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ABSTRAKT

Bakalatskd prace se zabyva vlivem socialnich siti na prokrastinaci zaka stfednich skol.
Teoreticka ¢ast prace je rozdélena do tii kapitol. Prvni kapitola popisuje digitalni technologie
a digitalni zavislost. [Druha kapitola se jiz zaméfuje na socialni sité. Pro lepsi pochopeni
tohoto fenoménu jsme si pfiblizili jak jejich pozitivni, tak negativni vlivy a také popisujeme
nejpopularnéjsi socialni sité. Tieti kapitola objasiiuje pojem prokrastinace a mozné divody
jejiho vzniku. Jako posledni popisujeme propojeni mezi prokrastinaci a socialnimi sit€mi.
Realizace praktické ¢asti bakalaiské prace probiha formou kvantitativniho vyzkumu, kde
testujeme hypotézy pomoci dat z dotaznikového Setfeni. Cilem bakalaiské prace je zkoumat

uroven prokrastinace zakul stiednich Skol v souvislosti s pouzivanim socialnich siti.

Kli¢ova slova: digitalni technologie, digitalni zavislost, socialni sité, prokrastinace, stiedni

Skoly

ABSTRACT

The bachelor thesis deals with the impact of social media on procrastination among high
school students. The theoretical part of the thesis is divided into three chapters. The first
chapter describes digital technologies and digital addiction. The second chapter focuses on
social networks. To better understand this phenomenon, we have outlined both their positive
and negative effects, as well as describing the most popular social networks. The third
chapter clarifies the concept of procrastination and possible reasons for its occurrence.
Finally, we describe the connection between procrastination and social networks. The
practical part of the bachelor thesis is implemented through a quantitative research, where
we test hypotheses using data from a questionnaire survey. The aim of the bachelor thesis is
to examine the level of procrastination among high school students in relation to the use of

social media.

Keywords: digital technologies, digital addiction, social networks, procrastination, high

schools
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UvVOD

Tato bakalarska prace se zamétuje na zkoumani vlivu socidlnich siti na prokrastinaci zaka
sttednich skol. Tato problematika je dulezita v kontextu moderniho digitalniho svéta, kde
socialni sité hraji stale vyznamnéjsi roli v zivotech mladych lidi, staly se nedilnou soucasti
zivota mladé generace a mohou mit vliv na rizné aspekty jejich zZivota. Jak poznamenava
Blinka (2015, str. 13) ,,Pravé pocitace a internet se staly v poslednim desetileti tak
dominantnim médiem, ze se na né prenesla pozornost vetfejnosti i odbornikli pro jejich

potencidln¢ problematické efekty.” V dobé, kdy digitalni technologie pronikly do naseho

vvvvvv

24

problémem, ktery miiZze mit negativni dopad na vykonnost, akademicky tispéch nebo osobni
rozvoj mladych lidi. Mzeme mit pocit, Ze je nas Zivot nenaplnény, nestihame to, co ostatni
a Cas, ktery mame nam rychle utikd. Podle Ludwiga (2013, str. 21) ,,...lid¢ totiz vice lituji
toho, co ve svém Zivoté neudélali nez toho, co udélali®. Timto vyzkumem budeme pfispivat
k lepSimu porozuméni vztahu mezi socialnimi sitémi a prokrastinaci zakt stiednich skol a
poskytneme tak cenné informace pro pedagogy, rodice a dalsi aktéry v oblasti vzdélavani,

jak efektivnéji podporovat mladé lidi v jejich rustu v digitdlnim veku.

Teoreticka ¢ast bakalaiské prace se rozdeluje do tii kapitol. V prvni kapitole teoretické ¢asti
popisujeme historii a soucasnost digitalnich technologii. V podkapitole poté popisujeme, co
to je digitalni zavislost, nomofobie a FOMO. V této podkapitole také miizeme najit vyzkum
rizikového chovéani mezi ¢eskymi adolescenty. V druhé kapitole teoretické ¢asti popisujeme
vyvoj a vznik socialnich siti a jakou hraji roli v rychlém S§ifeni trendfi. V podkapitole prvni
poté popisujeme, jaky pozitivni a negativni vliv na nds mohou socialni sité¢ mit.
V podkapitole druhé poté popisujeme jednotlivé nejpopulérné;jsi socialni sité jako Facebook,
Messenger, Instagram, TikTok, Twitter nebo Snapchat. Ve tfeti kapitole teoretické Casti
popisujeme pojem prokrastinace, jeji vyzkumy v historii a dnes. V podkapitole prvni poté
popisujeme rizné mozné pii€iny vzniku prokrastinace jako je naptiklad perfekcionismus,
rozhodovaci paralyza, seberegulace nebo strach z uspéchu. V podkapitole druhé poté
popisujeme propojeni prokrastinace a socialnich siti a vyzkumy vlivu socidlnich siti na
prokrastinaci.

Uvodni &ast praktické &asti bakalaiské prace zahrnuje popis vyzkumnych cilii, otazek a
hypotéz. Poté popisujeme pouzity vyzkumny nastroj. Vyuzivdme dotaznik, ktery hraje

kli¢ovou roli pii kvantitativni metodé sbéru dat. Dale charakterizujeme vyzkumny soubor,
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popisujeme metody analyzy vyzkumu a jak probihala realizace vyzkumu. Na konci se
nachdzi analyza dat, interpretace dat a zavér. Vzorek naSich respondentl tvofi studenti
sttednich skol ze Zlinského kraje.

Cilem této bakalafské prace je zkoumat Uroven prokrastinace zaku stfednich Skol

v souvislosti s pouzivanim socidlnich siti.
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I. TEORETICKA CAST
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1 DIGITALNIi TECHNOLOGIE

V dnesni dobé¢ se digitalni technologie staly nepostradatelnou soucésti naseho kazdodenniho
zivota. V 90. letech 20. stoleti zacal internet rychle expandovat a stavat se bézn¢ dostupnym
pro domacnosti a firmy, coz vedlo k popularizaci webovych stranek, e-mailu a online
komunikace. Toto obdobi bylo charakterizovano jako ,,dot-com boom®, kdy investofi
masove investovali do internetovych spole¢nosti, coz vedlo k rychlému ristu a zaniku
mnoha firem, ale také k rozvoji klicovych technologii. S nastupem chytrych telefonti a
roz$itenim mobilnich siti za¢ala mobilni revoluce. Lidé zacali Siroce vyuzivat tato mobilni
zatizeni pro pfistup k internetu, komunikaci a aplikacim. V tomto kontextu poznamenava
Blinka, (2015, str. 13) Ze ,,Pravé pocitace a internet se staly v poslednim desetileti tak
dominantnim médiem, Ze se na n& pfenesla pozornost vetejnosti i odbornikii pro jejich
potencidln¢ problematické efekty.”. Zajimavym trendem je i to, ze na zacatku vyvoje
digitalnich technologii bylo jejich pouzivani omezeno pievazné na dospélé, ale postupem
¢asu doslo k prevratu. Buermann (2007, str. 37) podotyka, ze ,,V dne$ni dobé jsou déti
odborniky pfi vybéru novych ptistroji. Podle Kerstinga (2023, str. 26) je ,,Prumérny vek,
kdy dité dostane prvni chytry telefon je nyni 10,3 let.”

Digitalni technologie se staly kli¢ovym prvkem naseho kazdodenniho Zivota, a to nejen jako
prostfedek, ale také formuji nas zpiisob Zivota, prace a vnimani svéta kolem nas. Motivace
pro pouzivani digitalnich technologii je rozmanita a odpovida riznym lidskym potfebam a
touhdm. Jednim z hlavnich divodl, pro¢ se lidé obraci k digitdlnim technologiim, je
uspokojovani jejich tuzeb po novych informacich. Internet a digitdlni média poskytu;ji
nekonecny proud aktualnich a relevantnich informaci na dosah ruky. Tato snadné dostupnost
nam umoziuje byt v neustalém spojeni s dénim ve svété. Seznamovani se a udrZzovani
kontaktu s rodinou a ptateli je dalsim rozmérem, které digitalni technologie poskytuji.
Socialni sit¢ a komunikacni aplikace umoziuji trvale udrZzovat spojeni s lidmi, ktefi jsou
nam blizci, 1 kdyZ jsou geograficky vzdéaleni. Timto zplisobem digitalni éra napomaha
udrZzovani socidlnich vazeb a piekondvani prostorovych bariér. Zaroven digitalni
technologie slouzi jako prostiedek seberealizace a sebeprezentace. Lidé mohou sdilet své
nazory, zkuSenosti a projekty online, ¢imZ vytvaieji svou digitdlni identitu. Tato forma
sebeprezentace se stava dulezitym aspektem v digitadlnim prostiedi. Potieba pobavit se,
vyplnit volny Cas a relaxovat, zejména od stresu kazdodenniho zivota, je dal$i motivaci k
vyuzivani digitalnich technologii. Zabava je nyni dostupna na kazdém kroku — od sledovéni

filmt a videi po hrani her. Digitalni technologie tak nabizi riiznorodé moZznosti odpocinku a
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relaxace. Umoziuji ndm pohodIngjsi ptistup k informacim, komunikaci a zabavé, coz vede
k otazce, kterou polozil Buermann (2007, str. 31) ,,Pro¢ bychom méli ¢ist knihu, kdyz se
muzeme podivat na jeji zfilmovanou verzi?*. Tato otazka reflektuje zménu v naSem piistupu
k informacim a zabavé v digitalni éfe. Spolecnost se stale vice orientuje na multimedialni

obsah, ktery je okamzit¢ dostupny a snadno konzumovatelny.

1.1 Digitalni zavislost

S rozvojem digitalnich technologii a pfistupu k internetu se oteviraji nové moznosti, ale také
nova rizika. Jednim z téchto rizik je digitalni zavislost, ktera postihuje stale vétsi pocet lidi
napii¢ vékovymi kategoriemi. Nejvice rostouci skupinou s digitalni zavislosti jsou vSak déti
a dospivajici ve véku 10-18 let. Digitalni zavislost je behaviordlni zavislosti, které je na
rozdil od latkovych zavislosti spojend s ur¢itym chovanim. ,,Digitalni z&vislost byva obvykle
definovédna jako kompulzivni uzivani digitalnich technologii, ve kterém je pokracovano i
ptes jeho negativni disledky.” (Chomynové a dalsi, 2023, str. 7). Digitalni zavislost zahrnuje
nadmérné pouzivani pocitacli, mobilnich telefoni a internetu. To zahrnuje, pouZzivani
socialnich siti, neustalé vyhledavani informaci, hrani digitalnich her, sledovani filmt a
serialli, konzumaci pornografického obsahu nebo provadéni online nakupd. ,,Stejné jako u
jinych zavislosti ¢i zavislostnich dusevnich poruch patii mezi jejich ptiznaky zmény nélad,
zvySovani tolerance, symptomy z odnéti a relaps.* (Kuss, Lopez-Fernandez, 2016). I ptes to
neni internetova zavislost ani porucha spojena s uzivanim digitalnich technologii definovana

v klasifikacich duSevnich poruch DSM-5 a MKN-10.

Nomofobie z anglického ,,No mobile phone phobia* je psychicky stav, pfi némz jednotlivec
zaziva uzkost nebo stres v disledku nedostupnosti svého mobilniho telefonu nebo strachu z
toho, Ze bude bez n¢j. Miize byt spojena s obavami z izolace, ztraty spojeni se socidlnimi
sitémi nebo strachem z toho, co bychom si mohly nechat ujit. Také pojem ,,FOMO* z
anglického ,,Fear of missing out* je fenomén souvisejici se zavislosti na socialnich sitich.
Cesky miizeme pielozit jako ,.Strach e mi néco uteée”. Jedna se o psychologicky fenomén,
ktery popisuje uzkost nebo obavy z toho, ze ostatni zazivaji zajimavé nebo spoleCensky
relevantni udélosti, zatimco jednotlivec neni pfitomen. Osoba trpici FOMO miiZe mit pocit,
ze zmeskava néco dulezitého, vzrusujiciho nebo zabavného. Jak uvadi Kersting (2023, str.
70-71) ,,Tyto déti, které jsou ponofené do svéta socidlnich médii, Casto ziistavaji vzhiru

dlouho po ptilnoci, protoze si nemohou odpustit nutkani byt né¢eho soucasti..
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Z vyzkumu rizikového chovani mezi ¢eskymi adolescenty, ktery byl realizovan ve skolnim
roce 2021/2022 mezi zéky SS ve véku 15-19 let, bylo zji§téno, Ze aktivnimu uzivani
socialnich siti jako je napfiklad Instagram, TikTok nebo Messenger se vénuje az 98,8 %
zaki. Ve vSedni den se 61,5 % Zaku vénuje aktivnimu uzivani socidlnich siti vice nez 2
hodiny a 22,4 % zakl vice nez 4 hodiny denn¢. Studie také potvrzuje, ze Castéji a vice

rizikove travi ¢as na socialnich sitich divky. (Chomynova a dalsi, 2023, str. 33-34).

Toto zjisténi pfinasi dillezité poznatky o rozsahu a charakteru aktivniho uzivani socialnich
siti mezi adolescenty v Ceské republice. Ziskana data naznaduji, ze témé¥ vSichni mladi lidé
ve véku 15-19 let jsou aktivnimi uzivateli socidlnich médii. Vzhledem k tomu, ze socialni
sit¢ hraji stale vyznamnéjsi roli v zivotech mladych lidi, je dilezité porozumét jejich
zvyklostem a chovani na téchto platforméch. Zjisténi, ze vétSina zakia travi na socialnich
sitich vice nez dvé hodiny denné, poukazuje na jejich vyznamnou €asovou a mozna i

emocionalni angazovanost v online prostfedi.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 16

2 SOCIALNI SITE

Socialni sité zdsadné¢ zménily zpisob komunikace tim, Ze poskytuji platformy pro sdileni
obsahu na riznych webovych strankach, coz zdsadné méni zplsob, jak 1idé interaguji jak
vetejné, tak soukromé. Tyto platformy umoziluji uzivatelim vytvafet personalizované
profily, pfipojovat se a angazovat se sdilenim obsahu. Termin "sociélni sit€" zahrnuje vztahy
vytvoiené prostfednictvim téchto platforem, zdlraziujici trvalou komunikaci pro podporu
spojeni na raznych urovnich. Pfetrvavajici pouzivani socidlnich médii vyvolalo obavy o

soukromi a zneuzivani, coz vedlo k vyzkumu jejich spolec¢enského dopadu (Bhat, 2024).

V dnesni dobé se socialni sité staly nepostradatelnou soucasti kazdodenniho zivota. Jejich
nastup do nasi spole¢nosti byl tak rychly, Ze se mnozi z nas teprve snazi pln€ pochopit jejich
ucinek na populaci a také se s nimi naucit spravné pracovat. Behem n¢kolika malo desetileti
prosly socidlni sité neuvéfitelnym vyvojem. Co zacalo jako jednoduché internetové
komunikac¢ni nastroje v 90. letech, se rychle transformovalo do globalniho fenoménu. V
soucasné¢ dobé nam tyto platformy umoznuji okamzity pfistup k informacim, zprdvam a
lidem na celém svété. Podle Blinky (2015, str. 567) ,,Je to ovSem komunikace, jez se stala
na internetu dominantni a divodem, pro¢ jsou miliony lidi ve dne v noci online.”.
Harchekarova uvadi Zze v soucasném svété sehravaji socialni sité klicovou ulohu v
ovlivilovani na$i kultury, ekonomiky a celkového vnimani svéta. Jsou novou platformou,
ktera propojuje lidi k vyméné népadi, vzdjemnému propojeni, mobilizaci pro rtizné cile,
vyhledavani rad a poskytovani pomoci. Socialni média odstranila komunikacni prekazky a
vytvorila decentralizovany kanal komunikace, otevirajici dvefe kazdému, kdo se chce
aktivné zapojit. Tato platforma umoznuje napiiklad studentiim, spolupracovat na projektech
mimo Skolni prostfedi z pohodli domova. Pokud chcete najdete lidi se stejnymi nédzory na
Sirokém spektru témat, jako je vzdélani, ekonomika, politika, rasismus, zdravi nebo
mezilidské vztahy. Pfinesly také mnoho vyhod, umoziiuje nam snadné spojeni s prateli a
rodinou po celém svéte, rozbiti mezinarodnich hranic a kulturnich bariér (Harchekar, 2017).
Bez ohledu na vzdalenost miizeme byt soucasti nekonecného digitalniho spolecenstvi.
V dnesni dobé jiz také neni pouZivani socidlnich siti vdzano tim, Ze si musime jit sednout
doma k pocitaci jako to bylo dfive, dnes je madme neustdle dostupné u sebe v mobilnim
telefonu. Tim se pro nas staly kazdodenni a nepostradatelnou aktivitou. Pouzivame je tedy
v prubehu celého dne, coz miize ovliviiovat nase kazdodenni aktivity. Tyto technologie s
sebou pfinaseji nové moznosti, ale zaroven vytvaii také nové vyzvy. Mezi tyto vyzvy muze

patiit nespocet informaci. ,,Kazdodenni zaplava informaci je dnes uz tak velikd, ze nikdo
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neni schopen vSechny tyto informace pfijmout, natoz pak jest¢ vyhodnotit a zpracovat.*
(Buermann, 2007, str. 50). Proto média zacala cilit na nase nejnizsi pudy, a to odpor a chtic,
aby udrzeli nasi pozornost. Tato soutéz o nasi pozornost je stale intenzivnéj$i a vyzaduje

stale sofistikovanéjsi strategie, aby média dokazala zaujmout a udrzet si své publikum.

Ve vyzkumu Bhata se mizeme také dozvédét ze 22 % teenagert se ucastni socidlnich siti
asi 10krat denné. Vice nez polovina zbyvajicich teenagerti se ptihlasuje vice nez jednou
denné¢, predev§im pomoci mobilnich telefonii. (Bhat, 2024). VétSina socialnich siti stanovuje
veékovou hranici pro vytvoreni uctu na 13 let, pfi¢emz nékteré sité dokonce na 16 let. Toto
omezeni ma za cil chranit mladistvé pfed nevhodnym obsahem a online interakcemi.
Nicméné mnoho déti a teenagert ji snadno obchazi. Zadanim falesného data narozeni mohou
vytvoftit sviij profil bez ohledu na pozadovany vék. Tim se vytvaii prostiedi, ve kterém jsou
data, ktera uzivatelé poskytuji pfi registraci, €asto neovéfena a mohou byt zamérné
zkreslena. Provozovatelé socidlnich siti se tak potykaji s vyzvou, jak efektivn¢ kontrolovat
vek uzivatelll a zabranit pfistupu mladistvych k nevhodnému obsahu. ,,Timto nevhodnym
obsahem muzeme myslet napiiklad ,,dangerous challenges®, které na socialnich sitich
oznacuji rizikové trendy nebo vyzvy, které mohou piedstavovat fyzické nebo psychické
nebezpeci pro uastniky* (Chomynova a dalsi, 2023, str.7). Socialni sité hraji kli¢ovou roli
v rychlém Sifeni téchto trendt. Tyto vyzvy Casto vznikaji na jedné socidlni siti a rychle se
Sifi na dal$i platformy diky sdileni obsahu uZivateli. Mezi tyto vyzvy milZeme zafadit
napiiklad ,, Tide Pod Challenge*, ktera za¢ala v roce 2018. Ugastnici jsou vyzyvani, aby jedli
praci kapsle a sdileli své reakce online. Tato vyzva vedla k vdZnym zdravotnim problémam,
jako je otrava nebo zazivaci problémy. ,,Outlet Challenge®, zacala kolem roku 2020.
Utastnici vkladali &ast nabije¢ky do zasuvky a nésledné zasunuly minci mezi kovové
kontakty. Tato vyzva vedla k poZarim a vaznym elektrickym Sokiim. ,,Labello Challenge*
je vyzva, ktera se objevila béhem let 2021-2022. Tato vyzva ma n¢kolik variant. Jednou
z téchto variant je ze uzivatel sdili video, kde otevie novy balzam a oznami, ze az mu dojde

pokusi se o sebevrazdu.

2.1 Pozitivni a negativni vliv socialnich siti

Socialni sit€ nam piinaseji fadu pozitivnich vlivli na nase Zivoty a spole¢nost jako celek, ale
1 pfesto to, Ze pozitivni vlivy jsou vyrazné, je dlilezité si byt védomi také negativnich stranek.
Socialni sit€ umoziuji uzivateliim udrzovat kontakt s rodinou, ptételi a zndmymi bez ohledu

na fyzickou vzdalenost. Diky nim miizeme snadno sdilet zazitky, fotografie a udalosti ze
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svého zivota. Oproti tomu je ztrata soukromi jednim z Castych problému. Uzivatelé také
¢asto nadmérné sdili osobni informace. Tomuto fenoménu se tiké ,,oversharing®. Tim, ze
osoba o sob¢ poskytuje ptili§ mnoho informaci, mohou byt zneuzity k nezddoucim uceltim.
»Jednou z diskutovanych otdzek v posledni dobé je ochrana soukromi na socialnich sitich.
Ty totiz svou otevienosti nabizeji idealni prostor pro podvodniky a rozvoj kyberSikany,
kybergroomingu, kyberstalkingu a dalSich jevi. (Chomynova a dalsi, 2023, str. 17). Toto
je vyrazny problém hlavné u déti a adolescenttl, které si nejsou jest¢ védomi toho, jaké
informace je lepsi uchovavat jako soukromé a nesdilet je na socialnich sitich. K tomu také
navazuje kyberSikana v online prostiedi, ktera je ¢astym problémem. Price a Dalgleish uvadi
ze kybersikana je termin, ktery se pouziva k popisu riznych forem Sikany, ktera se odehrava
prostiednictvim elektronickych médii, jako jsou internet a mobilni telefony. Tyto formy
Sikany maji za cil agresivné a zdmérn€¢ poskodit uzivatele téchto médii. Podobné jako
tradi¢ni Sikana, i kyberSikana zahrnuje opakované chovani a naruSeni rovnovahy moci mezi
agresorem a obéti (Price, Dalgleish, 2010). UZivatelé mohou byt vystaveni urazkam,

pomlouvéani, sdileni upravenych fotografii nebo tfeba kradezi identity.

Socialni sit¢ nam také nabizeji rychly a interaktivni zptisob komunikace. Uzivatelé mohou
okamzité reagovat na zpravy, komentovat ptispévky, zapojovat se do online diskusi, sdilet
své nazory, mySlenky nebo umélecké vytvory s SirSim publikem. Harchekar také k tomuto
zminuje Ze jednim z pozitivnich dopadl socidlnich siti je schopnost sjednotit lidi na
socialnich sitich za ucelem dosazeni konkrétnich cilti. Tento aspekt mé zasadni vyznam pro
podporu pozitivnich zmén ve spole¢nosti (Harchekar, 2017). Jednim z pozitivnich hnuti na
socialnich sitich, kterd ukazuji schopnost sjednoceni lidi za ucelem dosaZeni konkrétnich
cilt, jsou napiiklad hnuti Me Too a Black Lives Matter. Tyto hnuti pfinesly socidlni média
na vetejnou scénu a umoznila lidem z riiznych ¢asti svéta spojit sily a bojovat za zménu a
spravedlnost. Tento aspekt mé zésadni vyznam pro podporu pozitivnich socialnich zmén ve
spole¢nosti, nebot’ umoziuje lidem sdilet své zkuSenosti, nalézt podporu a spole¢né bojovat
za dilezitd témata a hodnoty. Timto zpisobem socidlni sité poskytuji platformu pro

vyjadieni sebe sama.

Bhat ve svém vyzkumu uvadi, ze pravidelna aktivita na socidlnich sitich pomaha teenagertiim
zlepSovat své komunikacni dovednosti, najit spole¢né zajmy a navazovat kontakty se
Skolnimi spoluzéky, pficemz rozvijeji socidlni a technické schopnosti (Bhat, 2024). Vliv na
mezilidské vztahy muaze byt dvojsecny, protoze i kdyz socidlni sit¢ mohou pomoci udrzovat

vzdalené vztahy, muze to také vést ke snizeni kvality osobnich interakci, vzajemné
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komunikace a schopnosti komunikovat tvafi v tvaf, coz muze snizovat socialni a
komunika¢ni dovednosti. Blinka uvadi ze komunikaci pies socidlni sit¢ v dneSni dobé
vyuzivame hlavné k udrzovani kontaktu s nasimi blizkymi tedy s rodinou a prateli, az
druhotné je pro nas seznamovani se na socialnich sitich s dalsimi lidmi (Blinka, 2015, str.
580). Pfi seznamovani se s cizimi lidmi pfes socidlni sité¢ vSak vznika riziko takzvaného
»catfishingu®. ,,Catfish popisuje lidi, kteti vytvareji faleSné profily na socialnich sitich, a
"catfishing" je procesem navazovani pratelstvi s cizinci online za pouziti faleSné nebo
ukraden¢ identity.“ (Harchekar, 2017). Cilem je ziskat pozornost, vytvofit iluzi vztahu nebo
dosdhnout jinych osobnich cilii. Tento fenomén mize zahrnovat pouzivani ukradenych
fotografii, 1zi o vlastni identité véetn¢ véku, pohlavi, povolani nebo zajmovych oblasti.
Catfishing miZe mit negativni dopad na ob¢ti jak v emocionalni roviné, tak velmi Casté jsou

také finan¢ni ztraty nebo naruSeni diivéry v online interakce.

Dulezitym aspektem je také rozsahly pfistup k informacim o riznych tématech. Uzivatelé
mohou snadno ziskavat aktudlni informace o déni ve svété, rizné informace z vice riznych
pohledil a zdroji, mohou se ucit novym vécem a vzdélavat se. Tento nekonecny pristup
k informacim také ale nese riziko Sifeni dezinformaci a faleSnych zprav, jelikoZ na internet
muze davat kdokoliv jakékoliv informace bez nutnosti jejich ovéfeni. Pokud zacneme
likovat, sdilet a komentovat urcité ptispévky vytvoii ze takzvané ,filter bubble®. Podle
Cambridgeského slovniku je filter bubble ,,situace, kdy n€kdo pouze slysi nebo vidi zpravy
a informace, které podporuji to, ¢emu jiz véti a co se mu libi, zejména situace vytvoiend na
internetu jako vysledek algoritml (= souborii pravidel), které vybiraji vysledky néciho
vyhleddvani.” (Cambridge dictionary, 2024). Algoritmus na socialnich sitich nam zacne
vyhazovat podobné ptispévky abychom na platformé méli potebu dale interagovat a zistali
jsme na ni déle. Poté jiZ mame omezeny pfistup k odlisSnym nazortim a zistavame tak ve své

,bubliné*“. Algoritmus za nas rozhoduje, jaké pfispévky uvidime a jaké ne.

Socialni média maji negativni vliv na sebetctu a sebehodnoceni jednotlived, kteti Casto
porovnavaji svlij zivot s Zivoty svych pratel na zéklad¢ ptispevkil ve svych socidlnich sitich.
Uzivatelé se Casto prezentuji pouze v pozitivni chvile svého zivota, coz mize ostatni lidi
vést k pocitlim, Ze jejich vlastni zivoty nejsou dostatecné napliujici ¢i vzrusujici. Tento tlak
muze vést k depresim a dalSim problémtim se sebetctou. Divky obvykle vyjadiuji vice
emoci ve svych piispévcich a ¢astéji méni své profilové obrazky, coz nékteti psychologové
spojuji se sebeprezentaci. Na druhou stranu, vyzkum ukézal, Ze chlapci preferuji prezentovat

se jako silni, nezavisli a mocni. Naptiklad muzi Casto zvefejiluji obrazky objektli misto sebe
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samych, zatimco divky casté&ji sdileji fotografie, na kterych jsou ony samy, jejich pratelé a
ruzné véci (Harchekar, 2017). Socialni sité jsou tedy platformami k porovnavani se. V tomto
ohledu miizeme najit vyrazné negativni vlivy na dusevni i1 fyzické zdravi, které mohou
vzniknout v disledku nerealné piedstavy o idealu krasy, ktery je prezentovan na socialnich
sitich. VétSina uzivatell sdili pouze ty ,,perfektni® Gtrzky z jejich Zivotd, na které dostavaji
zpétnou vazbu pomoci likli a komentéit. “Jelikoz déti pijimaji stovky, nebo dokonce tisice
chlubivych fotografii, od svych vrstevnikii, mize to v nich vyvolat pochybnosti o kvalité
jejich vlastniho Zivota v porovnani s jinymi.“ (Kersting, 2023, str. 62) Tyto dokonalé
prispévky muizou v jejich sledujicich vyvolat tzkosti, nejistotu, pocity ménécennosti,
nedostatecnosti nebo nespokojenosti s vlastnim vzhledem nebo zivotem. K tomuto se poji
pojem, "Facebookova deprese, ktery identifikovali nékteti vyzkumnici. Harchekar ho
popisuje jako stav, ktery se rozviji, kdyz jedinci travi nadmérné¢ mnoho ¢asu na socidlnich
sitich, jako je Facebook, a nasledn¢ zacnou vykazovat typické symptomy deprese. Udrzeni
spojeni s vrstevniky je klicovou soucésti socialniho zivota nicméné, nadmérné traveni ¢asu
v online prostiedi, které vyzaduje neptetrzité zapojeni, za¢ind mit na clovéka takovy vliv, Ze
se zacina vice zaméfovat na to, jak je vniman ostatnimi a srovnava se s jejich Zivoty nebo
uspéchy. Tento proces miize vést k Uzkosti a depresi, zeyména pokud se jedinec citi
nedostateCny nebo ménécenny ve srovnani s ostatnimi. Dulezité je poznamenat, Ze
"Facebookova deprese" neni omezena pouze na Facebook, ale odkazuje na dopad dalSich
socialnich médii, které mohou zplisobovat psychické problémy. Jelikoz je Facebook v
soucasnosti nejveétsi a nejrozsifenéji pouZzivanou socidlni medidlni platformou, tento
fenomén byl pojmenovan podle ni. Zjistilo se také, Ze nadmémé pouZzivani Facebooku u
vzorku divek zvysilo riziko deprese a tizkosti. O rok pozdé€ji se op€t vyhodnotila stejna
skupina na pfiznaky deprese nebo uzkosti. Vysledky studie potvrdily, Ze uzivatelé, ktefi
casto sdileli své problémy se svymi piateli prostfednictvim socialnich médii, zazivali vyssi
urovné Uzkosti nez ti, ktefi to ned¢lali (Harchekar, 2017). Socilni sité¢ maji také vyrazné
zdravotni a socidlni dopady. Chomynova uvadi mezi negativni dopady socidlnich siti
napiiklad bolesti hlavy, o¢i, zad nebo jinych ¢asti pohybového aparatu, inavu, zanedbavani
osobni hygieny, jidla a spanku, nebo zhorSenou orientaci v Case. Pokles fyzické aktivity,
obezita, omezeni socialnich kontaktd v realném svété, zanedbavani naseho volného Casu,
nesoustiedénost nebo problémy v praci nebo Skole mohou byt dlouhodobymi dopady
(Chomynova a dalsi, 2023 str. 8). Takovéto dlouhodobé dopady zduraziuji potiebu
uvédomeni si rizik spojenych se socidlnimi sitémi a zdravého vyvazeni jejich uzivani s péci

o dusSevni a fyzické zdravi. Je dulezité, abychom byli kriti¢ti vi¢i obsahu, ktery
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konzumujeme, a aktivné pracovali na posilovani svého vnimani sebe sama a svych vztahti

mimo svét socialnich médii.
2.2 Nejpouzivanéjsi socialni sité
Facebook

Facebook patii mezi nejvétsi a nejvlivnéjsi socidlni sité na svété. Tato platforma umoziuje
uzivatelim vytvaret osobni profily, sdilet fotografie, videa a nazory (statusy) s ostatnimi
uzivateli. Hlavnim cilem Facebooku je propojit lidi a umoznit jim komunikovat nejen se
svymi prateli a rodinou, ale i se skupinami, které maji podobné zajmy. Jednou z kli¢ovych
funkei Facebooku je také moznost vytvaret stranky pro podniky, umélce a organizace, coz
slouzi k propojeni s jejich fanousky a zdkazniky. Facebook poskytuje uzivatelsky privetivé
rozhrani a mnozstvi funkei, jako jsou skupiny, udalosti a Facebook Live pro streamovani
videi v redlném case. Nicméné, Facebook celi kritice a debatam tykajicim se soukromi a
Sifeni dezinformaci a ovliviiovani vetejného minéni.

Messenger

Messenger byl ptivodné soucast Facebooku, ale stal se samostatnou socidlni siti. Tuto
aplikaci mizeme mit v mobilnim telefonu ale Ize si jej mit také jako webovou aplikaci pro
stolni pocitac. Umoziiuje uzivatelim posilat textové a hlasové zpravy, sdilet fotografie a
videa a ucastnit se skupinovych konverzaci a videohovorti. Tato aplikace vznikla jako
alternativa k posilani SMS zprav a pozd&i 1 k telefonovani. ,,Chatovaci platforma
Messenger patii v soucasnosti mezi nejpouzivanéjsi komunikaéni nastroje.“ (Kubala, 2020).
Messenger zistava propojeny s Facebookem, sdilejici stejné uzivatelské ucty, je zde ale také
moznost vytvorit si Messenger pomoci telefonniho ¢isla a neni zde nutnost mit profil na

Facebooku. Messenger je klicovym néstrojem pro uzivatele, kteti chtéji rychle a interaktivné

komunikovat se svym socialnim okolim.
Instagram

Instagram je odnozi spolecnosti Facebook. Tato socidlni sit’ je zalozena na sdileni vizualniho
obsahu. UZivatelé mohou na svych profilech sdilet fotografie a kratka videa, ¢imz prezentu;ji
momenty ze svého kazdodenniho Zivota. Platforma nabizi rGzné filtry a efekty, které
umoziuji upravu obsahu. Instagram se stal vyznamnym nastrojem pro vyjadieni identity a
prezentaci osobnich zajmu. Funkce, jako jsou ,,Stories* a ,,IGTV*, rozsifuji moznosti sdileni

o kratké piibéhy a delSi videa. Instagram zaroven podporuje interakci mezi uzivateli
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prostfednictvim komentait, lik a soukromych zprav. Algoritmus této socidlni sit€ upravuje
obsah na zaklad¢ uzivatelskych preferenci, coz vytvaii personalizovany zazitek pro kazdého.
Fotky na Instagramu lze také oznacit hastagem. ,,Dulezitou roli v tom hraji tzv. hashtagy,
oznacované znakem #. Slova, ktera jsou takto oznacena, pod sebou sdruzuji veskery obsah,
ktery uzivatelé na Instagramu takto oznacili. Diky tomu vznikaji komunity, které maji
spole¢né zajmy a chtéji se podélit o své fotografie, zazitky ¢i zkuSenosti (napf. cestovatelé).
(Kubala, 2019). Piestoze Instagram piinasi moznosti kreativniho vyjadieni a propojeni s
lidmi po celém svéte, vyvstavaji otdzky ohledné jeho vlivu na psychické zdravi uzivateltl.
Tlak na dosazeni idealti krasy a Zivotniho stylu, ktery je prezentovan na této platformé, miize

vést k sociadlnimu srovnavani a naruSeni sebevédomi.
TikTok

Socialni sit’ s ndzvem TikTok, dfive Musica.ly, je inovativni socidlni platforma, ktera rychle
ziskala oblibu hlavné¢ mezi mladsi generaci. Tato aplikace ndm nabizi moznost sdilet a
sledovat kratka kreativni videa, ktera jsou ¢asto doprovazena hudbou a riznymi vizualnimi
efekty. Také se zde da dé€lat zivé vysilani (livestream), kde mohou sledujici tviirce podpofit
posilanim darkd, které se daji nakoupit za penize. Tato socidlni sit’ ma velmi propracovany
algoritmus, ktery ma za ukol udrzet divdka co nejdéle. ,, TikTok patii mezi socidlni sité
s nejvyssi mirou aktivniho zapojeni (engagement rate) sledovatelt.” (Chomynova a dalsi,
2022, str. 40). Analyzuje videa, kterd uzivatel sleduje, preskoci a které oznaci srdickem.
Timto zplGsobem uZivateli po malé chvili dokdze nabizet videa, ktera ho budou
pravdépodobné zajimat. Timto se mize uZivatel dostat do takzvané ,rabbit hole®, coz
oznacuje situaci, kdy uzivatel zacne sledovat jedno video a neumyslné¢ se ponoii do série
videi, které jsou na sebe navazujici, coZ miize vést k prodlouzenému casu stravenému na
aplikaci. Toto také vede k riziku, Ze pokud uZzivatel za¢ne sledovat smutné depresivni videa,
zacne mu aplikace nabizet dalsi a dalsi a takto si uzivatel mize prohlubovat své depresivni
nebo uzkostné stavy. Kopecky uvadi, ze na Tiktoku jsou popularni rizné trendy a vyzvy
mohou mit vliv na chovani uzivateli, a to jak pozitivné, podporujici kreativitu, tak 1
negativné, napiiklad podporujici rizikové chovani (takzvané dangerous challanges). BohuZzel
tyto nevhodné vyzvy aplikace blokuje velmi pozdé¢, a to az v pfipad€ dojde-li k néjakému
urazu nebo tragickému incidentu (Kopecky, 2023). Tyto vyzvy jsme si jiZz popsali na zacatku

kapitoly.
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Twitter

Twitter dnes uz znami jako X je socidlni sit, vznikla v roce 2006. Je to mikroblogovaci
aplikace, kterd umoziiuje uzivatelim zvetfejiovat kratké zpravy, nazyvané ,tweety*,
omezené na 280 znakl. Tato platforma se vyznacuje rychlosti a jednoduchosti sdileni
informaci. Uzivatelé mohou sledovat ostatni ucty, sdilet své mySlenky a ndzory a reagovat
na tweety jinych lidi. Twitter se stal dilezitym nastrojem pro okamzité $iteni zprav a udalosti
ve svete, ktery je hojné vyuzivan novinafi, celebritami a obyCejnymi lidmi. Také Twitter
umoznuje pouzivani hastagi k jednodusS$imu propojeni a hleddni informaci. Nicméné,
Twitter ¢eli problémiim spojenych s Sifenim faleSnych informaci a kyberSikanou. I piesto

zustava klicovou platformou pro rychlou komunikaci a interakci vefejnosti.
Snapchat

Snapchat ptivodné Picaboo, je mobilni aplikace spusténa v roce 2011, pro sdileni fotografii
a kratkych videi mezi uzivateli. Snapchat se rychle stal popularni zejména mezi mladsi
generaci. Jeho jedine¢nost spociva v kratké trvanlivosti obsahu. Zpravy a ptispévky mizi po
urcitém case od otevieni. Tato funkce dava uZivatelim pocit doasné komunikace, ktera
zmizi. Hodné uzivatelll tohoto faktu ale zneuZzivéa pofizovanim snimku (screenshotll) nebo
videi obrazovky. To miize mit negativni dopady zejména v piipad¢ citlivych nebo osobnich
informaci, které byly plvodné zamysleny jako docasné. Kvili doCasnosti obsahu na
Snapchatu je Casto vyuzivan k posilani intimnich fotografii. Snapchat také nabizi rizné
filtry, efekty a moznosti kreativniho upravovani obsahu, coZ pfispiva k jeho zdbavnému
charakteru. Kvili témto filtrim na oblicej vSak vznikl novy fenomén, a to Snapchat
dysmorphia. ,,Béhem minulého roku zaznamenali 1ékafi novy trend, ktery vznikl mezi
uzivateli aplikace Snapchat. Dospivajici projevuji, ¢im dal vétSi zdjem o plastickou
chirurgii.“ (Kubala, 2019). Uzivatelé chtéji vypadat jako lepsi verze sebe sama, které vidi na
Snapchatu po zapnuti filtru. Na Snapchatu se také velmi podporuje zavislosti chovani
pomoci takzvanych Snapstreaki. Dle Kubaly (2019) ,,Je to odména pro uzivatele v podobé
specidlniho emoji (ikony), kterou ziskaji diky tomu, ze si mezi sebou vyménuji fotografie a
zpravy po dobu minimalné tfi po sobé jdoucich dni. Samotnd aplikace navic vytvaii na
uzivatele tlak, nebot’ upozoriiuje na blizici se konec této lhiity. Pravé déti, z obavy, aby
nepfiSly o toto hodnoceni a pratele, piSou denné¢ desitky zprav a neumi si piedstavit nebyt
online.*“. Mezi dalsi funkce patfi ,,Stories, které umoziiuji sdilet obsah s prateli po dobu 24

hodin, a ,,Discover*, kde uzivatelé mohou sledovat obsah od riznych tvirct.
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3 PROKRASTINACE

Jak uvadi Steel (2007) ,,Prokrastinace piedstavuje prototypické autoregulacni selhani,
definované jako iracionalni zpozdéni zamyslenych ukold." Zjednodusené miizeme fict, ze
prokrastinace je iracionalni tendence odkladat dulezité tkoly, které mame udélat a misto
toho délame tkoly, které pro nds nemaji v tu chvili takovou dilezitost. Tento jev je Casto
spojovan s nedostatkem sebeovladani nebo slabou schopnosti seberegulace. RozliSujeme
také prokrastinaci a odkladani ukoli. Rozdil spociva v podstaté toho, ze prokrastinace
predstavuje opakovany, zdlouhavy a iraciondlni zptisob odkladani, ktery ma negativni
dopady na vysledky a pocity jedince. Oproti tomu odkladani ukolti miize byt jednorazovym
rozhodnutim, které nezpiisobuje takové zavazné ndsledky. Prokrastinace je tedy spiSe
chronickym vzorcem chovani, zatimco odkladdni miize byt pouze jednorazovou udalosti.
Kli¢ové je také uvédomit si, Ze prokrastinace mize byt spojena s emocionalnimi faktory,
jako je uzkost nebo strach z netispéchu, coz miize vést k dal§imu zpozdéni. Fiore (2014, s.
19) uvadi Ze, ,,Prokrastinace je mechanismus, kterym se vypotadavame s uzkosti spojenou
s rozhodovanim nebo se zapocetim a dokoncenim ukolu.“. V minulosti byla prokrastinace
Casto vnimana pouze jako nedostatek sebeovladani nebo lenost. Zacatky védeckého
zkoumani prokrastinace se datuji piiblizn¢ do 20. stoleti, kdy se psychologové zacali zajimat
o faktory ovliviiyjici lidské chovani a rozhodovani. Prvni vyzkumy se ¢asto zamé&fovaly na
charakteristiky jedincii, ktefi se vyznaCovali vysokou mirou prokrastinace, a snazily se
identifikovat psychologické faktory spojené s touto tendenci. Steel uvadi, Ze se vyzkum
prokrastinace zacal postupné posouvat od jednoduchych popisi chovani k hlubSimu
zkoumani pfi€in a disledkl prokrastinace. Zvlasté v 90. letech 20. stoleti se tento vyzkum
rozvinul s vzestupem kognitivni psychologie a seberegulacni teorie. Tyto teoretické piistupy
polozily zéklady pro novy a komplexné&jsi pohled na prokrastinaci, ktera je chapéana jako
fenomén ovlivnény Sirokou Skdlou faktortii, v€etné motivace, seberegulace a osobnostnich
vlastnosti (Steel, 2007). Dale Steel a Klingsieckova pfipominaji, Ze prvni zasadni empiricka
préace o prokrastinaci byla publikovana v Australian Psychologist Beswick, od Rothbluma a
Manna v roce 1988. V jejich ¢lanku ,,Psychologické pfedchidce studentské prokrastinace*
zkoumali tf1 tehdy populdrni psychologickd vysvétleni prokrastinace a to nerozhodnost,
iraciondlni presvédceni o vlastni hodnot¢ a nizké sebevédomi. Podle jejich ¢lanku existovaly
dikazy o spojeni mezi nerozhodnosti a prokrastinaci a mezi nizkym sebevédomim a
prokrastinaci. Souvislost mezi iracionalnimi pfesvédcenimi o vlastni hodnot¢ a prokrastinaci

vSak byla zfejma pouze u prokrastinace, kterou respondenti sami uvedli. Jako spolu
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doprovazejici jevy prokrastinace uvadi uzkost a deprese. Od publikace této prace vyzkum
prokrastinace pokracoval a znalosti o tomto fenoménil vzrostly. Spojeni prokrastinace
s nizkym sebevédomim, tzkosti, depresi a akademickymi vysledky je stale velmi rozsifeny
a aktualni. Mezitim co vyzkum zaméfeny na vztah prokrastinace, nerozhodnosti a
iracionalnimi pfesvédcenimi se pomalu, ale jist€ uzavira nebo se vyvinul do podstatné jinych
vyrazi (Steel, Klingsieck, 2016). Dnesni vyzkum prokrastinace zahrnuje mnoho disciplin,
vcetné psychologie, pedagogiky a sociologie. Moderni technologie také oteviely nové
moznosti pro zkoumani prokrastinace v online prostfedi. Diky tomu vyzkumnici mohou 1épe

porozumét tomu, jak digitalni prostfedi ovlivituje prokrastina¢ni chovani

3.1 Mozné pri¢iny vzniku prokrastinace

Mezi pfi€iny vzniku prokrastinace patii mnoho rtiznych véci. Jednou z nich je naptiklad
perfekcionismus. Prokrastinace a perfekcionismus jsou Casto spojovany, protoze existuje
fada vzdjemnych vztahl mezi témito dvéma koncepty. Perfekcionisté ¢asto maji vysoké
ocekavani ohledné svych vykonil a obavaji se selhani nebo nedostatecnosti. Tento strach z
neuspéchu miZze vést k prokrastinaci, protoZe se snazi vyhnout situacim, které by mohly
potencialné vést k selhdni. Kromé toho si perfekcionisté kladou nerealistické naroky na sebe
a na své vykony, coz muze vést k frustraci a nespokojenosti, a tedy k odlozeni ukolu.
Perfekcionisté jsou také citlivi na hodnoceni ostatnich a boji se negativniho posouzeni svych
vykonil. Tato obava o hodnoceni miiZze zpiisobit odloZeni tkoll, protoZe se boji, Ze jejich
prace nebude perfektni. Maji také tendenci pochybovat o svych schopnostech a ¢asto maji
nizkou sebedlvéru, coz mize vést k obavam o netspéch a odlozeni ukolt. Blinka (2015, s.
587) k tomuto uvadi Ze ,,Odkladani plnéni tkoll na posledni chvili tak mlze slouzit jako

sebeobhajujici strategie, pro¢ neni ukol splnén disledné.*.

Rozhodovaci paralyza je jev, ktery mizZe hrat dileZitou roli ve vzniku prokrastinace. Tento
termin popisuje situaci, kdy jedinec neni schopen se rozhodnout nebo jednat kviili velkému
poctu moznosti nebo nejistote¢ ohledné spravného rozhodnuti. ,,Zvazovani vSech moznosti
nam spotiebuje tolik energie, ze ¢asto nakonec nevybereme zadnou.“ (Ludwig, 2013, s.24).
Kdyz clovek Celi slozitému ukolu nebo mé pred sebou mnoho moznosti, mize se citit
neschopny se rozhodnout, coZ miZe vést k odloZeni rozhodnuti, a tedy i k prokrastinaci.
Tento jev je Casto spojovan s obavami o mozné negativni diisledky rozhodnuti nebo s

nedostatkem jistoty ohledné spravné cesty. Lidé trpici rozhodovaci paralyzou mohou
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setrvavat v necinnosti, dokud se situace nevytesi sama, coz v konecném duasledku muize

zpusobit zpozdéni nebo nedokonceni tkolu.

Jednim z divodi mize byt také vnitini motivace cili. Pokud jsi pfedstavime nas cil, kterého
chceme dosahnout je to pro nas skvély motivator. Umime si pfedstavit, jak se budeme po
dosazeni cile citit. V pfitomnosti se vSak necitime dostate¢né spokojené, protoze nas cil, za
kterym se Zeneme nam v zivoté chybi. Kdyz se za naSim cilem dostatecné¢ Zeneme a
dosahneme jej ptichazi pocit radosti oznaCovany jako joy. Lovheim popisuje joy jako jednu
z osmi zékladnich emoci. Joy je oznacena jako pozitivni emoce a je spojena s vysokymi
hladinami serotoninu a dopaminu. Jeji projevy na obli¢eji jsou popsany jako Usmév a
roztieseni o¢i. Je také povazovana za zadkladni pocit vnitini sily a je spojena s riznymi
udélostmi, vnimanimi nebo mysSlenkami, které ptinaseji potéSeni (Lovheim, 2011). Poté ale
ptichazi jev zvany hédonicka adaptace. Hédonicka adaptace znamena, ze pokud dosdhneme
svého cile pocity §tésti a euforie nam vydrzi pouze omezeny ¢as. Poté si na tuto skutecnost
zvykneme a povazujeme jej za samoziejmost a zase se dostdvame do stavu, kdy chceme

dosdhnout dal$iho jesté vétsiho cile a opet nejsme spokojeni a Stastni.

Dal$im z diivodi miize byt seberegulace, coz je dovednost poslechnout sam sebe, ovladat
naSe emoce, chovani nebo myslenky. Z vyzkumu Steela (2007) miZeme zjistit ze
»debedisciplina miize byt ekvivalentem k rysu prokrastinace nebo ze je alespoii pfimou

pric¢inou chovani prokrastinace.* Naucit se seberegulaci je jednou z klicovych kompetenci

4

k tomu neprokrastinovat. Jedinci s vyS$si Urovni seberegulace maji tendenci lépe zvladat své
chovéni, emoce a myslenky, coz jim umoziuje efektivnéji planovat a realizovat své cile.
Seberegulace zahrnuje schopnost planovat a organizovat ¢innosti, coz vede k efektivnéjsimu
vyuZzivani ¢asu a minimalizaci prokrastinace. Dilezitou roli hraje také adaptivni zvladani
emoci, kdy jedinci s lepsi schopnosti regulovat své emoce maji mensi tendenci se uchylit k
prokrastinaci jako unikovému mechanismu. S timto se také poji vnitini dialog. Lid¢ trpici
prokrastinaci se ¢asto zapojuji do vnitiniho dialogu, ve kterém se sami sob¢ zdaji byt obét'mi,
na néz jsou kladené pfili§ velké poZadavky a obtizné ukoly. Tento vnitini hlas miZe vést k
pocitu vzpoury a posilovat tendence k prokrastinaci. Av§ak zména tohoto vnitiniho dialogu
muze hrat klicovou roli v pfekonavani prokrastinace. Nahrazenim negativnich myslenek a
konfliktniho hovoru pozitivn€j§imi a podporujicimi slovy miZzeme eliminovat piekdzky,

které nas drzi zpét.

Prokrastinace se ndm také miiZze vyplacet nebo nam dé pocit chvilkové ulevy. Jak uvadi Fiore

(2014 s. 36) ,,Prokrastinace pfinasi ulevu od stresu spojeného s vykonavanim ¢innosti, které
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nam nahanéji strach nebo které povazujeme za obtizné.*. Timto hleddme ulevu od stresu a
pokud se nakonec dozvime, Ze tato prace nebyla moc dulezitd a zapomnélo se na ni jsme
dvojit¢ odménéni — uleva od stresu pii praci a Cas, ktery jsme na ni zbytecné nestravili.
Prokrastinace se v praxi muze vyplatit tak, ze se naptiklad nenauc¢ime na zkousku, ktera pak

odpadne kviili nemoci ucitele.

Prokrastinace pro nas muze byt také obranym mechanismem, pokud se bojime tspéchu.
Nekteti 1idé se citi pohodlnéji ve znamém a bezpecném prostiedi své komfortni zony.
Uspéch by mohl znamenat zménu, nejistotu nebo zvysenou zodpovédnost a oéekavani od
ostatnich, coz pro n¢ mize byt désivé. Také lidé s nizkym sebevédomim mohou mit strach,
ze uspéch by byl jen ndhodou a ze nejsou skute¢né hodni toho, aby byli tispé$ni. Samoziejme
pfi¢in nebo teorii vzniku prokrastinace je vice. Lze vSak dojit k nazoru, ze primarnim
krokem je urcit a pochopit pfi¢inu vzniku prokrastinace, a poté hledat strategie pro zmirnéni
téchto spoustécich mechanism, jez vedou k neproduktivnimu odkladani ukolt. Identifikaci

pricin se vytvari moznost efektivné nalézt pomoc a feseni.

3.2 Prokrastinace a socialni sité

Prokrastinace spojend se socialnimi sitémi se stala béZznym jevem v dneSni spolecnosti.
Socidlni sit€ nabizeji nekonecné moZnosti pro rozptyleni a odvedeni pozornosti od
dilezitych ukold. UZivatelé si Casto sami uvédomuji Ze u socialnich siti prokrastinuji, kdyz
se ponoti do prohlizeni zprav, fotografii a videi na platformach jako Facebook, Messenger,
Instagram nebo TikTok. Tento druh prokrastinace mize byt zvIasté problematicky, protoze
socialni sit¢ maji tendenci vytvaret zavislost. ,,Jeden z negativnich dopadt socialnich médii
nebo siti je jejich navykovost. Straveni nescetnych hodin na socialnich strankach miize
odvrétit pozornost od konkrétniho tkolu a snizit motivaci lidi.“ (Harchekar, 2017).
Neustalym piistupem a nekone¢nym zdrojem obsahu ztézuji uzivateliim navrat k pracovnim
nebo studijnim povinnostem. Navic socidlni sit€ mohou podnécovat porovnavani se s
ostatnimi, coz muze vést k pocitim nedostate¢nosti nebo nizké sebeticty, coz déle zvysuje
pravdépodobnost prokrastinace.

Socialni sité také vyuzivaji takzvanych notifikaci. Notifikace nebo ¢esky oznadmeni maji
upoutat pozornost ¢loveéka, aby se op€t zamétil svou pozornost na telefon, tablet nebo jiné
zatizeni. ,Notifikace jsou oznaCovéana za obzvlasté problematické prvky designu
mobilnich (socialnich) médii,” (Maier a dalsi, 2021). Zvuk notifikace upouté nasi

pozornost a miize tak prerusit nasi koncentraci na praci, kterou zrovna délame. Za tento jev
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muze ¢ast naseho mozku, a to vertikalni okruh. Jak uvadi Vagnerova (2016, s. 45)

,, Vertikéalni okruh umoznuje upoutani pozornosti né¢jakym podnétem ¢i presun k jinému.
Napt. kdyz si cloveék vSimne rozsviceného svétla nebo nahlého zvuku.*. Je dilezité si
uvédomit, Ze notifikace na socidlnich sitich mohou piedstavovat jednu z vyzev v boji s
prokrastinaci a udrZzenim koncentrace na dtlezitych tkolech. Jejich neustalé vyskakovani
muze naruSovat nasi praci a prerusovat tok nasich myslenek. Moznosti ovladani notifikaci
jsou casto dostupné v nastaveni aplikaci, at’ uz jde o jejich ztlumeni nebo tpIné vypnuti.
Krom¢ toho je vhodné vytvofit si jasnd pravidla pro své vlastni uzivani socidlnich siti a
vénovat jim Cas az po dokonceni dulezitych ukoll. Své chovani na socialnich sitich

muzeme aktivné fidit a ovliviiovat tak svou produktivitu a pohodu.

3.2.1 Vyzkumy vlivu socialnich siti na prokrastinaci

Meier se zabyval vyzkumem vyuzivani socialni sit€¢ Facebook k odkladani povinnosti a jeho
vlivem na studenty. Hlavnim cilem této studie bylo identifikovat dtlezité prediktory
odkladani povinnosti pomoci Facebooku a zkoumat, zda casté odkladani s Facebookem
ovliviiuje psychické blaho studentii v akademickém i mimoakademickém prostiedi. Hlavni
zjisténi z dvou po sobé€ jdoucich studii je, Ze studenti Casto sahnou po Facebooku, aby
odkladali povinnosti. Obvykla kontrola telefonu mtze odvadét pozornost od aktudlniho
primarniho tkolu (napf. studia) tim, Ze naruSuje zapojeni do tohoto ukolu jak behavioralné,
tak kognitivné. Pozoruje se tedy pozitivni vztah mezi navykem kontroly Facebooku a
prokrastinaci s Facebookem. Z dosavadnich informaci, které mame k dispozici, 1ze odvodit,
Ze socialni média mohou mit vliv na prokrastinaci, zejména pokud je vyvinuty navyk na
pravidelnou kontrolu téchto platforem. Notifikace, naptiklad v podob¢ zvukii nebo vibraci,
mohou byt klicovym faktorem, ktery vyvolava pocit vyruSeni a ovliviiuje tak schopnost zakt
se efektivné vénovat svym povinnostem. Studie se také zaméfila na negativni disledky
odkladéani s Facebookem, zejména na akademicky stres a celkové blaho studentli. Vysledky
ukazuji, Ze ¢im Castéji studenti odkladali své povinnosti a Sli misto toho na Facebook, tim
vice se zvySoval jejich akademicky stres a vice uvadéli nepfijemné pocity spojené s uzivanim
Facebooku (Maier a dalsi, 2016).

Studie Anwara se zaméfuje na vztah mezi uzivanim socidlnich médii a akademickou
prokrastinaci. Cilem bylo prozkoumat, jak uzivani socialnich siti ovliviiuje sklony k
odkladani akademickych ukoli v zavislosti na demografickych faktorech, jako jsou vek,
pohlavi a vzdélani. Studie se zaméfuje na studenty vysokych Skol a univerzit, kteti planuji

svou budouci kariéru a kde je akademicky uspéch klicovy. ZjiSténi naznacuji, Ze studenti,
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ktefi intenzivné vyuZzivaji socialni média, jsou nachylnéjsi k akademické prokrastinaci, coz
ma negativni dopad na jejich akademické vysledky. VEk a uroven vzdelani také hraji roli,
pricemz postgradualni studenti projevuji mensi sklony k prokrastinaci nez bakalafi nebo
sttedoskolaci. Tento jev muze byt podle studie zapfiinén tvrdsi konkurenci a vySSimi
naroky na postgradudlni urovni, kde je zapotiebi vétsi koncentrace, Cas a usili. Zavery studie
naznacuji, ze akademickd prokrastinace je komplexni jev, ktery je ovlivnén riznymi faktory
a vyzaduje dalsi vyzkum (Anwar a dalsi, 2022).

Zavérem lze konstatovat, ze prokrastinace spojena se socidlnimi sitémi ma v dnes$ni dobé
vyznamny vliv na akademicky zivot studentli. Vyzkumy naznacuji, ze Casté uzivani
socialnich médii mtze vést k odkladani povinnosti a snizeni akademického vykonu. Studie
také ukazaly, ze notifikace a pravidelna kontrola socidlnich siti pfispivaji k zvySeni
prokrastinace a negativné ovliviiuji psychické blaho studentl. Celkové lze tedy fict, Ze
socialni sit¢ pfindSeji mnoho vyhod, ale soucasné ptedstavuji riziko pro akademickou

produktivitu a dusevni zdravi studentd.
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II. PRAKTICKA CAST
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4 DESIGN VYZKUMU

Tuto bakalatskou praci jsme pojali jako kvantitativni vyzkum. V praktické casti vyzkumu
charakterizujeme vyzkumné cile, vyzkumné otdzky a hypotézy. Poté popiSeme pojeti
vyzkumu a predstavime si vyzkumny nastroj, ktery popiseme a vysvétlime divod jeho
volby. Poté charakterizujeme vyzkumny soubor, vysvétlime metodu analyzy dat a popiSeme,
jak probihala realizace vyzkumu. V neposledni fad¢ analyzujeme a interpretujeme dat

z dotazniku a popiseme vysledky vyzkumu.

V praktické ¢asti bakalarské prace se snazime zkoumat tiroven prokrastinace zaku stfednich
Skol v souvislosti s pouzivanim socialnich siti. Prokrastinace a socialni sit¢ jsou v dnesni
dobé velmi propojenymi jevy. Jak uvadi Kuss (a dalsi, 2016) ,,Za poslednich 15 let se pocet
uzivatell internetu zvySil o 1000 % a zaroven se rozmohl vyzkum navykového uZivani
internetu. Zavislost na internetu neni dosud pfili§ pochopena a vyzkum jeji etiologie a
prirozené historie je stale v plenkach.“. Podobné je to i s prokrastinaci. Jeji vyzkum a divody
jejiho vzniku se zacaly zkoumat pomérné nedavno. Ke spojitosti prokrastinace a uzivani
internetu uvadi Alblwi (a dalsi, 2021), Ze ,,Pokud online technologie zvySuji prokrastinaci,
pak je to znepokojujici, zejména ve vztahu k mladym dospélym a studentiim.. Na zékladé
téchto poznatkll je dualezité provést zkoumani vztahu mezi prokrastinaci a uzivanim
socialnich siti. Tato studie se zaméfuje na identifikaci moznych spojitosti mezi ¢asem
stravenym na socialnich sitich a rovni prokrastinace u zakl stfednich $kol. Nase prace si
klade za cil ptispét k lepSimu pochopeni tohoto fenoménu a poskytnout relevantni informace
pro vzdélavaci instituce a rodice, aby mohli Iépe porozumét potiebam a vyzvam souvisejicim

s digitalnimi médii a akademickym uspéchem mladych lidi.
4.1 Vyzkumné cile
Hlavni cil vyzkumu:
Hlavnim cilem vyzkumu je zkoumat Groveil prokrastinace zaki stfednich $kol v souvislosti
s pouzivanim socidlnich siti.
Dil¢i cile vyzkumu:
1. Zkoumat rozdil mezi urovni prokrastinace divek a chlapct.
2. Zjistit rozdil mezi subjektivni a objektivni irovni prokrastinace.

3. Zkoumat popularitu jednotlivych socialnich siti mezi zaky.
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4.2 Vyzkumné otazky
Hlavni vyzkumna otazka:
Jaka je troven prokrastinace zaku stfednich skol v souvislosti s pouzivanim socialnich siti?
Diléi vyzkumné otazky:
1. Jaky je rozdil mezi urovni prokrastinace divek a chlapct?
2. Jaky je rozdil mezi subjektivni a objektivni trovni prokrastinace zakt?

3. Jaké socialni sité jsou popularni mezi zaky?

4.3 Hypotézy

H1: Mezi Grovni prokrastinace a po¢tem hodin stravenych na socialnich siti existuje vztah.
H2: Mezi urovni prokrastinace divek a chlapct existuje rozdil.

H3: Mezi subjektivni a objektivni irovni prokrastinace existuje rozdil.

4.4 Pojeti vyzkumu

S ohledem na zodpovézeni vyzkumnych otazek a dosazeni cill studie jsme se rozhodli pro
kvantitativni pfistup vyzkumu, ktery jsme realizovali formou online dotaznikového Setfeni.
Tento pfistup jsme zvolili s cilem oslovit SirSi spektrum respondentli a vyuzili jsme také

vyhody relativné rychlého shromazdéni potiebnych dat.

4.5 Vyzkumny nastroj

Pro sbér dat byla zvolena metoda online dotaznikového Setfeni, konkrétné technika
kvantitativniho dotazniku. Dotaznik je kombinaci standardizovaného dotazniku Layova
Skala prokrastinace pro studenty a dopliiujicim dotaznikem vlastni konstrukce. Dotaznik ma

celkove 35 otazek.

K posouzeni demografickych tidajii a urovné uzivani socialnich siti jsme zvolili dotaznik
vlastni konstrukce. Prvni 3 otdzky v dotazniku zkoumaji pohlavi, v€k a rocnik studia.
DalSich 12 otazek zkouma celkovy Cas straveny u obrazovky za tyden, celkovy Cas straveny
na socialnich sitich za tyden, celkovy €as straveny na jednotlivych sociélnich sitich za tyden,
primérny pocet notifikaci za den, nejoblibenéjsi socidlni sit’ zakl, vlastni ndzor na zakl na

vyuzivani socialnich siti k prokrastinaci a vlastni nazor zaki na uroveil své prokrastinace.
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Ke zkoumani urovné prokrastinace zakd jsme zvolili Layovu $kdlu prokrastinace pro
studenty. Autorem ceské verze je Mgr. Roman Gabrhelik. Tento dotaznik je sebeposuzovaci
Skalou o 20 otazkach. Vyuziva se zde péti bodové Likertovy Skaly. Respondent vybira
moznost, ktera nejlépe vystihuje jeho situaci. Moznosti odpovédi jsou velmi netypické, spise
netypické, neutralni, spiSe typické a velmi typické.

Bodovani u otazek 1, 2, 5,7, 9, 10, 12, 16, 17, 19:

1 — velmi netypické, 2 — spise netypické, 3 — neutralni, 4 — spise typické, 5 — velmi typické
Obracené bodovani u otazek 3, 4, 6, 8, 11, 13, 14, 15, 18, 20:

5 — velmi netypické, 4 — spiSe netypické, 3 — neutralni, 2 — spise typické, 1 — velmi typické
Po vyhodnoceni otdzek je secten pocet bodl, ktery urcuje miru akademické prokrastinace
dle Layovy skaly prokrastinece pro studenty.

1. neprokrastinujici s bodovym hodnocenim 20-28
2. lehci prokrastinatofi s bodovym hodnocenim 29-52
3. stfedni prokratinatofi s bodovym hodnocenim 53—63

4. téZci prokrastinatofi s bodovym hodnocenim 64 a vice

4.6 Vyzkumny soubor

NaSim vyzkumnym souborem jsou Zaci stiednich Skol ve Zlinském kraji. Zvolili jsme
dostupny vybér respondentii. Podle Ceského statistického ufadu je v Ceské republice
463 200 zaku stfednich Skol. Tento vyzkumny soubor jsme zvolili z toho diivodu, Ze tito
Zaci maji mnoho jak Skolnich, tak mimoSkolnich povinnosti a jsou také generaci, ktera jiz

vyrustala s modernimi technologiemi a socialnimi sit€émi.

4.6.1 Charakteristika respondentii

Vyzkumného Setfeni se zcastnilo 124 respondentli z toho 118 dotazniku bylo validnich.
Z tohoto vzorku bylo 76 (64,4 %) divek, 40 (33,9 %) chlapci a 2 (1,7 %) nebinarni
respondenti. VEkova kategorie byla velmi rozmanité a to od 15 do 22 let. Respondentt od
15 do 16 let bylo 46 (39 %), od 17 do 18 let 50 (42,4 %) respondentt, od 19 do 20 let 16
(13,6 %) respondentti a ve véku od 21 do 22 let 6 (5 %) respondentti. Co se tyce rozlozeni
zakl v ro¢nicich mame zde 50 (42,4 %) respondenti v 1. ro¢niku, 15 (12,7 %) respondent
ve 2. ro¢niku, 29 (24,6 %) respondentii ve 3. rocniku a 24 (20,3 %) respondentil ve 4.

ro¢niku.
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4.7 Metody analyzy vyzkumu

K popisu sociodemografickych dat jako je pohlavi, v€k, ro¢nik studia a kvantifikace

straveného Casu na socialnich sitich vyuzivame deskriptivni statistiku.

Hlavnim vyzkumnou otdzkou je zkoumat uroven prokrastinace zakl stfednich Skol
v souvislosti s pouzivanim socidlnich siti. Ke zkoumani této otazky jsme vyuzili otazku
,,Kolik z toho byly socialni sit¢? a pocet bodu v testu Layova Skéla prokrastinace. Nejprve
jsme udé¢lali P-P graf (probability to probability plot), ktery ndm pomaha identifikovat, zda
data jsou normaln¢ distribuovana nebo jakym zptsobem se odchyluji od predpokladaného
rozdé¢leni. Jelikoz byla data normaln¢ rozlozena vyuzivame korelac¢ni analyzu, konkrétné

Pearsonuv koeficient korelace.

U VOI, kterd sleduje rozdily v prokrastinaci u divek a chlapci zkoumdme pohlavi
respondentl a vysledky testu Layova Skala prokrastinace. Nejprve jsme si zkontrolovali
normalitu dat pomoci F-testu, coz je statisticky test pouzivany k porovnani rozptyli dvou
nebo vice souboril dat. Jeho hlavnim cilem je zjistit, zda jsou rozptyly mezi soubory dat
statisticky vyznamné odliSné nebo zda jsou podobné. Poté jsme vyuzili T-test, ktery se
pouziva k porovnavani praméra dvou skupin nezavislych nebo zavislych proménnych. Jeho

ucelem je zjistit, zda existuje statisticky vyznamny rozdil mezi priméry téchto skupin.

U VO2 sleduje, zda maji Zaci povédomi o mife své prokrastinace. K tomuto jsme vyuzili
otazku ,.Do jaké miry si mysli§, ze prokrastinuje§? a vysledky testu Layovy S$kaly
prokrastinace pro studenty. Tyto data jsme analyzovali T-testem pro parova data, ktery se

pouziva k porovnani dvou priméru u stejné skupiny subjekti.

U VO3, kterd zkouma popularitu socidlnich siti mezi zaky jsme vyuzili chi — kvadrat test

dobré shody. Zde jsme sledovali otazku v dotazniku ,,Jakd aplikace je tva oblibend?*.

4.8 Realizace vyzkumu

V prvnim kroku jsme kontaktovali Ctyfi stfedni Skoly ve zlinském kraji s nabidkou
dotaznikového Setfeni u zaka jejich Skol. Jedna Skola neodpovédéla a jedna Skola nabidku
piijala, pfi pozdé€jsim kontaktu vSak prestala komunikovat. Ob¢ Skoly, které nabidku pfijali,
nam oznamili, Ze tuto skuteCnost daji védét ucitelim a nechaji na nich, jestli dotazniky
zakim daji. Obé Skoly také souhlasili s moznosti online dotaznikli v hodinach IKT, ktera
probihala v mé neptitomnosti. Na zacatku dotazniku je uvedeno, ¢eho se dotaznik tyka a

také informace o anonymité dotaznikt. Diky tomuto sbéru bylo jisté, ze studenti pochazi
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z relevantni skupiny. VSechna data z online dotazniku jsme poté prevedli do programu
Microsoft Excel, kde jsme délali deskriptivni analyzu dat a chi-kvadrat test dobré shody.
Ostatni metody analyzy dat jsme délali v programu IMB SPSS Statistics, podle knihy
Statisticka analyza socidlnévédnich dat (prostfednictvim SPSS) od Ladislava Rabusice,

Petra Soukupa a Petra MaresSe.
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5 ANALYZA DAT

V této kapitole budeme analyzovat data ziskand v ramci vyzkumného Setieni. Prvni ¢ast se
popisuje vysledky dotazniku vlastni konstrukce. Druhd ¢éast se zabyva daty a analyzou
standardizovaného dotazniku Layova Skdla prokrastinace pro studenty. Na konec se
zaméfime na testovani hypotéz. Tyto informace budou v nasledujicich ¢astech prezentovany

formou tabulek nebo grafti s podrobny popis zjisténych udaja.

5.1 Dotaznik vlastni konstrukce

Dotaznik vlastni konstrukce obsahuje 15 otazek. Sklada se konkrétné€ z 10 otevienych otazek
a 5 uzavienych otazek. Oteviené otdzky se zaméfuji na vék respondentli, primérny cCas
strdveny na obrazovce, prumérny ¢as straveny na socialnich sitich, primérny cas straveny
na jednotlivych aplikacich a primérny pocet notifikaci. Otazky uzaviené zkoumaji pohlavi
respondentll, ro¢nik studia, oblibenou socialni sit’ Zaku, dale to, jestli zaci vyuZivaji socidlni

sit€ k prokrastinaci a také do jaké miry si Zaci mysli Ze prokrastinuji.

Otazka ¢. 4: Pokud mas v telefonu ,,¢as straveny u obrazovky* prosim podivej se na

néj a napis celkovy ¢as straveny u obrazovky za minuly tyden.

Tydenni ¢as straveny u obrazovky
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0-10 hodin  11-20 hodin  21-30 hodin  31-40 hodin 41- 50 hodin 50+ hodin

Hodiny
o (6]

(9]

Graf 1 Tydenni ¢as straveny u obrazovky
Z dotaznikového Setieni jsme zjistili, ze respondenti travi v primeéru 32 hodin a 30 minut
tydné€ u obrazovky telefonu. Z toho miizeme zjistit, Ze respondenti denné primeérné stravi
vice nez 4 hodiny a 30 minut u telefonnich obrazovek. Po zprimérovani jsme tyto data
zkategorizovali do 6 skupin. Ve skupiné 0-10 hodin a 21-30 hodin mame shodné po 19 (16,1
%) respondentech. Ve skupiné 11-20 hodin méme 17 (14,4 %) respondentll, ve skuping 31-
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40 hodin méme 24 (20,3 %) respondentti a ve skupiné 41-50 hodin mame respondentt 13
(11 %). Nejpocetnéjsi skupinou je 50 a vice hodin tydné, ve které mame 26 (22 %)

respondentd.

Otazka €. S: Kolik z toho byly socialni sité?

Tydenni cas straveny na socialnich sitich
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Graf 2 Tydenni ¢as straveny u na socialnich sitich
Primérny tydenni €as na socialnich sitich je 20 hodin a 40 minut, z ¢ehoz miizeme zjistit, Ze
pramérny Cas, ktery respondenti stravi na socidlnich sitich je kolem 3 hodin denn¢. Tyto data
jsme poté také zkategorizovali do 6 skupin. Nejpocetnéjsi skupinou je 21-30 hodin tydné,
kde mame 37 (31,4 %) respondentd. Druhou nejpocetnéjsi skupinou je 11-20 hodni tydné,
kde je 25 (21,2 %) respondentti. Ve skupin¢ 31-40 hodin je 22 (18,6 %) respondenti, ve
skupiné 0-10 je 17 (14,4 %) respondentti, ve skupiné 41-50 hodin je 14 (11,9 %) respondentti

a ve skupiné 50 a vice jsou 3 (2,5 %) respondenti.
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Porovnani primérného ¢asu u obrazovky a primérného
Casu na socialnich sitich za tyden
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Graf 3 Porovnani pramérného ¢asu straveného u obrazovky a primérného ¢asu straveného
na socialnich sitich za tyden

Zde na grafu mizeme vidét porovnani primérného tydenniho Casu straveného u obrazovky
a pramérného tydenniho Casu strdveného na socialnich sitich. Primérny tydenni ¢as straveny

na socialnich sitich déla 63,7 % z celkového tydenniho primérného ¢asu straveného u

obrazovky.

Otazka €. 6-11

Primeérny Cas straveny na jednotlivych socidlnich sitich za

tyden
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Graf 4 Primérny ¢as straveny na jednotlivych socialnich sitich za tyden
Otazky Cislo 6 az 11 se zamétovaly na Cas straveny na jednotlivych socidlnich sitich, a to na
Instagrau, TikToku, Messengeru, Facebooku, Snapchatu a Twiteru. Nejvice casu
respondenti strdvi na Instagramu, a to 8 hodin a 40 minut tydné. Dalsi nejpouzivanéjsi
socialni siti byl TikTok, kde respondenti v priméru stravi 6 hodin a 20 minut tydné. Poté

mame jiz s vétsSim odskokem Messenger a zde respondenti stravi v primeéru 2 hodiny a 20
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minut tydné. Na Facebooku respondenti v priméru stravi 1 hodinu a 20 minut tydné a na
Snapchatu v priméru 1 hodinu tydné. Nejméné Casu respondenti stravi na Twitteru a to asi

10 minut tydné.
Otazka ¢. 12: Kolik mas notifikaci (oznameni) priimérné denné v minulém tydnu?

Na tuto otazku odpovéde€lo 9 respondenttl, ze neveédi a 3 respondenti odpoveédéli, ze maji
ozndmeni vypnuta. Respondenty, ktefi nevédéli jsme z primerovani vytadili a respondenty,
co napsali Ze maji vypnutd oznameni jsme v primérovani oznacili jako 0 ozndmeni. Po
zprimérovani ndm vyslo ze Zaci dostanou primérné 145 ozndmeni denné.

Otazka €. 13: Jaka socialni sit’ je tvoje oblibena?

Stanoveni statickych hypotéz:

Ho: Mezi Cetnosti odpovédi Zakh v oblasti ndzorli na oblibenou socidlni sit’ neexistuje

statisticky vyznamny rozdil.

Ha: Mezi Cetnostmi odpovédi zakl v oblasti ndzorti na oblibenou socidlni sit’ existuje

statisticky vyznamny rozdil.

Pozorovana ¢etnost | Ocekavana Cetnost 1
Instagram 75 29.5 70,18
TikTok 24 29,5 1,03
Messenger 13 29,5 9,23
Jiné 6 29,5 18,72
Celkem 118 118 99,16

Tabulka 1 Chi-kvadrat test dobré shody — oblibenost jednotlivych socialnich siti mezi Zaky
Porovnani: y* =99,16> % 005 (3) = 7,815

Na tuto otazku odpovédelo 75 (63,6 %) respondentii Instagram, 24 (20,3 %) respondentt
Tiktok, 13 (11 %) respondentli Messenger a 6 (5 %) respondenti jiné. Tyto zjisténé tdaje
koresponduji s tdaji, kolik ¢asu travi respondenti na jednotlivych socidlnich sitich viz. Graf
4. Na zaklad¢ tohoto vypoctu potvrzujeme alternativni hypotézu, a to ze mezi Cetnostmi
odpovédi zakl v oblasti nazorti na oblibenou socidlni sit’ existuje statisticky vyznamny

rozdil.
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Otazka ¢. 14: Vyuzivas socialni sité k prokrastinaci?

Na otdzku, zda respondenti vyuzivaji socidlni sité¢ k prokrastinaci 102 (86,4 %) z nich
odpovédélo ano, pouze 9 (7,6 %) z nich odpovédelo ne a 7 (5,9 %) nevim.

rv v

Otazka €. 15: Do jaké miry si mysliS Ze prokrastinujes?

Mira prokrastinace dle zak(
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Graf 5 Mira prokrastinace dle Zaku
U této otazky jsme zjistili, ze pouze 1 (0,8 %) respondent odpovédel, ze neprokrastinuje.
Daéle 36 (30,5 %) respondentil uvadi, Ze lehce prokrastinuje, 54 (45,8 %) respondentd si

mysli, Ze stfedné prokrostinuje a 27 (22,9 %) respondentl uvedlo, Ze té¢Zce prokrastinuji.
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5.2 Layova §kala prokrastinace pro studenty

Otazka &. 1: Casto se pristihnu p¥i tom, Ze délam vikoly, které jsem zamyslel délat pied

nékolika dny
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Graf 6 Casto se pristihnu p¥i tom, Ze délam tkoly, které jsem zamyslel délat pied nékolika
dny

Na tomto grafu mizeme vidéet, Ze nejvice respondentii a to 34 (28,8 %) se priklani k odpovéedi
»velmi typické™, 30 (25,4 %) k odpovedi ,,spis typické™ a 33 (28 %) k odpovédi ,,neutralni®.
Pro 18 (15,3 %) respondentl je toto tvrzeni ,,spiSe netypické” a pouze pro 3 (2,5 %)

respondenty je ,,velmi netypické®.

Otizka &. 2: Casto propasnu koncerty a podobné akce, protoZe se nedostanu k tomu,

abych koupil listky vcéas
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Graf 7 Casto propasnu koncerty a podobné akce, protoZe se nedostanu k tomu, abych koupil
listky vcas
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U této otazky vice nez polovina respondentii presnéji 66 (55,9 %) odpovédelo ,,velmi
netypické”. Odpoveéd ,,spiSe netypické” oznacilo 18 (15,3 %) respondentt, 15 (12,7 %)
respondentl oznacilo ,,neutralni®, 12 (10,2 %) respondentl oznacilo ,,velmi typické“a 7 (5,9
%) respondentil oznacilo odpoved’ ,,spis typicke®.

Otazka €. 3: KdyzZ planuji setkani s prateli, vSechny potiebné véci mam pripraveny s

dostateénym predstihem
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Graf 8 KdyZ planuji setkani s piateli, vS§echny potiebné véci mam pripraveny s dostate¢nym
predstihem

Z nasledujiciho grafu vyplyva, ze pro vétSinu respondentd je ,.spiSe typické,” ze si s
dostate¢nym ptedstihem ptipravuji vSechny potiebné véci, kdyz planuji setkani se svymi
ptateli. Tuto odpovéd’ vybralo 43 (36,4 %) respondentll. Druha nejcastéjsi odpoveéd’ byla
»heutralni®. Tuto odpovéd vybralo 36 (30,5 %) respondentd. Jako ,,velmi typické® svoji
odpovéd’ oznacilo 18 (15,3 %) respondentti. Toto tvrzeni je ,,spi$ netypické™ pro 11 (9,3 %)

respondenttl a ,,velmi netypické* pro 10 (8,4 %) respondentii.
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Otazka ¢. 4: KdyzZ je rano ¢as vstavat, nejéastéji ihned vstavam z postele
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Graf 9 KdyZ je rano Cas vstavat, nejcastéji ihned vstavam z postele
Pro vice néz polovinu respondentt je toto tvrzeni ,,velmi netypické® nebo ,,spise netypické™.
Presnéji odpoveéd’ ,,velmi netypické* oznacilo 33 (28 %) respondentll a odpovéd’ ,,spise
netypické oznacilo 31 (26,3 %) respondentt. Jako neutralni toto tvrzeni oznacilo 25 (21 %)
respondentli. Moznost ,,velmi netypické oznacilo 15 (12,7 %) respondenti a skoro shodné
oznacili respondenti moznost ,,spis typické™ a to 14 (11,9 %) respondentt.

Otazka €. 5: Po dopsani miiZe dopis nékolik dni leZet, neZ jej odeSlu
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Graf 10 Po dopsani miZe dopis nékolik dni leZet, nezZ jej odeslu
Toto tvrzeni oznacilo 40 (33,9 %) respondentli jako velmi netypické. Druha nejcastéjsi
odpovéd respondentt je ,,neutralni*. Tuto moZnost oznacilo 35 (29,6 %) respondenti. Dale
nasledovala odpovéd’ ,,spiS netypické™ s 19 (16,1 %) odpoveéd'mi. Jako ,,spiSe typické™ je
toto tvrzeni pro 14 (11,9 %) respondentt a ,,velmi typické™ pro 10 (8,5 %) respondentii.
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Otazka ¢. 6: Obecné odpovidam na zmeSkané telefonaty okamzité
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Graf 11 Obecné odpovidam na zmeskané telefonaty okamzité
Jako ,neutrdlni® na toto tvrzeni odpovédélo 29 (24,6 %) respondentii. Pro 28 (23,7 %)
respondentll je ,,spis typické® a pro 25 (21,2 %) respondentt je ,,velmi typické* odpovidat
na zmeskané telefonaty okamzité. Pro 21 (17,8 %) respondentd je to ,,velmi netypické* a pro

15 (12,7 %) respondentii ,,spiS netypické™.

Otazka ¢ 7: I ukoly, které vyZaduji kratké sezeni u stolu a praci na nich, délam dny
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Graf 12 I ukoly, které vyzaduji kratké sezeni u stolu a praci na nich, délam dny
Pro 27 (22,9 %) respondentd je ,,spi$ netypické™ ze u ukold, které¢ vyzaduji kratké sezeni u
stolu by pracovaly vice dnt. Jako ,,velmi netypické™ oznacilo tuto moznost 24 (20,3 %)
respondentli. Naopak pro 26 (22 %) respondentl je toto tvrzeni ,,spise typické™ a pro 20
(16,9 %) respondentti ,,velmi typické“. Toto tvrzeni je ,neutrdlni“ pro 21 (17,8 %)

respondentt. Jak mizeme vidét u této otazky jsou pocty odpovédi velmi vyrovnané.
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Otazka €. 8: Obvykle se rozhoduji, jak nejrychleji je to mozné
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Graf 13 Obvykle se rozhoduji, jak nejrychleji je to mozné
Nejvice respondentd a to 35 (29,7 %) oznacilo toto tvrzeni odpovédi ,,neutralni. Pro 29
(24,6 %) respondentt je ,,spiSe typické* rozhodovat se, jak nejrychleji je to mozné a pro 24
(20,3 %) respondentt je toto tvrzeni ,,spiSe netypické®. Jako ,,velmi typické* toto tvrzeni
oznacilo 19 (16,1 %) respondentt a jako ,,velmi netypické* 11 (9,3 %) respondenti.

Otazka ¢. 9: Obecné naberu zpoZzdéni pred tim, neZ zacnu délat praci, kterou délat

musim
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Graf 14 Obecné naberu zpoZdéni pred tim, neZ za¢nu délat praci, kterou délat musim
Vice nez polovinu respondentt je ,,velmi typické nebo ,,spise typické* nabrat zpozdéni jesté
pied tim, nez zacnou délat praci, kterou musi délat. Piesnéji je to ,,velmi typické* pro 33 (28

%) respondentt a ,,spiSe typické* pro 37 (31,4 %) respondenti. Jako ,,neutralni toto tvrzeni



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 46

oznacilo 24 (20,3 %) respondenttl a jako ,,spiSe netypické* 22 (18,6 %) respondentti. Pouze
2 (1,7 %) respondenty je toto ,,tvrzeni velmi netypické®.
Otazka ¢. 10: KdyzZ cestuji, obvykle musim s chystanim pospichat, abych pfrijel na

letiSté nebo nadrazi v prihodny cas
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Graf 15 Kdyz cestuji, obvykle musim s chystanim pospichat, abych pfijel na letisté nebo
nadrazi v prihodny ¢as

Pro 29 (24,6 %) respondentil je toto tvrzeni ,,spiSe typické® a pro 28 (23,7 %) respondentil
»spise netypické®. Odpoveéd ,,velmi netypické* zvolilo 26 (22 %) respondenti a odpovéd
»velmi typické™ zvolilo 21 (17,8 %) respondentii. Odpoveéd’ ,,neutralni zvolilo 14 (11,9 %)
respondentll.

Otazka ¢. 11: KdyZ se chystam ven, zridkakdy zjistim, Ze musim néco na posledni chvili

délat
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Graf 16 Kdyz se chystam ven, ziidkakdy zjistim, Ze musim néco na posledni chvili délat
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Nejvice respondentt a to 36 (30,5 %) odpovédélo jako ,,spise netypické™ a 35 (29,7 %)
respondenttl jako ,,spise typické®. Pro 24 (20,3 %) respondentll je toto tvrzeni ,,neutralni* a
pro 13 (11 %) respondentt je ,,velmi typické®. Pouze pro 10 (8,5 %) respondenti je ,,velmi
netypické®.

Otazka ¢. 12: Pri praci na ukolu, ktery je pred odevzdanim, ¢asto ztracim cas

délanim jinych véci
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Graf 17 P¥i praci na tkolu, ktery je pred odevzdanim, ¢asto ztracim ¢as délanim jinych véci
Vice nez polovina studentli odpovédéla ze je pro né¢ ,,velmi typické* nebo ,,spise typické* ze
pfi préaci na ukolu, ktery je pfed odevzdadnim casto ztraci Cas. Piesnéji odpoved ,,velmi
typické* oznacilo 26 (22 %) respondenti a ,,spise typické* oznacilo 40 (34 %). Toto tvrzeni
je ,,neutralni“ pro 26 (22 %) respondenttl a ,,spiSe netypické* pro 20 (16,9 %) respondenti.

Pouze 6 (5,1 %) respondentil je toto tvrzeni ,,velmi netypické®.
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Otiazka ¢. 13: Pokud obdrzim ucet na maly obnos, ihned jej zaplatim
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Graf 18 Pokud obdrZim ucet na maly obnos, ihned jej zaplatim
Na tuto otazku odpovédélo 31 (26,3 %) respondentt jako ,,neutrdlni* a 30 (25,4 %) jako
»spiSe netypické. Pro 26 (22 %) respondentl je toto tvrzeni ,,velmi typické* a pro 25 (21,2
%) ,,spiSe typické®. Pouze pro 6 (5,1 %) je ,,velmi netypické®, Ze pokud obdrzi na ucet pouze
maly obnos, ihned jej zaplati.

Otazka & 14: Casto zaéinam na vikolu pracovat kratce po jeho zadani
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Graf 19 Casto zadinim na iikolu pracovat kratce po jeho zadani
Pro vice nez polovinu respondentt je ,,velmi netypické* nebo ,,spiSe netypické”, Ze zatnou
pracovat na tkolu kratce po jeho zadani. Piesnéji 39 (33,1 %) respondentl oznacilo moznost
»velmi netypické® a 32 (27,1 %) respondentti oznacilo moznost ,,spiSe netypické. Moznost
»heutralni vybralo 23 (19,5 %) respondenti a moznost ,,spis typické* vybralo 15 (12,7 %)

respondentt. Pouze 9 (7,6 %) respondentli vybralo moznost ,,velmi typické®.
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Otazka & 15: Casto mam iikol splnén d¥ive, neZ je potieba
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Graf 20 Casto mam tkol spInén d¥ive, neZ je potieba
U této otazky znova vice nez polovina respondentil oznacila moznost ,,velmi netypické™
nebo ,,velmi netypické”. Pfesnéji moznost ,,velmi netypické” oznacilo 38 (32,2 %)
respondentll a moznost ,,spiSe netypické oznacilo 31 (26,3 %) respondentii. MoZnost
neutralni oznacilo 23 (19,5 %) respondenttl. Jako ,,spise typické® je toto tvrzeni pro 16 (13,6
%) respondenti a jako ,,velmi typické™ je toto tvrzeni pro 10 (8,5 %) respondentd.

Otazka €. 16: VZdy mi to vychazi tak, Ze darky na Vanoce nakupuji na posledni chvili
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Graf 21 Vzdy mi to vychazi tak, Ze diarky na Vanoce nakupuji na posledni chvili
Na tuto otazku odpovédélo nejvice respondentii jako ,,spi§ typické™ a to 29 (24,6 %)
respondentl. Moznost ,,velmi typické“ a ,neutrdlni“ uvedlo shodné 28 (23,7 %)
respondentt. Toto tvrzeni je pro ,,spise typické” pro 18 (15,3 %) respondentli a ,,velmi

netypické* pro 15 (12,7 %) respondenti.
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Otazka ¢. 17: Obvykle kupuji i tu nejpodstatnéjsi véc na posledni chvili
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Pro 34 (28,8 %) respondenti je ,,spiSe netypické kupovat tu nejpodstatnéjsi véc na posledni
chvili. Zato 29 (24,6 %) respondentil odpovédélo moznosti ,,neutrdlni®“. MoZnost ,,spis
typické® oznacilo 23 (19,5 %) Jako ,,velmi netypické” oznacilo moznost 17 (14,4 %)
respondenttl a jako ,,velmi typické* oznacilo moznost 15 (12,7 %) respondenti.

Otazka ¢. 18: Obvykle dokon¢im vSechny tkoly, které jsem si na ten den naplanoval
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Graf 23 Obvykle dokon¢im v§echny iukoly, které jsem si na ten den naplinoval
Vice nez polovina respondentii odpovédé€la na tuto otazku ,,velmi netypické* nebo ,,spise
netypické®. Pfesnéji to bylo 21 (17,8 %) respondentli moznosti ,,velmi netypické* a 45 (38,1
%) respondentli moznosti ,,spiSe netypické”. Moznost ,,neutrdlni zvolilo 28 (23,7 %)
respondentli, moznost ,,spi§ typické* zvolilo 18 (15,3 %) respondentd a moznost ,,velmi

typické® zvolilo pouze 6 (5,1 %) respondentd.
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Otazka ¢. 19: Opakované Fikam “udélam to zitra”
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Graf 24 Opakované fikam “udélam to zitra”
Znova vice jak polovina respondentii na tvrzeni opakovan¢ fikam ,,udé¢lam to zitra“ zvolila
moznost ,,velmi typické* nebo ,,spiSe typické*. Pfesnéji moznost ,,velmi typické* zvolilo 36
(30,5 %) respondentli a moZznost ,,spise typické* zvolilo 34 (28,8 %) respondentli. MoZnost
Lheutralni® zvolilo stejn¢ respondentil, jako moznost ,,spiSe netypické* a to 22 (18,6 %)
respondentli. Nejmén¢ respondentli zvolilo moznost ,,velmi netypické™ a to pouze 4 (3,4 %).
Otazka ¢. 20: Obvykle se postaram o to, abych mél v§echny tikoly hotové pied tim, nez

se ve€er uklidnim a relaxuji
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Graf 25 Obvykle se postaram o to, abych mél v§echny tikoly hotové pred tim, neZ se vecer
uklidnim a relaxuji
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U fraze obvykle se postardm o to, abych mél vSechny tikoly hotové, pred tim, nez se vecCer
uklidnim a relaxuji polovina respondentii odpovédéla ,,velmi netypické nebo ,,spise
netypické®. Piesnéji to bylo 26 (22 %) respondentil pro ,,velmi netypické™ a 34 (28,8 %)
respondenttl pro ,,spi$§ netypické®. Odpoveéd’ ,,neutrdlni* oznacilo 22 (18,6 %) respondent,
odpoveéd’ ,,spis typické® zvolilo 25 (21,2 %) respondenti a odpoved’ ,,velmi typické™ zvolilo
11 (9,3 %) respondentt.

Vysledky testu Layova §kala prokrastinace pro studenty
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Graf 26 Vysledky miry prokrastinace podle testu Layova §kala prokrastinace
Dle vysledki testu jsme zjistili, Ze Z&dny zrespondentl nezapadd do skupiny
neprokrastinuju. Do skupiny lehce prokrastinuju zapada 30 (25,4 %) respondentl, do
skupiny stfedné prokrastinuju zapada 33 (28 %) respondentti. Nejpocetnéjsi skupinou je
skupina tézce prokrastinujicich a zde dle testu zapada 55 (46,6 %) respondentd.
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Graf 27 Porovnani urovné prokrastinace podle Ziku a podle testu Layova Skala prokrastinace
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Na tomto grafu mlizeme vidét porovnani miry prokrastinace podle toho, co si mysli
respondeti a podle vysledkt jejich testil. Za neprokrastinujiciho se oznacil pouze 1 (0,8 %)
respondent, avSak podle vysledkii testu nedoSlo k identifikaci neprokrastinujiciho
respondeta. Lehkou prokrastinaci uvadi 36 (30,5 %) respondentl, podle testu vSak lehkou
prokrastinaci vykazuje pouze 30 (25,4 %) respondentti. Nejvice respondentt a to 54 (45,8
%) se ztotoznilo se stiedn¢ tézkou prokrastinaci. Testy ndm ale ukazuji, ze stfedné tézkou
prokrastinaci vykazuje pouze 33 (28 %) respondentl. Za té¢Zce prokrastinujici se oznacilo 27

(22,9 %) respondentli, nicméné podle testu tato skupina zahrnuje 55 (46,6 %) respondent.

5.3 Testovani hypotéz

Hol: Mezi arovni prokrastinace a poctem hodin stravenych na socialnich siti neexistuje
vztah.

Hal: Mezi urovni prokrastinace a poctem hodin stravenych na sociadlnich siti existuje

vztah.
Proménna Operacionalizace proménné
Uroven prokrastinace Pocet bodi v testu Layova skala

prokrastinace pro studenty

Pocet hodin stravenych na socialnich sitich | Pocet hodin stravenych tydné€ na socidlnich

sitich

Tabulka 2 Operacionalizace proménnych u hypotézy 1
U prvni hypotézy jsme analyzovali data z otdzek 16. — 35., z kterych jsme vypocitaly pocet
bodi v testu Layova Skala prokrastinace pro studenty. Tento test jsme vyhodnotili pomoci
standardizovaného postupu, ktery zahrnoval analyzu odpovédi respondentli na jednotlivé
otazky testu viz. strana 33 vyzkumny nastroj. Déle jsme analyzovali data z otazky ¢islo 5.
,»Kolik z toho byli socidlni sit€?. Proménnd Groven prokrastinace je metrickou proménnou,
ktera je vyjadfena poctem bodii dosazenych v testu Layova $kala prokrastinace pro studenty.
Proménna pocet hodin stravenych na socialnich sitich je také metrickou proménnou, ktera

je vyjadiena poctem hodin stravenych tydné na socidlnich sitich.
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Analyzu dat jsme délali v programu IMB SPSS Statistics. Nejprve jsme testovali normalitu
rozlozeni dat pomoci P-P plot (probability to probability plot), coz je grafickd metoda pro
porovnani empirické distribuce dat s teoretickou distribuci pravdépodobnosti. Jak mizeme
vidét na grafech rozlozeni dat je vcelku normalni. Lehkou odchylku vSak mizeme vidét u

Grafu 29.

Correlations

Site Body
Sité Pearson Correlation 1 ,413"
Sig. (2-tailed) <001
M 118 118
Body Pearson Correlation 413" 1
Sig. (2-tailed) < 001

N 118 118

Tabulka 3 Pearsonitv koeficient korelace ""Cas striaveny na socilnich sitich a pocet bodii v testu"

Jelikoz je rozlozeni dat normalni vyuZili jsme Pearsonliv koeficient korelace, ktery se
pouziva k urCeni existence korelace mezi dvéma proménnymi. Zvolili jsme testovani v obou
smérech, které bere v uvahu, zda existuje statisticky vyznamné korelace mezi proménnymi
v libovolném sméru (pozitivnim nebo negativnim). Hodnota Pearsonova koeficientu
korelace je 0,413, coz ukazuje stfedni az stfedné silnou pozitivni linearni korelaci. To
znamena, ze existuje tendence, Ze s ristem casu straveného na socialnich sitich roste i pocet
bodu v testu Layova Skala prokrastinace, a tedy i Groven prokrastinace. Tato zavislost vSak
neni dokonala. Nizk4 hladina vyznamnosti (Sig. (2-tailed)) zaroveil naznacuje, ze existuje
pravdépodobnost, Ze nalezend korelace nebo vztah neni jen vysledkem nahody, ale ma
skutecnou zakladnu v datech. Proto pfijimame hypotézu alternativni a to Ze, mezi trovni
prokrastinace a poctem hodin stravenych na socialnich siti existuje vztah a odmitadme

nulovou hypotézu.

Ho2: Mezi urovni prokrastinace divek a chlapcii neexistuje rozdil.

Ha2: Mezi urovni prokrastinace divek a chlapci existuje rozdil.

Proménna Operacionalizace proménné

Uroveti prokrastinace Pocet bodi v testu Layova skala
prokrastinace

Divky a chlapci Kategorie: Divka, chlapec

Tabulka 4 Operacionalizace proménnych u hypotézy 2
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U druhé hypotézy jsme se zamé&fili na data z otdzek 16.-35. z kterych jsme vypocitaly pocet
bodu v testli Layova skala prokrastinace pro studenty. Tento test jsme vyhodnotili pomoci
standardizovaného postupu, ktery zahrnoval analyzu odpovédi respondentli na jednotlivé
otazky testu viz. strana 33 vyzkumny nastroj. Také jsme se zaméfili na otdzku €. 1, ktera
zkoumala pohlavi respondentl. Z této analyzy jsme vyftadili 2 respondenty, z divodu ze
uvedli své pohlavi jako nebinarni. Proménna troven prokrastinace je metrickou proménnou,
ktera je vyjadiena poctem bodii dosazenych v testu Layova skala prokrastinace pro studenty.

Proménnd divky a chlapci je nominalni proménnou, kterd je vyjadiend kategoriemi

divka/chlapec.
Independent Samples Test
Body
Equal Equal
variances variances not
assumed assumed
Levene's Test for Equality F 288
of Variances Sig 593
t-testfor Equality of Means -, 405 -410
df 114 82,448
Significance One-Sided p 343 a4
Two-Sided p 686 683
Mean Difference -, 06579 -,06579
Std. Error Difference 16253 16037
95% Confidence Interval of  Lower -, 38776 -,38479
the Difference Upper 25618 25321

Tabulka 5 F — test a studenttiv T — test ,,Pohlavi respondentii a tiroven prokrastinace“
Data jsme analyzovali pomoci programu IMB SPSS Statistics. Normalitu dat jsme zkoumali
pomoci Levenesova F-testu, coZ je statisticky test, ktery se pouziva k porovnani rozptyl
dvou nebo vice skupin dat. Jeho hlavnim tcelem je zjistit, zda jsou rozptyly mezi skupinami
statisticky vyznamné odliSné nebo zda jsou si rozptyly podobné. JelikozZ mam F vyslo 0,288,
coz je niz8i nez kriticka hodnota F, kterd je 0,593 vyuzili jsme T-test s rovnosti rozptylu.
Tento test se pouziva k porovnani priméri dvou nezavislych skupin, kdyz se predpoklada,
ze rozptyly téchto skupin jsou stejné. Vyuzili jsme zde oboustranného testu. Hodnota T -
0,405 naznacuje, Ze primé&rnad uroven prokrastinace je mirn¢ niz§i mezi muZi nez mezi
zenami, ale signifikance Two — Sided p 0,686 naznacuje, ze tento rozdil neni statisticky

vyznamny. Proto pfijimame hypotézu nulovou a to ze, mezi urovni prokrastinace divek a

chlapcii neexistuje rozdil a odmitame hypotézu alternativni.
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Ho3: Mezi subjektivni a objektivni urovni prokrastinace neexistuje rozdil.

Ha3: Mezi subjektivni a objektivni urovni prokrastinace existuje rozdil.

Proménna Operacionalizace proménné

Subjektivni Groven prokrastinace Kategorie: neprokrastinuju, lehce
prokrastinuju, stfedné prokrastinuju, tézce

prokrastinuju

Objektivni uroven prokrastinace Vysledky testu Layova Skala prokrastinace

Tabulka 6 Operacionalizace proménnych u hypotézy 3
U druhé hypotézy jsme porovnavaly a data z otazky ¢islo 15. ,,Do jaké miry si myslis, Ze
prokrastinuje§?*“ a data z otazek 16.-35., z kterych jsme vypocitaly pocet bodl v testil
Layova S$kala prokrastinace pro studenty. Tento test jsme vyhodnotili pomoci
standardizovaného postupu, ktery zahrnoval analyzu odpovédi respondentd na jednotlivé
otazky testu viz. strana 33 vyzkumny nastroj. Tyto body jsme poté ptevedly na kategorie:
neprokrastinuju, lehce prokrastinuju, sttedné prokrastinuju, t€zce prokrastinuju. Proménna
subjektivni uroven prokrastinace je ordinalni proménnou, kterd je vyjadifena kategoriemi:
neprokrastinuju, lehce prokrastinuju, sttedné prokrastinuju, téZzce prokrastinuju. Proménna
objektivni Uroven prokrastinace je také ordinalni proménnou, kterd je vyjadiena vysledkem
testu Layova Skéla prokrastinace pro studenty, tedy kategoriemi: neprokrastinuju, lehce

prokrastinuju, sttedné prokrastinuju, tézce prokrastinuju.

Paired Samples Effect Sizes

95% Confidence Interval

Standardizer® Point Estimate Lower Upper
Pair1 Zaci- Test Cohen'sd 86240 -,.354 -.539 - 167
Hedges' correction 86798 -,351 -.536 - 166

Tabulka 7 T — test pro parova data '""Mira prokrastinace dle studentii a mira prokrastinace
dle testu"

Analyzu téchto dat jsme také provadéli v programu IMB SPSS Statistics. Zde jsme se
rozhodli vyuzit k analyze dat T-test pro parova data, ktery je statistickou metodou
pouzivanou k porovnani primérit dvou skupin spojenych parovym vztahem. V T-testu pro
parova data nam vyslo Cohenovo d 0,8624, coz naznacuje velky rozdil v datech respondentt.
Proto pfijimame hypotézu alternativni a to Ze, mezi subjektivni a objektivni Urovni

prokrastinace existuje rozdil a odmitame hypotézu nulovou.
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6 INTERPRETACE DAT

Hlavnim cilem tohoto vyzkumu bylo zkoumat vliv socidlnich siti na prokrastinaci zaka
sttednich Skol. Vyzkum byl provadén pomoci online dotazniku na dvou stiednich skolach
v hodinéch IKT. Diky datim z téchto dotazniku budeme odpovidat na vyzkumné otazky,

které jsme si stanovili na zacatku praktické ¢asti.

1. Hlavni vyzkumna otazka: Jaka je troven prokrastinace zaku stirednich Skol

v souvislosti s pouzivanim socialnich siti?

Hlavni vyzkumna otdzka se zaméiuje na to, jaka je uroven prokrastinace zaku stfednich skol
v souvislosti s pouzivanim socidlnich siti. Jak mtizeme zjistit z analyzy dat zaci travi az 32
hodin a 30 minut tydn€ u obrazovek mobilnich zafizeni a z toho 20 hodin a 40 minut na
socialnich sitich, coz déla 65 % celkového Casu straveného na mobilnich zafizenich. Tato
data v podstaté odpovidaji datim ze zpravy o digitalnich zavislostech v Ceské republice.
Chomynova (a dalsi, 2023, s. 33-34) zde uvadi, ,,Celkem 61,5 % studentd travi v bézny
vSedni den vice nez 2 hodiny na socialnich sitich (53,8 % chlapcii a 67,4 % divek), vice nez
4 hodiny denné celkem 22.4 %.“. Z naseho vyzkumu vyslo Ze respondenti travi prumérné
kazdy den 3 hodiny na socialnich sitich, coz pfedstavuje znacny ¢asovy usek v jejich zivote.
Tato ¢innost mize mit n¢kolik disledkd, které zasahuji do jejich kazdodenniho fungovani a
kvality Zivota. Dlouhodobé traveni ¢asu na socialnich sitich miZe vést k naruSeni denniho
rezimu a zanedbavani zakladnich Zivotnich potieb, jako je spanek, stravovani a osobni
hygiena. Také to mlze vést k pocitiim unavy a vyhoteni, které jsou spojeny s pietizenim
digitalnimi informacemi a socidlni interakci. Trvalé ponofeni do svéta socialnich siti muze
také omezit redlné socialni kontakty mimo online prostfedi a vést k pocitim izolace a
osamélosti. Tento nadmérny Cas straveny na socialnich sitich mize rovnéZz negativné
ovlivnit schopnost jednotlivce soustiedit se na jiné aktivity a povinnosti, jako je prace nebo

studium.

Ve vysledcich testu Layova Skéla prokrastinace Zadny z respondentii nezapada do skupiny
neprokrastinujicich, do skupiny lehce prokrastinujicich zapada 30 (25,4 %) respondentt, do
skupiny stfedn¢ prokrastinujicich zapada 33 (28 %) respondentli a nejpocetnéjsi skupinou je
vSak skupina tézce prokrastinujicich a zde podle testu zapada 55 (46,6 %) respondentti. Také
u otazky, zda Zaci vyuzivaji socidlni sité k prokrastinaci nam potvrdilo 102 (86,4 %) zaku,

ze ano, pouze 9 (7,6 %) zakt odpovédelo ne a 7 (5,9 %) zakh odpovédelo nevim.
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Dle vysledku analyzy, existuje spojitost mezi vys$Sim Casem stravenym na socialnich sitich
a vyssim poctem bodu v testu Layova Skdala prokrastinace pro studenty tedy i vyssi arovni
prokrastinace. Potvrdili jsme zde stiedné silny pozitivni linearni vztah mezi proménnymi.
Miuizeme se tedy domnivat, ze vyssi Cas straveny na socidlnich sitich ma vliv na Groven

prokrastinace zaku stfednich Skol.
2. Diléi vyzkumna otazka 1: Jaky vliv ma pohlavi na troven prokrastinace?

U prvni dil¢i vyzkumné otazky, ktera se zaméfuje na rozdily v prokrastinaci u divek a
chlapci jsme se zaméfili na pohlavi respondenti a vysledkim testi Layova Skala
prokrastinace pro studenty. Ve vyzkumu Kassima se mtizeme dozvédét, ze muzi vykazovali
vysS§i uroven prokrastinace nez zeny. Je vSak tfeba poznamenat, Ze tento vyzkum byl
zaméfen na vysokoskolské studenty (Kassim a dalsi, 2022). Ke stejnym zavérum dosel i
vyzkum Balkise, kde se také potvrdilo, Ze vy$§i urovni prokrastinace ¢astéji trpi studenti
(Balkis a dal$i, 2017). Na druhou stranu ve vyzkumu Anwara bylo zjisténo, ze pohlavi nema
vliv na Groven akademické prokrastinace (Anwar a dalsi, 2022). Z nasi analyzy dat jsme se
dozvédeli ze primérnd troven prokrastinace je mirné niZ$i mezi muzi neZ mezi zenami.
Nemame vsak dostatek diikazii na to, abychom fekli, Ze existuje statisticky vyznamny rozdil
mezi skupinami. V naSem vyzkumu bylo ovSem vice divek neZz chlapcl a vzorek
respondentli tedy nebyl dobfe vyvazeny, coz mize ovlivnit vysledky analyzy. Z téchto
davodu je tfeba interpretovat vysledky s opatrnosti. Jelikoz jsou vysledky riznych vyzkumu
rozdilné, miZeme fict, Ze by mohlo byt zajimavym tématem pro dal$i zkoumani. Budouci
studie by mély klast dliraz na rovnomérné zastoupeni divek a chlapcli ve vzorku a zkoumat
potencialni faktory, které mohou ovlivitovat rozdily v prokrastinaci mezi pohlavimi. Takovy
piistup by ptispél k hlub§imu porozuméni této problematiky a pomohl lépe pochopit vztah
mezi pohlavim a prokrastinaci.

r v r

Diléi vyzkumna otazka 2: Jaké maji Zaci povédomi o mife své prokrastinace?

U druhé dil¢i vyzkumné otazky, ktera se zamétujeme na to, jestli zdci maji povédomi o mite
sv¢ prokrastinace jsme zkoumali subjektivni ndzor zak, jaka je uroven jejich prokrastinace
a objektivni troven prokrastinace podle vysledky testli Layova Skala prokrastinace pro
studenty. Pfi porovnéani subjektivniho vnimani Grovné prokrastinace zakl s objektivnimi
vysledky testti Layovy Skaly prokrastinace pro studenty jsme zaznamenali zna¢ny rozdil v
datech respondentli. Tento rozdil naznaCuje, Ze existuje disproporce mezi tim, jak zéci
subjektivné vnimaji svou urovein prokrastinace a skutecnymi vysledky testd, tedy objektivni

urovni prokrastinace. Je mozné, Ze Zaci maji tendenci podcenovat svou prokrastinaci, nemaji
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dostate¢né povédomi o tom, jak se prokrastinace projevuje v kazdodennim zivoté nebo jaké
formy mize nabyvat a jak mize prokrastinace ovlivnit jejich vykonost, studijni uspéchy a
osobni rozvoj. Dale je mozné, Ze zaci nejsou dostatecné informovani o dlouhodobych
dasledcich prokrastinace a o tom, jak miize ovlivnit jejich akademické 1 mimoakademické
zivotni oblasti. Tento nedostatek povédomi miize vést k podcenéni vyznamu feSeni
prokrastinace a hledani efektivnich strategii pro zlepSeni ¢asového fizeni a planovani ukold.
Vysledky naznacuji, ze je dulezité poskytnout zakiim vice informaci o problematice
prokrastinace a jejich dusledcich. Efektivni vzdélavaci programy by mohly pomoci zvysit
povédomi zaki o prokrastinaci a podpofit je v nalezeni strategii pro efektivni fizeni Casu a

planovani tkold, coz by mohlo vést k lepsimu akademickému vykonu a osobnimu rozvoji.
4. Diléi vyzkumna otazka 3: Jaké socialni sité jsou popularni mezi Zaky?

Tteti dil¢i vyzkumna otdzka se zaméfuje na popularitu jednotlivych socidlnich siti mezi
zaky. Na zékladé naSeho pruzkumu jsme zjistili, ze Instagram je mezi zaky nejoblibené;jsi
socialni siti, nasledovany TikTokem. Tento vysledek je podporovan také daty z dotazniku,
které ukazuji, kolik Casu respondenti primérné travi na jednotlivych platformach. Zjistili
jsme, ze respondenti vénuji nejvice ¢asu prave Instagramu, a to v priméru 8 hodin a 45 minut
tydné. Na TikToku pak stravi primérmé 6 hodin a 30 minut tydné viz. Graf ¢. 2.
.,V soudasnosti patii mezi nejoblibengjii sit’ u adolescenti v Ceské republice Instagram.
(Vokrouhlikova, 2019). Existuje nékolik moznych divodi, pro¢ jsou Instagram a TikTok
mezi Zaky tak popularni. Jednim z hlavnich faktorti mize byt jejich schopnost vyuzit u¢inné
algoritmy k udrZeni pozornosti uZivatell. Tyto platformy dokaZi nabidnout obsah, ktery je
pro uzivatele zajimavy a pfitazlivy, coz vede k tomu, Ze na nich travi ¢im dal vice Casu.
Dalsim faktorem muzZe byt 1 socialni interakce a moznost sdileni obsahu s ostatnimi. Ob¢
platformy umoznuji uZzivatelim snadnéji sdilet své zazitky a komunikovat s prateli a
sledujicimi prostiednictvim obrazki, videi a pfispévki. Tato moZznost interakce a sdileni
muZe prispivat k pocitu ptislusnosti a spolecenstvi mezi uzivateli, coZ zvySuje atraktivitu
téchto socidlnich siti. V neposledni fadé mtize hrat roli 1 trendovani obsahu a popularita
influencerti na téchto platformach. Uzivatelé¢ se Casto inspiruji obsahem, ktery vidi od
influenceri nebo od svych pfatel, a snazi se vytvaret a sdilet podobny obsah, coz dale

posiluje atraktivitu Instagramu a TikToku jako preferovanych socialnich siti mezi zaky.
Je vhodné, aby Zaci byli obeznameni s tim, jak funguji algoritmy na socidlnich sitich, jako
jsou Instagram a TikTok. Algoritmy tyto platformy pouzivaji k tomu, aby personalizovaly

obsah, ktery uZzivatelé vidi. To znamena, Ze algoritmy vyhodnocuji uzivatelovy preference,
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chovani a interakce s obsahem a na zaklad¢ toho jim ptedkladaji dal$i obsah, ktery je
pravdépodobné zajima. Je dulezité, aby zaci chapali, ze algoritmy, které mohou vytvaret tzv.
"filter bubble", kdy jsou uzivatelé vystaveni prevazné obsahu, ktery potvrzuje jejich stavajici
nazory a zajmy, a to na ukor diverzity informaci. To mtize vést k tomu, Ze uzivatelé ztraceji
Sirsi pohled na svét a nejsou vystaveni riiznorodym ndzorim a perspektivam. Krome toho je
dilezité upozornit zaky na rizné nebezpecné vyzvy a trendy, které mohou na socialnich
sitich kolovat. Nékteré¢ vyzvy, jako jsou tzv. "dangerous challenges", mohou byt pro
uZivatele nebezpeéné nebo dokonce Zivot ohrozujici. Zaci by méli byt informovani o rizicich
a nasledcich ucasti v téchto vyzvach a méli by si uvédomit, ze nasledovani trendlii na
socialnich sitich by nemélo byt na ukor jejich bezpeci a zdravi. Vzdélavaci programy mohou
hrat klicovou roli v tom, aby Z4ci byli 1épe informovani o tom, jak socidlni sit€ funguji a jaké
jsou potencidlni rizika spojena s jejich pouzivanim. Takové povédomi mlize zdkiim pomoci

1épe porozumét digitdlnimu prostiedi a Iépe se chranit pfed nebezpecimi online svéta.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 62

ZAVER
Téma bakalaiské prace bylo zaméfeno na zkoumani vlivu socidlnich siti na prokrastinaci
zaktu stfednich Skol. Cilem této prace bylo zkoumat mozny vliv socialnich siti na

prokrastinaci zaku sttednich skol. Vyzkumné Setfeni bylo provadéno pomoci dotaznikového

Setfeni ve dvou stfednich Skolach ve Zlinském kraji.

Prvni kapitola teoretické ¢asti nds uvedla do tématu digitalnich technologii a problematiky
digitalni zavislosti. Ve druhé ¢asti bakalaiské prace jsme vymezili, co jsou socidlni sité, jaké
maji pozitivni a negativni vlivy na jejich uzivatele a také nejpouzivangjsi socialni sité.
Posledni cast teorie pojednavala o tématu prokrastinace, kterd je v dnesni dobé velmi
roz§ifena, jeji mozné pfic¢iny vzniku, propojeni prokrastinace a socidlnich siti a vyzkumy

vlivu socialnich siti na prokrastinaci.

Vyzkum, ktery jsme provedli nam poukazal na to, ze ¢im vice hodin travili zaci na socidlnich
sitich tim vysS$i uroven prokrastinace se u nich projevovala. Také jsme se snazili zjistit, zda
ma pohlavi vliv na aroven prokrastinace. Toto se ndm vSak nepotvrdilo a nenasli jsme
vyznamny vztah mezi pohlavim a Girovni prokrastinace. Jednim z naSich cili bylo také zjistit,
zda maji Zaci povédomi o mife své prokrastinace. U této otdzky jsme zjistili vyznamné
rozdily mezi odpovéd’'mi zakt a vysledky testu Layova Skala prokrastinace pro studenty.
CoZ naznacuje milné pfedstavy studentl a Urovni jejich prokrastinace. Chtéli jsme také
zjistit, zda mezi Zaky existuje oblibend socidlni sit’. Nejcastéji oznacovanou socidlni siti byl
Instagram a na druhé misté se umistil TikTok. Toto nam také potvrdili otazky o Casu

straveném na jednotlivych socialnich siti.

Podle naseho nazoru by bylo vhodné, aby vzdélavaci programy zahrnovaly osvétu o digitalni
gramotnosti, prokrastinaci a organizaci ¢asu. Socidlni sit¢ a digitalni technologie se totiz
stavaji nedilnou soucasti naSich Zivoti a je nutné se s touto zménou naucit zit, jelikoz
nezodpovédné pouzivani téchto technologii mize mit negativni dopady, jako je napiiklad
prokrastinace nebo digitalni zavislost. Rovnéz je dulezité, aby Skolni management
podporoval aktivity a iniciativy, které maji za cil podporu zdravého digitdlniho Zivotniho
stylu zaka. Kromé toho by méli také rodice hrat aktivni roli ve vzdélavani svych déti v oblasti
spravy Casu na elektronickych zatizenich a socialnich sitich. Spole¢nym usilim pedagog,
Skolniho managementu, rodict a dalSich relevantnich instituci mizeme vytvoftit prostiedi

podporujici zdravy a vyvazeny vztah k digitdlnim technologiim. Mélo by se proto zvazit
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vytvofeni minimalniho preventivniho programu zaméteného na problematiku socialnich siti,

ktery by se zatadil do Skolniho vzd¢lavaciho programu nebo nizkoprahovych zatizeni.

Nase prace piinasi nové poznatky o vztahu mezi socidlnimi sit€émi a prokrastinaci zakt
sttednich skol. Doufame, ze naSe zjiSténi poslouzi jako zaklad pro dalsi vyzkum a realizaci
preventivnich opatfeni v pedagogické praxi. Je dllezité si uvédomit, Ze spravné vyuzivani
digitalnich technologii je klicové pro podporu efektivniho vzdélavani a osobniho rozvoje

mladé generace.
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PRILOHA P I: DOTAZNIK

Vliv socialnich siti na prokrastinaci zaku
stfednich Skol

Dobry den, jmenuji se Michaela Sabrsulov4, jsem studentkou Fakulty humanitnich studii
Univerzity Tomase Bati ve Zliné, kde studuji socialni pedagogiku. Chtéla bych Vas pozadat
o vypinéni dotazniku, ktery je sou¢asti mé bakalafské prace, ktera zkouma vliv sociélnich
siti na prokrastinaci Zakd strednich skol.

Tento dotaznik je zcela anonymni a veskeré informace z néj budou pouZity pouze pro
tcely mé price.

Pfedem dékuji za Vas ¢as a ochotu zapojit se.

* Oznacuie novinnou otazku

1.  Pohlavi*

Oznacte jen jednu elipsu.

Divka
Chlapec

Jiné:

2. Kolik je tilet? *

3. Vjakém jsi ro¢niku? *
Oznacte jen jednu elipsu.
1. rognik
2. rocnik

3. rocnik

4. rocnik



Aby ses dostal na minuly tyden, pfepni z poli¢ka den na tyden a posuri doprava v
poli¢ku, kde ukazuje fialova Sipka doprava.

Cas straveny na socidlnich sitich znazorfiuje modra Sipka.

Celkovy ¢as znazorfiuje oranzova Sipka.

Jednotlivé aplikace znazorfiuje zelena Sipka.

Notifikace (oznameni) znazorriuje zluta Sipka.

Michaela - iPhone

Minuly tyden

Na nasledujici oteviené otazky prosim odpovidej tak, Ze ¢islo zaokrouhli$ a
napises v tomto tvaru: "Muj ¢as je 20 hodin a 11 minut" takZe do odpovédi
napiSu pouze 20h. Dékuji

4. Pokud mas v telefonu “Cas straveny u obrazovky” prosim podivej se na néj a
napi§ celkovy ¢as straveny u obrazovky za minuly tyden.

5. Kolik z toho byly socialni sité?



6. Kolik ¢asu jsi stravil na Facebooku? *

7. Kolik Easu jsi stravil na Messengeru? *

8. Kolik ¢asu jsi stravil na Instagramu? *

9. Kolik €asu jsi stravil na TikToku? *

10. Kolik ¢asu jsi stravil na Twitteru (X)? *

11. Kolik ¢asu jsi stravil na Snapchatu? *

12.  Kolik ma$ notifikaci (ozndmeni) prumérné denné& v minulém tydnu? *



13. Jaka socialni sit je tva oblibena? *
Oznacte jen jednu elipsu.

Facebook
Messenger
Instagram
Tiktok
Twitter (X)
Snapchat

Jiné:

Prokrastinace= je tendence odkladat povinnosti a nahrazovat je né&im jinym.

14.  Vyuzivad socialni sité k prokrastinaci? *
Oznacte jen jednu elipsu.
1 Ano
' Ne

Nevim

15. Do jaké miry si mysli§ Ze prokrastinujes? *
Oznacte jen jednu elipsu.
Neprokrastinuju
Lehce prokrastinuju

Stfedné prokrastinuju

TéZce prokrastinuju



16. Casto se pfistihnu pfi tom, Ze délam ukoly, které jsem zamysSlel délat pred

nékolika dny

Veln Velmi typické

17. Casto propasnu koncerty a podobné akce, protoZe se nedostanu k tomu,

abych koupil listky v&as

Veln Velmi typické

18. KdyZ planuji setkani s pfateli, vSechny potfebné véci mam pfipraveny s

dostateénym predstihem

Veln 3 Velmi typické

19. Kdyz je rano Cas vstavat, nejCastéji inned vstavam z postele *

Veln Velmi typické

*



20.

21.

22

23

Po dopsani mize dopis nékolik dni lezet, nez jej odeslu *

Veln Velmi typické

Obecné odpovidam na zmeskané telefonaty okamzité *

N7narte iar ariri line
Uznacte jen jeanu enupsu

Veln Velmi typické

| Gkoly, které vyZaduji kratké sezeni u stolu a praci na nich, délam dny *

Veln Velmi typické

Obvykle se rozhoduji, jak nejrychleji je to mozné *

2 jen jednu elipsu.

Veln Velmi typické



24. Obecné naberu zpoZdéni pied tim, nez za¢nu délat praci, kterou délat musim *

Veln Velmi typické

25. KdyZ cestuji, cbvykle musim s chystanim pospichat, abych pFijel na letisté
nebo nadraZi v pfihodny Cas

0znadte jen jednu elipsu.

Veln : Velmi typické
26. Kdyz se chystam ven, zfidkakdy zjistim, Ze musim néco na posledni chvili £
délat

Veln Velmi typické

27. Pfipréaci na tkolu, ktery je pfed odevzdanim, ¢asto ztracim cas délanim jinych *
veci

Veln Velmi typické



28. Pokud obdrzim uéet na maly obnos, ihned jej zaplatim *

en jednu elipsu.

Veln Velmi typické

29. Casto za&indm na Gkolu pracovat kratce po jeho zadani *

Y or i A A fim
JZnacte 1en egdnu ejitnsy
Uznacte jen feanu enpsu

Veln Velmi typické

30. Casto mam kol splnén dfive, nez je potfeba *

(o]
N

Veln Velmi typické

31. Vidy mito vychazi tak, Ze darky na Vanoce nakupuji na posledni chvili *

2N Jeanu elipsu.

Veln Velmi typické



32. Obvykle kupuji i tu nejpodstatnéjsi véc na posledni chvili *

Oznacte jen jednu

Veln Velmi typické

33. Obvykle dokon&im v8echny Ukoly, které jsem si na ten den naplanoval *

te jen jednu elipsu

Veln Velmi typické

34. Opakované Fikam “udélam to zitra” *

> jen jednu elipsu.

Veln Velmi typické

35. Obvykle se postaram o to, abych mél v§echny Ukoly hotové pfed tim, neZ se
vecer uklidnim a relaxuji

Veln Velmi typické

Obsah neni vytvofen ani schvalen Googlem.




