále oddalovat nebo odkládat úkoly nebo činnosti na později. 
Kritickým spouštěčem je vždy něco nepříjemného, obtížného či nudného. V souvislosti s odolností toto 
chování neznamená pouhou lenost – je to strach, obavy, nebo snaha o perfektnost. Je to souboj Systému 
1 – emocí a Systému 2 – rozumu. Sebereflexe nám pomáhá ve schopnosti okamžitý tlak přítomnosti ustát 
k dosažení požadovaných cílů. Výsledkem je překonání pastí pasivity či deformace a rozvoj reálných 
možností. Bez vnitřního sebeovládání a motivace ztrácíme kontrolu nad výsledkem, což může vést 
k selhání. 

Náš přístup k prokrastinaci se pod zátěží nastavuje do čtyř poloh:  pasivita: člověk rezignuje na vnitřní 

disciplínu, uvízne v pohodlí a kvůli strachu z náročných úkolů se uchyluje k alibismu a úniku;   standard: jedinec 

se drží bezpečného průměru, úkoly plní v rutinních termínech, ale odkládá start složitějších výzev kvůli vnitřní 

nechuti;   aktivita: tvůrčí soustředění je hnací silou člověka, který díky poučení a plánování efektivně zvládá 

úkoly s vysokou energií;    deformace: nastává pod nadměrnou zátěží, kdy dotyčný podléhá tísni a úzkosti, 

zažívá ochromující zahlcení a propadá hlubokým výčitkám ze selhání. 

Odolnostní tabulka  

 

Návod 

Odolnostní tabulka vám pomůže odhalit, zda v tomto procesu, právě teď vládnete vy, vaše únava, něco 
nebo někdo jiný. Je vybráno 6 typických oblastí (1. až 6.) pro danou problematiku. Vodorovně jsou slova 
vyjadřující úroveň zátěže, resp. stavu pro oblast: Pasivita, Standard, Aktivita a Destrukce. Svisle ve 
sloupcích je cítit „atmosféra“ vybrané zátěže. 

Ukázka z knihy (před redakcí a korekturou) 

„Kniha Konec prokrastinace od Petra Ludwiga je prý výborná. Určitě si ji objednám, ale asi až za měsíc.“ 
Tak to je ukázka prokrastinace. „Ano, ale až později.“ Slibem nezarmoutíš. Opravdu? Tento postoj je 
charakteristický pro prokrastinaci, tedy tendence neustále něco nepříjemného oddalovat nebo odkládat. 
Ta důležitá slova jsou „něco nepříjemného, obtížného, nudného“. 

Závěrečné otázky 

Kdy naposledy jste odložili nepříjemný úkol na později jen proto, že únik byl v danou chvíli přitažlivější? 
Dokážete u činností přesně poznat moment, kdy se z jejího plnění posouváte do odkládání? Máte odvahu 
čelit okamžitému tlaku přítomnosti a podrobit své sebeovládání tréninku pro dosažení cílů? 

Prostor pro vaše poznámky 

 

 

 

; 

PROKRASTINACE 
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Stanovení hesel pro Odolnostní tabulku 

V rámci brainstormingu vždy probíhají postupně následující kroky: 

1. hledání tématu: nalezení jasného jádra vyjádřeného jedním až dvěma slovy – hlavní nadpis; 

2. definování 6 oblastí: hledání šesti klíčových oblastí jednoslovně vyjádřených, která nejlépe 
charakterizují zvolené téma. Každé heslo je v závorce doplněno o 2 až 4 slova, která volbu stručně 
upřesní; 

3. význam pojmů: jakmile máme 6 jednoslovných oblastí s upřesněním, popíšeme ve 2 až 4 řádcích, co 
přesně každý pojem znamená a jaký je jeho důvod pro dané téma, případně doplnění o vysvětlující 
příklad; 

4. matice 24 hesel – vazba na 4 úrovně zátěže: pro každou oblast hledáme slova, pojmy, které nejlépe 
vystihují 4 stavy zátěže. Platí přísné pravidlo, že každé z 24 hesel může být v konečné Odolnostní 
tabulce použito pouze jednou; 

5. celková atmosféra – závěrečné ověření: na závěr se na Odolnostní tabulku podíváme jako na celek. 
Sledujeme, jaká „atmosféra“ vyzařuje z jednotlivých sloupců a zda výsledná mozaika správně a plasticky 
vysvětluje jednotlivé úrovně zátěže pro dané téma. Proto v tabulce nemůže být určité slovo vícekrát. 

6. Konečným vrcholem je vytvoření vysvětlujícího obrázku. 

 

6 oblastí pro téma PROKRASTINACE – podrobně  

1. Emoce (strach, nuda, odpor k úkolu) 

Prokrastinace není selháním řízení času, ale neschopností zvládat emoce v podobě negativních pocitů. 
Když úkol vyvolává nudu, nejistotu, úzkost nebo strach ze selhání, mozek se snaží organismus před 
tímto nepohodlím rychle ochránit. Útěk k jiné, příjemnější činnosti je pak okamžitou, ale negativní 
úlevou.  

  únik: člověk zcela rezignuje na boj s nepříjemným úkolem a kvůli strachu z náročnosti nebo selhání 

volí okamžitý emocionální útěk. Utápí se v banálních, náhradních činnostech, jako je bezmyšlenkovité 
scrollování sítěmi nebo uklízení, jen aby nemusel čelit realitě. Tento stav přináší chvilkovou, ale falešnou 
úlevu, která ho odsuzuje k pasivní strnulosti a hromadění budoucích problémů. 

  nechuť: jedinec prožívá silný vnitřní odpor, nudu nebo nejistotu, ale stále se drží v mezích běžných 

povinností. Úkol neodloží definitivně, ale neustále s ním vnitřně bojuje, oddaluje jeho začátek a případně 
ho plní bez zájmu, čistě mechanicky na poslední chvíli. Zůstává v šedi průměru a rutiny, protože nechuť 
mu nedovolí do činnosti vložit cokoli navíc, což ho emočně vyčerpává. 

  zvládání: vnitřní síla a disciplína jsou hnací silou člověka, který dokáže své negativní emoce vůči 

obtížnému úkolu vědomě zpracovat. Přijímá nudu nebo strach ze složitosti jako přirozenou součást 
procesu, nečeká na „správnou náladu“ a přebírá plnou odpovědnost za včasný začátek činnosti. 
Překonáním počátečního odporu získává vnitřní klid, energii a uspokojení ze zvládnuté situace. 

   úzkost: tento paralyzující stav nastává pod dlouhodobým tlakem neustále odkládaných 

a nahromaděných povinností, které už nejdou ignorovat. Člověk propadá hlubokému strachu ze selhání 
a totálnímu mentálnímu bloku, kdy ho pouhá myšlenka na určitou činnost paralyzuje. Emoční zátěž se 
mění v chronický stres a úzkost, která drtí jeho sebevědomí a uzamyká ho v bezmoci, kde nedokáže 
udělat ani první krok, kterým bývá půlka cesty. 

2. Biologie (únava, dopamin, energie mozku) 

Biologický stav přímo určuje schopnost mozku odolat pokušení a začít pracovat. Pokud je organismus 
vyčerpaný nedostatkem spánku nebo nesoustředěný vlivem sítí, chybí mu zdroje na energeticky 
náročné sebeovládání. Vyčerpaný mozek pak automaticky volí cestu nejmenšího odporu a podléhá 
touze po rychlém dopaminu z bezvýznamných činností. 

  pohodlí: organismus plně podléhá evolučnímu nastavení šetřit drahocennou energii za každou 

cenu. Člověk si hoví v biologickém pohodlí, kdy mozek vyhledává pouze činnosti s okamžitým, levným 
přísunem dopaminu a nulovou svalovou či mentální náročností. Tělo i mysl leniví v zóně absolutního 
bezpečí a klidu, což zcela blokuje jakýkoli vnitřní impulz k zahájení náročnější práce. 
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  únava: fyzický deficit způsobený nedostatkem spánku nebo celodenním shonem výrazně oslabuje 

myšlenkové funkce mozku. Jedinec prožívá útlum energie, kvůli kterému neustále oddaluje začátek 
činnosti s výmluvou, že si musí nejprve odpočinout nebo počkat na vhodnější chvíli. Vyčerpaná mysl 
v úsporném režimu pak automaticky volí cestu nejmenšího odporu a úkoly plní bez zájmu, mechanicky 
až pod tlakem nutnosti. 

  energie: jedinec aktivně pečuje o svůj biologický fond prostřednictvím spánku, pohybu a kvalitní 

regenerace, díky čemuž má dostatek sil pro náročné procesy v mozku. Vysoká hladina vnitřní energie 
mu umožňuje bez potíží překonat počáteční odpor mysli k obtížnému úkolu. Dokáže nastartovat činnost 
okamžitě, protože vnímá úkol jako vítanou výzvu. Tělo i vnitřní chemie jsou navíc v optimální 
pohotovosti. 

   vyčerpání: nastává totální biologická ochablost organismu v důsledku chronického stresu 

a neustálého nočního dohánění odkládaných restů. Tělo je paralyzováno hlubokým nedostatkem 
a nervová soustava je natolik přetížena, že mozek odmítá jakoukoli další zátěž a zkrátka vypíná. Jedinec 
se nachází ve stavu absolutní fyzické bezmoci, kdy už organismus nedokáže vyprodukovat ani kousíček 
úsilí. 

3. Čas (plánování, odkládání, tlak termínu) 

Prokrastinace deformuje lidské vnímání času a vytváří iluzi, že budoucnost člověka je nekonečná. Ten 
odděluje své současné já od budoucího, kterému alibisticky připisuje větší porci energie a chuti do 
práce. Skutečná akce pak přichází až ve chvíli, kdy se horizont vzdáleného termínu smrští a tlak 
blížícího se selhání převážil nad odporem k úkolu. Někdy to může být i pozitivní, protože mozek na 
pozadí třeba přijde na lepší řešení. Možná. 

  odkládání: při něm jedinec zcela ztrácí kontrolu nad časem a odsunuje splnění úkolu do fiktivní, 

nekonečné budoucnosti s heslem „udělám to, ale až zítra“. Neustále posouvá termíny a dává přednost 
okamžitým, bezvýznamným činnostem, čímž vědomě zkracuje časový prostor pro samotnou práci. 
Tento stav vytváří iluzi, že na všechno je ještě dost času, zatímco cenné hodiny nevratně protékají mezi 
prsty. 

  termín: časový limit určuje tempo a jedinec se mu podřizuje v mezích běžné rutiny. Práce začíná 

až v okamžiku blížící se lhůty, která nedovolí další posun. Časový prostor je zkrácený na minimum, což 
sice vybičuje člověka k mechanické činnosti, ale nedovolí mu vložit cokoli navíc. Výsledkem je splněná 
povinnost v průměrné kvalitě, která jen kopíruje zavedené šablony. 

  plánování: jedinec aktivně řídí svůj čas a rozděluje si úkoly do logických, zvládnutelných kroků 

s dostatečným předstihem. Časový prostor plně kontroluje, což mu umožňuje začít pracovat okamžitě 
a bez vnitřního tlaku. Práce probíhá plynule a s jasným záměrem, takže zbývá dostatek kapacity pro 
hlubší vhled, kreativitu a vysokou kvalitu výsledku. 

   tíseň: zcela ztrácí pojem o čase, který se pro něj stává zdrojem paralyzujícího tlaku a chaosu. Lhůty 

jsou beznadějně překročeny, úkoly se hromadí a vědomí nestíhání vyvolává mentální blok, který 
jakoukoli smysluplnou práci zcela znemožňuje. Čas už není prostorem pro tvorbu, ale neúprosnou pastí, 
ve které jedinec v nejlepším případě pouze bezmocně hasí nejhorší požáry. 

4. Pozornost (odbíhání, digitální smog, vyrušení) 

V době neustálých digitálních podnětů je pozornost nejzranitelnější strukturou mysli. Prokrastinace 
často nezačíná vědomým rozhodnutím nepracovat, ale nenápadným odklonem zaměření 
k jednodušším podnětům. Každé pípnutí mobilu nebo otevření nové karty v prohlížeči nabízí mozku 
únikovou cestu, která spolehlivě roztříští schopnost hlubokého soustředění na činnost. 

  odbíhání: projevuje se neustálou roztříštěností pozornosti a neschopností udržet mysl u jednoho 

úkolu. Jakýkoli vnější podnět nebo vnitřní impulz okamžitě přerušuje rozdělanou práci a odklání aktivitu 
k nepodstatným záležitostem. Pozornost těká z místa na místo v rámci multitaskingu, což vede 
k neustálým restartům myšlenkového procesu, ztrátě nitě a nulovému pokroku. 

  vyrušení: narušuje plynulý chod běžné rutiny a nutí k neustálému obnovování pracovní dynamiky. 

Přestože práce na úkolu postupuje, každé vnější vyrušení nebo digitální notifikace okamžitě ruší 
pozornost a vyžaduje vědomé úsilí pro návrat zpět. Udržení myšlenky je v tomto režimu namáhavé, 
jelikož každá nucená pauza znamená ztrátu koncentrace a potřebu nového vnoření do rozdělaného 
úkolu. 
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  soustředění: představuje stav maximální koncentrace, kdy okolní svět přestává existovat. Mysl 

pracuje v hlubokém kreativním režimu, myšlenky do sebe hladce zapadají a práce ubíhá s naprostou 
lehkostí. Tento chráněný prostor umožňuje plné využití mentální kapacity, nepřipouští prokrastinaci, což 
vede k vysoké efektivitě, objevování nových souvislostí a maximální kvalitě výsledku. 

   zahlcení: vede k totálnímu přetížení mozkové kapacity v důsledku nekontrolovaného přívalu 

informací a podnětů v podobě nadměrné zátěže. Mysl již nedokáže data filtrovat ani zpracovávat, což 
ústí v chronickou neschopnost udržet jakoukoli myšlenku a vede k mentálnímu vyčerpání. Pozornost je 
zcela zničena a roztříštěna, dochází k apatii a neschopnosti vnímat i ty nejjednodušší souvislosti. 

5. Sebeovládání (vůle, disciplína, rozhodování) 

Sebeovládání funguje jako vnitřní hlídač, který rozhoduje mezi okamžitým pokušením a dlouhodobým 
cílem. Prokrastinace vítězí všude tam, kde chybí pevně vybudované dobrozvyky a člověk se spoléhá 
pouze na prchavou vlnu motivace. Bez trénované vůle se každé rozhodnutí začít něco dělat mění 
v bolestivý vnitřní boj, který unavená mysl raději předem vzdá. 

  alibismus: vyznačuje se naprostou netečností a zneužíváním klidového stavu bez zátěže 

k pohodlnému vyhýbání se jakékoli odpovědnosti. Prokrastinace má žně. Absence vnějšího tlaku 
nevede k aktivitě, ale k pasivnímu setrvávání na místě, kde se jakýkoli náznak povinnosti předem odmítá 
s poukazem na vnější okolnosti. Tento stav je vysoce nebezpečný, protože nečinnost se stává normou, 
tlumí varovné signály a plíživě likviduje schopnost čelit budoucím životním zkouškám. 

  motivace: představuje standardní hnací sílu při běžné zátěži, která zajišťuje spolehlivé plnění 

každodenních povinností. Úkoly jsou akceptovány jako přirozená součást režimu, i když prokrastinace 
neustále svádí k drobným odkladům a vyžaduje vědomé sebeovládání. Práce sice plynule postupuje 
v zajetých kolejích rutiny, ale udržení této stability stojí energii, jelikož každé ochabnutí vnitřní síly 
otevírá dveře nečinnosti. 

  disciplína: představuje vědomé a pevné řízení vlastního jednání při posilující zátěži, které zcela 

vylučuje jakékoli projevy prokrastinace. Práce se stává vysoce efektivním procesem, kde vnitřní řád 
a jasný záměr spolehlivě nahrazují vnější tlak. Tento chráněný stav přináší maximální soustředění na 
cíl, umožňuje překonávat i složité překážky s naprostou lehkostí a posouvá kvalitu výsledků na nejvyšší 
možnou úroveň. 

   selhání: představuje totální kolaps vnitřního řízení v důsledku nadměrné zátěže, která definitivně 

prolomí veškeré obranné mechanismy. Mysl zcela ztrácí kontrolu nad jednáním, vůle je paralyzována 
a prokrastinace se mění v absolutní rezignaci na jakoukoli činnost. Tento destrukční stav vede k úplné 
ztrátě akceschopnosti, propadu do tísně a neschopnosti plnit i ty nejzákladnější životní či pracovní úkoly. 

6. Sebereflexe (výčitky, sebeobviňování, hodnocení výsledků) 

Sebereflexe je zpětné zrcadlo našeho chování, které však prokrastinace dokáže krutě zakřivit. Místo 
racionálního poučení z chyb spouští odkládání úkolů kolotoč výčitek, pocitů selhání a vnitřního bičování. 
Tento toxický psychický stav člověka neposouvá vpřed, ale naopak mu bere poslední zbytky 
sebevědomí potřebné pro další pokus. 

  lhostejnost: vyznačuje se absolutním nezájmem o zpětnou vazbu a ignorováním výsledků vlastního 

jednání v klidovém stavu bez zátěže. Absence jakéhokoli tlaku vede k apatii, kdy se vlastní chyby či 
varovné signály okolí zcela přecházejí bez povšimnutí. V tomto nastavení dosahuje prokrastinace svého 
vrcholu; odkládání povinností je provázeno absolutním emočním chladem a nevyvolává sebemenší 
výčitky svědomí, což vyúsťuje v naprostou ztrátu kontaktu s realitou a plíživý rozpad osobnosti. 

  hodnocení: představuje racionální a systematické zpracování zpětné vazby při běžné zátěži. 

Výsledky vlastního jednání jsou vnímány bez emocí jako standardní data, která slouží k udržení stability 
a kontroly nad běžícím procesem. Prokrastinace je zde včas odhalována a korigována, což sice 
zabraňuje výkyvům a zajišťuje spolehlivé fungování v zajetých kolejích, ale samo o sobě ještě nevede 
k hlubšímu rozvoji nebo změně strategie. 

  poučení: představuje tvořivou a konstruktivní syntézu zpětné vazby při posilující zátěži. Zkušenosti 

a chyby nejsou zdrojem tísně, ale cenným materiálem pro vědomou změnu strategie a okamžitý rozvoj. 
V tomto stavu vysoké disciplíny je destruktivní prokrastinace zcela eliminována, což umožňuje 
transformovat získané poznatky do trvalého zvýšení vnitřní odolnosti. Jelikož práce neprobíhá 
v nepřetržitém režimu, mozek dostává v okamžicích přerušení činnosti prostor pro procesy na pozadí, 
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které získané vjemy samostatně dotvarují a pružně posunou vlastní možnosti na novou úroveň – 
v těchto chvílích se tak i zdánlivá prokrastinace mění v produktivní nástroj růstu. 

   výčitky: představují destruktivní emociální přetížení pod nadměrnou zátěží, kdy se prokrastinace 

mění v nesnesitelný vnitřní teror. Zpětná vazba již není ignorována, ale naopak deformována do podoby 
neustálého sebeobviňování a bičování za minulé chyby či zmeškané příležitosti. Tento stav tísně 
paralyzuje jakýkoli pokus o nápravu, jelikož veškerá zbývající kapacita mysli se vyčerpává 
v neproduktivním trýznění a čistém vnitřním chaosu. 

Závěrečný obrázek 

Na úplný závěr je možné ještě nechat například vygenerovat obrázek pomocí AI. V následujícím 
příkladu se mnou spolupracovaly dvě AI: Gemini, ta měla veškeré informace o Odolnostní tabulce, a tak 
generovala prompt, tedy zadání. A protože jí obrázky moc nejdou, tak podle tohoto promptu ho vytvořil 
ChatGPT. Je nutné si výsledný obrázek důkladně prohlédnout, zkontrolovat, a třeba ve 4 kolech 
nakonec vyjde slušný výsledek. 
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