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Atlas odolnosti Impulzy k odolnostem — Dil I. Vychodiska @’

PROKRASTINACE
Uvod

Prokrastinace predstavuje tendenci neustale oddalovat nebo odkladat tkoly nebo ¢innosti na pozdéji.
Kritickym spoustécem je vzdy néco nepfijemného, obtizného ¢i nudného. V souvislosti s odolnosti toto
chovani neznamena pouhou lenost —je to strach, obavy, nebo snaha o perfektnost. Je to souboj Systému
1 —emocia Systému 2 — rozumu. Sebereflexe nam pomaha ve schopnosti okamzity tlak pfitomnosti ustat
k dosazeni pozadovanych cill. Vysledkem je prekonani pasti pasivity ¢i deformace a rozvoj realnych
moznosti. Bez vnitfniho sebeovladani a motivace ztracime kontrolu nad vysledkem, coz miize vést
k selhani.

Nas pfistup k prokrastinaci se pod zatézi nastavuje do &tyf poloh: @ pasivita: ¢lovék rezignuje na vnitfni
disciplinu, uvizne v pohodli a kvili strachu z naroénych tkold se uchyluje k alibismu a Gniku; standard: jedinec

nechuti; @ aktivita: tvaréi soustfedéni je hnaci silou &lovéka, ktery diky pouceni a planovani efektivné zvlada
tkoly s vysokou energii; @ deformace: nastava pod nadmérnou zatézi, kdy dotyény podléha tisni a tzkosti,
zaziva ochromuijici zahlceni a propada hlubokym vycitkam ze selhani.

Odolnostni tabulka

AKTIVITA
STANDARD
OBLAST PASIVITA LT
DESTRYUNMCE
Bez zatéze Posilujici zatéz
modra cervend oranZova sedivd

1. emoce unik nechut zvladani uzkost
2. biologie pohodli Unava energie vycerpani
3. cas odkladani termin planovani tisen
4. pozornost odbihani vyruseni soustredéni zahlceni
5. sebeovladani alibismus motivace disciplina selhani
6. sebereflexe Ihostejnost hodnoceni pouceni vycitky

Navod

Odolnostni tabulka vam pomtze odhalit, zda v tomto procesu, pravé ted’ viadnete vy, vase unava, néco
nebo nékdo jiny. Je vybrano 6 typickych oblasti (1. az 6.) pro danou problematiku. Vodorovné jsou slova
vyjadfujici uroven zatéze, resp. stavu pro oblast: Pasivita, Standard, Aktivita a Destrukce. Svisle ve
sloupcich je citit ,,atmosféra“ vybrané zatéze.

Ukazka z knihy (pred redakci a korekturou)

»Kniha Konec prokrastinace od Petra Ludwiga je pry vyborna. Urcité si ji objednam, ale asi az za mésic.
Tak to je ukdzka prokrastinace. ,,Ano, ale az pozdéji.“ Slibem nezarmoutis. Opravdu? Tento postoj je
charakteristicky pro prokrastinaci, tedy tendence neustéale néco nepfijemného oddalovat nebo odkladat.
Ta dulezita slova jsou ,,néco neprijemného, obtiZzného, nudného*.

Zavérecné otazky
Kdy naposledy jste odlozili nepfijemny ukol na pozdéji jen proto, ze tnik byl v danou chvili pritazlivéjsi?

Dokazete u ¢innosti presné poznat moment, kdy se z jejiho plnéni posouvate do odkladani? Mate odvahu
celit okamzitému tlaku pritomnosti a podrobit své sebeovladani tréninku pro dosazeni cilti?

Prostor pro vase poznamky
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Stanoveni hesel pro Odolnostni tabulku
V ramci brainstormingu vzdy probihaji postupné nasledujici kroky:
hledani tématu: nalezeni jasného jadra vyjadfeného jednim az dvéma slovy — hlavni nadpis;

definovani 6 oblasti: hledani Sesti klicovych oblasti jednoslovné vyjadfenych, kterd nejlépe
charakterizuji zvolené téma. Kazdé heslo je v zavorce doplnéno o 2 az 4 slova, ktera volbu struéné
upfesni;

vyznam pojmii: jakmile mame 6 jednoslovnych oblasti s upfesnénim, popiSeme ve 2 az 4 fadcich, co
presné kazdy pojem znamena a jaky je jeho divod pro dané téma, pfipadné doplnéni o vysvétlujici
priklad;

matice 24 hesel — vazba na 4 urovné zatéze: pro kazdou oblast hledame slova, pojmy, které nejlépe
vystihuji 4 stavy zatéze. Plati pfisné pravidlo, Zze kazdé z 24 hesel mlze byt v kone¢né Odolnostni
tabulce pouzito pouze jednou;

celkova atmosféra — zavére€né ovéreni: na zavér se na Odolnostni tabulku podivame jako na celek.
Sledujeme, jaka ,atmosféra“ vyzaruje z jednotlivych sloupcu a zda vysledna mozaika spravné a plasticky
vysvétluje jednotlivé Urovné zatéze pro dané téma. Proto v tabulce nemUze byt urcité slovo vicekrat.

Kone¢nym vrcholem je vytvoreni vysvétlujiciho obrazku.

6 oblasti pro téma PROKRASTINACE - podrobné
1. Emoce (strach, nuda, odpor k tkolu)

Prokrastinace neni selhanim fizeni ¢asu, ale neschopnosti zvladat emoce v podobé negativnich pocitu.
Kdyz ukol vyvolava nudu, nejistotu, uzkost nebo strach ze selhani, mozek se snazi organismus pred
timto nepohodlim rychle ochranit. Uték k jiné, pFijemnéjSi Cinnosti je pak okamzitou, ale negativni
Ulevou.

@ Unik: clovék zcela rezignuje na boj s nepFijemnym tkolem a kvulli strachu z narognosti nebo selhani
voli okamzZity emociondlni uték. Utapi se v banélnich, nahradnich &innostech, jako je bezmySlenkovité
scrollovani sitémi nebo uklizeni, jen aby nemusel &elit realité. Tento stav pfinasi chvilkovou, ale faleSnou
Ulevu, ktera ho odsuzuje k pasivni strnulosti a hromadéni budoucich probléma.

nechut’ jedinec proziva silny vnitfni odpor, nudu nebo nejistotu, ale stéle se drzi v mezich béznych
povinnosti. Ukol neodlozi definitivng, ale neustale s nim vnitfné bojuje, oddaluje jeho zadatek a ptipadné
ho pIni bez zajmu, Cisté mechanicky na posledni chvili. Zistava v Sedi priméru a rutiny, protoZze nechut
mu nedovoli do €innosti vloZit cokoli navic, coZ ho emocné vycerpava.

@ 2zvladani: vnitini sila a disciplina jsou hnaci silou ¢lovéka, ktery dokaze své negativni emoce VUCi
obtiznému Ukolu védomé zpracovat. PFijima nudu nebo strach ze slozitosti jako pfirozenou soucast
procesu, neceka na ,spravnou naladu“ a pfebira plnou odpovédnost za vC€asny zaCatek Cinnosti.
Pfekonanim pocatecniho odporu ziskava vnitini klid, energii a uspokojeni ze zvladnuté situace.

@ Uzkost: tento paralyzujici stav nastava pod dlouhodobym tlakem neustale odkladanych
a nahromad&nych povinnosti, které uz nejdou ignorovat. Clovék propada hlubokému strachu ze selhani
a totalnimu mentalnimu bloku, kdy ho pouha myslenka na urcitou ¢innost paralyzuje. Emo¢ni zatéz se
méni v chronicky stres a uzkost, ktera drti jeho sebevédomi a uzamyka ho v bezmoci, kde nedokaze
udélat ani prvni krok, kterym byva pllka cesty.

2. Biologie (Unava, dopamin, energie mozku)

Biologicky stav pfimo uréuje schopnost mozku odolat pokuSeni a zacit pracovat. Pokud je organismus
vyCerpany nedostatkem spanku nebo nesoustfedény vlivem siti, chybi mu zdroje na energeticky
naroCné sebeovladani. VyCerpany mozek pak automaticky voli cestu nejmensiho odporu a podléha
touze po rychlém dopaminu z bezvyznamnych &innosti.

@ pohodli: organismus pIné podléha evoluénimu nastaveni Setfit drahocennou energii za kazdou
cenu. Cloveék si hovi v biologickém pohodli, kdy mozek vyhledava pouze ¢innosti s okamzitym, levhym
pfisunem dopaminu a nulovou svalovou ¢&i mentélni naro¢nosti. Télo i mysl lenivi v zéné absolutniho
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Unava: fyzicky deficit zplisobeny nedostatkem spanku nebo celodennim shonem vyrazné oslabuje
mysSlenkové funkce mozku. Jedinec proziva utlum energie, kvuli kterému neustale oddaluje zacatek
¢innosti s vymluvou, ze si musi nejprve odpocinout nebo pockat na vhodnéjsi chvili. Vy&erpana mysl
v Usporném rezimu pak automaticky voli cestu nejmensiho odporu a ukoly pIni bez zajmu, mechanicky
az pod tlakem nutnosti.

@ energie: jedinec aktivné pedéuje o sviij biologicky fond prostfednictvim spanku, pohybu a kvalitni
regenerace, diky ¢emuz ma dostatek sil pro naroéné procesy v mozku. Vysoka hladina vnitfni energie
mu umoziiuje bez potizi pfekonat po¢atecni odpor mysli k obtiZnému ukolu. DokaZze nastartovat €innost
okamzité, protoze vnima Ukol jako vitanou vyzvu. Télo i vnitfni chemie jsou navic v optimalni
pohotovosti.

@ vydéerpani: nastava totalni biologickd ochablost organismu v dusledku chronického stresu
a neustalého noéniho dohanéni odkladanych restd. Télo je paralyzovano hlubokym nedostatkem
a nervova soustava je natolik pretizena, Ze mozek odmita jakoukoli dalSi zatéz a zkratka vypina. Jedinec
se nachazi ve stavu absolutni fyzické bezmoci, kdy uz organismus nedokaze vyprodukovat ani kousi¢ek
usili.

3. Cas (planovani, odkladani, tlak terminu)

Prokrastinace deformuje lidské vnimani €asu a vytvafi iluzi, Ze budoucnost ¢lovéka je nekonecna. Ten
oddéluje své soucasné ja od budouciho, kterému alibisticky pfipisuje vétSi porci energie a chuti do
prace. Skute¢na akce pak pfichazi az ve chvili, kdy se horizont vzdaleného terminu smrsti a tlak
bliziciho se selhani pfevazil nad odporem k Ukolu. Nékdy to muze byt i pozitivni, protoze mozek na
pozadi tfeba pfijde na lepsi feSeni. Mozna.

@ odkladani: pfi ném jedinec zcela ztraci kontrolu nad asem a odsunuje splnéni Ukolu do fiktivni,
nekonecné budoucnosti s heslem ,udélam to, ale az zitra“. Neustale posouva terminy a dava prednost
okamzitym, bezvyznamnym c¢innostem, ¢imz védomé zkracuje Casovy prostor pro samotnou praci.
Tento stav vytvafi iluzi, Ze na vSechno je jesté dost Casu, zatimco cenné hodiny nevratné protékaji mezi
prsty.

termin: ¢asovy limit uréuje tempo a jedinec se mu podfizuje v mezich bézné rutiny. Prace zacina
az v okamziku blizici se Ihaty, ktera nedovoli dal$i posun. Casovy prostor je zkraceny na minimum, coz
sice vybicuje Clovéka k mechanické Cinnosti, ale nedovoli mu vlozit cokoli navic. Vysledkem je spinéna
povinnost v prumérné kvalité, ktera jen kopiruje zavedené Sablony.

@ planovani: jedinec aktivné Fidi svuj ¢as a rozdéluje si ukoly do logickych, zvladnutelnych kroku
s dostateénym predstihem. Casovy prostor plné kontroluje, coZ mu umozfiuje zadit pracovat okamzité
a bez vnitfniho tlaku. Prace probiha plynule a s jasnym zamérem, takze zbyva dostatek kapacity pro
hlubsi vhled, kreativitu a vysokou kvalitu vysledku.

@ tiseii: zcela ztraci pojem o Gase, ktery se pro ngj stava zdrojem paralyzujiciho tlaku a chaosu. Lhiity
jsou beznadéjné prekroCeny, ukoly se hromadi a védomi nestihani vyvolavd mentélni blok, ktery
jakoukoli smysluplnou praci zcela znemozfiuje. Cas uz neni prostorem pro tvorbu, ale nedprosnou pasti,
ve které jedinec v nejlepSim pfipadé pouze bezmocné hasi nejhorsi pozary.

4. Pozornost (odbihani, digitalni smog, vyruseni)

V dobé neustdlych digitalnich podnétl je pozornost nejzranitelngjsi strukturou mysli. Prokrastinace
Casto nezaCind védomym rozhodnutim nepracovat, ale nenapadnym odklonem zaméfeni
k jednodusSim podnétim. Kazdé pipnuti mobilu nebo otevieni nové karty v prohlizeci nabizi mozku
unikovou cestu, ktera spolehlivé roztfisti schopnost hlubokého soustfedéni na Cinnost.

@ odbihani: projevuje se neustalou roztfisténosti pozornosti a neschopnosti udrzet mysl u jednoho
ukolu. Jakykoli vnéjSi podnét nebo vnitfni impulz okamzité pferusSuje rozdélanou praci a odklani aktivitu
k nepodstatnym zalezitostem. Pozornost téka z mista na misto v ramci multitaskingu, coz vede
k neustalym restartim myslenkového procesu, ztraté nité a nulovému pokroku.

vyruseni: narusuje plynuly chod bé&zné rutiny a nuti k neustalému obnovovani pracovni dynamiky.
Prestoze prace na ukolu postupuje, kazdé vnéjSi vyruSeni nebo digitalni notifikace okamzité rusi
pozornost a vyzaduje védomé Usili pro navrat zpét. Udrzeni mySlenky je v tomto rezimu namahavé,
jelikoZz kazda nucena pauza znamena ztratu koncentrace a potfebu nového vnofeni do rozdélaného
Ukolu.
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@ soustiedéni: predstavuje stav maximalni koncentrace, kdy okolni svét pfestava existovat. Mysl
pracuje v hlubokém kreativnim rezimu, myslenky do sebe hladce zapadaji a prace ubiha s naprostou
lehkosti. Tento chranény prostor umoznuje plné vyuZziti mentalni kapacity, nepfipousti prokrastinaci, coz
vede k vysoké efektivité, objevovani novych souvislosti a maximalni kvalité vysledku.

@ zahlceni: vede k totalnimu pretizeni mozkové kapacity v disledku nekontrolovaného pfivalu
informaci a podnétd v podobé& nadmérné zatéze. Mysl jiz nedokaze data filtrovat ani zpracovavat, coz
usti v chronickou neschopnost udrzet jakoukoli mySlenku a vede k mentalnimu vy&erpani. Pozornost je
zcela zni¢ena a roztfisténa, dochdazi k apatii a neschopnosti vnimat i ty nejjednodussi souvislosti.

5. Sebeovladani (vule, disciplina, rozhodovani)

Sebeovladani funguje jako vnitfni hlida¢, ktery rozhoduje mezi okamzitym pokusenim a dlouhodobym
cilem. Prokrastinace vitézi vSude tam, kde chybi pevné vybudované dobrozvyky a Clovék se spoléha
pouze na prchavou vinu motivace. Bez trénované vile se kazdé rozhodnuti zadit néco délat méni
v bolestivy vnitfni boj, ktery unavena mysl radéji pfedem vzda.

@ alibismus: vyznaduje se naprostou netecnosti a zneuzivanim klidového stavu bez zatéze
k pohodinému vyhybani se jakékoli odpovédnosti. Prokrastinace ma zné. Absence vnéjSiho tlaku
nevede k aktivité, ale k pasivnimu setrvavani na misté, kde se jakykoli naznak povinnosti pfedem odmita
s poukazem na vnéjSi okolnosti. Tento stav je vysoce nebezpecny, protoze necinnost se stava normou,
tlumi varovné signaly a plizivé likviduje schopnost €elit budoucim zZivotnim zkouSkam.

motivace: pfedstavuje standardni hnaci silu pfi bézné zatézi, ktera zajiStuje spolehlivé plnéni
kazdodennich povinnosti. Ukoly jsou akceptovany jako pfirozena souéast rezimu, i kdyZ prokrastinace
neustale svadi k drobnym odkladiim a vyZaduje védomé sebeovladani. Prace sice plynule postupuje
v zajetych kolejich rutiny, ale udrzeni této stability stoji energii, jelikoz kazdé ochabnuti vnitini sily
otevira dvefe necinnosti.

@ disciplina: pfedstavuje védomé a pevné Fizeni vliastniho jednani pfi posilujici zatézi, které zcela
vyluéuje jakékoli projevy prokrastinace. Prace se stava vysoce efektivnim procesem, kde vnitini fad
a jasny zamér spolehlivé nahrazuji vnéjsi tlak. Tento chranény stav pfinasi maximalni soustfedéni na
cil, umoznuje prekonavat i slozité prekazky s naprostou lehkosti a posouva kvalitu vysledk( na nejvyssi
moznou uroven.

@ selhani: predstavuje totalni kolaps vnitiniho fizeni v disledku nadmérné zatéze, ktera definitivné
prolomi veskeré obranné mechanismy. Mysl zcela ztraci kontrolu nad jednanim, vile je paralyzovana
a prokrastinace se méni v absolutni rezignaci na jakoukoli €innost. Tento destrukéni stav vede k upiné
ztraté akceschopnosti, propadu do tisné a neschopnosti pinit i ty nejzakladnéjsi Zivotni & pracovni ukoly.

6. Sebereflexe (vycéitky, sebeobvinovani, hodnoceni vysledki)

Sebereflexe je zpétné zrcadlo naseho chovani, které vSak prokrastinace dokaze kruté zakfivit. Misto
racionalniho pouceni z chyb spousti odkladani ukoll koloto€ vycitek, pocitd selhani a vnitfniho bi€ovani.
Tento toxicky psychicky stav Elovéka neposouvé vpfed, ale naopak mu bere posledni zbytky
sebevédomi potfebné pro dalSi pokus.

@ |hostejnost: vyznaduje se absolutnim nezajmem o zpétnou vazbu a ignorovanim vysledku vlastniho

jednani v klidovém stavu bez zatéZe. Absence jakéhokoli tlaku vede k apatii, kdy se vlastni chyby di
varovné signaly okoli zcela pfechazeji bez povSimnuti. V tomto nastaveni dosahuje prokrastinace svého
vrcholu; odkladani povinnosti je provazeno absolutnim emoénim chladem a nevyvolava sebemensi
vycitky svédomi, coz vyustuje v naprostou ztratu kontaktu s realitou a plizivy rozpad osobnosti.

hodnoceni: pfedstavuje racionalni a systematické zpracovani zpétné vazby pfi bézné zatézi.
Vysledky vlastniho jednani jsou vnimany bez emoci jako standardni data, ktera slouzi k udrzeni stability
a kontroly nad bé&Zicim procesem. Prokrastinace je zde v€as odhalovana a korigovana, coz sice
zabranuje vykyvim a zajituje spolehlivé fungovani v zajetych kolejich, ale samo o sobé jesté nevede
k hlub8imu rozvoji nebo zméné strategie.

@ poucéeni: predstavuje tvofivou a konstruktivni syntézu zpétné vazby pfi posilujici zatézi. ZkuSenosti
a chyby nejsou zdrojem tisné, ale cennym materialem pro védomou zménu strategie a okamzity rozvo;.
V tomto stavu vysoké discipliny je destruktivni prokrastinace zcela eliminovana, coz umoznuje
transformovat ziskané poznatky do trvalého zvy3eni vnitini odolnosti. JelikoZz prace neprobiha
vV nepfetrZitém reZimu, mozek dostava v okamzicich pferuSeni €innosti prostor pro procesy na pozadi,
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které ziskané vjemy samostatné dotvaruji a pruzné posunou vlastni moznosti na novou uroven —
v téchto chvilich se tak i zdanliva prokrastinace méni v produktivni nastroj riistu.

@ vycitky: predstavuji destruktivni emocialni pfetizeni pod nadmérnou zatézi, kdy se prokrastinace
méni v nesnesitelny vnitfni teror. Zpétna vazba jiz neni ignorovana, ale naopak deformovana do podoby
neustalého sebeobvifiovani a bi¢ovani za minulé chyby i zmeSkané pfilezitosti. Tento stav tisné
paralyzuje jakykoli pokus o napravu, jelikoz veSkera zbyvajici kapacita mysli se vyCerpava
v neproduktivnim tryznéni a Cistém vnitfnim chaosu.

Zavéreény obrazek

Na uplny zavér je mozné jesté nechat napfiklad vygenerovat obrazek pomoci Al. V nasledujicim
pfikladu se mnou spolupracovaly dvé Al: Gemini, ta méla veSkeré informace o Odolnostni tabulce, a tak
generovala prompt, tedy zadani. A protoZe ji obrazky moc nejdou, tak podle tohoto promptu ho vytvofil

ChatGPT. Je nutné si vysledny obrazek dukladné prohlédnout, zkontrolovat, a tfeba ve 4 kolech
nakonec vyjde slusny vysledek.

'PROKRASTINACE

2. STANDARD 3. AKTIVITA
g o pindin i il
hodnoceni pouceni

- -

LPASIVITA BRI te

unik, pohodli, cas, uzkost, vycerpani, tisen,
pozornost, sebeovladani, zahlceni, selhani,

e

sebereflexe vycitky
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