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7amestnanec ako
Zlode] Casu’ vo Tirme

S bliziacimi sa Vianocami si ¢ast pracovnikov odkladd pracovné ulohy na zacia-
tok roka. Dalsia éast zamestnancov si pred kazdym pracovnym zadanim pravidelne
zdjde na cigaretu alebo stravi niekolko minuit prezeranim svojich socidalnych profilov
a sukromnych emailov. Ak sa aj vy nejakym spésobom vyhybate dolezitej prdci, je
viac nez pravdepodobné, Ze prokrastinujete. Nie ste v tom sami, pretoze az 20 %
dospelych je chronicky postihnutych prokrastindciou.




AV 4
0 by som mal spravit dnes,
odloZim na zajtra

Prokrastinacia v préci je situacia, v ktorej zamestna-
nec odklada dolezité, popripade nudné pracovné povinnosti na
neskor. Robi to aj napriek tomu, Ze vie, Ze musia byt spravené
ihned. Dovodom, prec¢o (nielen) pracovnik odklada pracovné
ulohy, je jeho aktivne vyhladavanie ¢innosti, ktoré su pre neho
viac zaujimavé a z ktorych méa okamzitu satisfakciu a pozitok.
Tymto konanim sa chce vyhnut nimahe, ktora by musel vyna-
lozit na splnenie prioritnych Gloh. Prokrastindcia v préci sa teda
mozZe vnimat ako ,kradnutie ¢asu“ zamestnavatelovi. To zna-
mena, Ze zamestnanec je sice plateny svojim zamestnavatelom
za ¢as straveny v praci, no jeho ,,¢innost“ spdsobuje to, Ze nepri-
nésa ziadané hodnoty ¢i pracovné vystupy.

Prokrastindcia v prdci je vnimand ako
wkradnutie ¢asu“ zamestndvatelovi.

Prikladov na prokrastindciu v préci je mnoho; od ¢astého po-
sedavania pri kavicke a cigarete cez skoré odchody z prace pre
rodinné a iné povinnosti aZ po neustale zlyhanie pri dokonco-
vani tloh a dodrziavani stanovenych terminov. Skvelym prikla-
dom prokrastinicie je tiez ¢asté uprednostnovanie ,rychleho
prezretia si sikromnych emailov a profilov pred zac¢atim ulohy.
Stadie ukazujt, Ze v roku 2013 az 69 % dospelych pouzivalo
nejaky typ socidlnej platformy a niekolkokrat denne sa na fu
prihlasovali. Cas, ktory stravime na tychto platformach, ¢ini 82
bilidnov minut ro¢ne (Facebook 53 bilidnov, Yahoo 17 bilénov,
Google 12 biliénov). Ci tieto minuty patria aj do pracovného
¢asu, je velmi tazko zistit. Dévodom je neochota [udi priznat sa,
¢o by mali robit v ¢ase, ked pouzivaji socidlne média.

Dosah chvilkového potesenia na pracovnika

Z organiza¢ného hladiska ma prokrastindcia negativny vplyv
nielen na produktivitu firmy, ale aj na pracovny vykon i zdravie
jedinca. Napriek prvotnému zniZeniu stresu a pocitu ,,uvolne-
nia“ z dovodu odkladu tazkej/nudnej pracovnej tlohy prokras-
tindcia zvySuje pracovny stres v momente, ked pracovnik musi
Celit ulohe, navyse uz pod ¢asovym tlakom. Prokrastindcia tiez
znizuje satisfakciu v praci z dévodu ¢astého osobného zlyhania
a tlaku nadriadenych. A tak odkladanie dolezitych pracovnych
uloh vedie k ¢astym depresidm, neuroticizmu, pocitu viny a niz-
kej sebaddvere.

Vnutorny konflikt jedinca

KedZe je prokrastinicia spdsob, ako sa zamestnanec mdze do-
¢asne vyhnuat pracovnym tlohdm v prospech okamzitej satis-
fakcie, Cast psycholégov povazuje tento fenomén za vnutorny
konflikt zamestnanca. Na zaklade tohto vnutorného boja bolo
navrhnutych Sest zakladnych typov pracovnikov:

Perfekcionista - tento pracovnik odmieta zacat ale-

bo skon¢it pracovnu ulohu s tym, ze nebude spravend

dokonale. Perfekcionista ¢asto hovori: ,,Musim vykonat
tato dlohu najlepsie, ako viem. Ak nie, bude to moja prehra
a som strateny pripad.”

Rojko a idealista - chce, aby sa jeho Zivot uberal
tou spravnou cestou, a to bez akychkolvek prekazok.
Tento jedinec Zije vo svojom vysnivanom svete a jeho
ciele a idealy st neredlne a tazko aplikovatelné v praxi. Od rojka
pocujete: ,Na dosiahnutie mojich snov by som nemal pracovat

zisk Ako predist prokrastinacii

Uvedomenie si prokrastinacie

Pracovnici, ktori prokrastinuju, si ¢asto svoje konanie vobec
neuvedomuji. Majt plno odpovedi a vyhovoriek, pre¢o nie¢o
nemozu spravit. Ak chcete tento pristup zmenit alebo nieko-
mu v praci pomoct s prokrastindciou, mali by ste s jedincom
komunikovat tak, aby si to uvedomil. Mozete trebars pouzit
otvorené otazky a techniku predstavovania si. Tymto usmer-
nite ich pozornost na to, ako by sa dany jedinec citil, ak by
zverenu tlohu spravil. Napriklad, mnohi neskdseni obchod-
ni zéstupcovia stale odkladaji vyhladévanie novych klientov.
Pri¢inou prokrastinacie v tomto pripade moze byt, Ze neveria
svojim komunikac¢nych zrucnostiam. Pomocou spravneho
kladenia otdzok ich navediete na danu pric¢inu a technikou
predstavovania vam povedia, ako by sa citili, keby tie komuni-
ka¢né zru¢nosti mali.

Stanovit si ciele

Ak si pracovnik uvedomi, Ze prokrastinuje, je pripraveny na
zmenu. AvSak zmena sa udeje len vtedy, ak si zamestnanec
pripravi akény plan s jasne stanovenymi a meratelnymi cielmi,
nad ktorymi ma sam kontrolu a ktoré moéze sam dosiahnut.
Ak by sme mali pokracovat v priklade obchodnika, jeho cie-
lom by mohlo byt prihlasit sa na Skolenie, kde by si mohol
zdokonalit svoje komunika¢né zruénosti. Navyse, dalsi kon-
krétny ciel by mohol byt, Ze denne zavold desiatim potencial-
nym zakaznikom.

Plnit zavazky

Dalsi krok pri zdoldvani prokrastindcie je dodrZiavanie sta-
novenych zavazkov. To znamend, Ze po pripraveni si planu
a stanovent si ciefov prichddza na rad ich plnenie. Pracovnik
si musi zodpovedat otazku: ,,Co a ako by som mal spravit, aby
som dosiahol stanovené ciele? Napriklad, ak sa obchodnik
zucastnil Skolenia ako oslovit klienta, je mozné, Ze nastane
zmena v jeho mysleni, pretoze dosiahol ciel nahradenim ne-
efektivnych komunikaénych zruénosti za efektivne. Dalej, ak
si dal zavazok oslovit 10 klientov denne, mal by sa pocas a na
konci dna skontrolovat, ¢i dany vysledok dosiahol.

Vytrvalost

KedZze zmena myslenia a predchddzanie prokrastinicii je ne-
ustdly a dlhodoby proces a prvotné nadsenie a produktivita
pracovnika z dosiahnutych cielov ¢asto opadnd, pracovnik sa
musi v tejto faze sustredit na dlhodobé ciele. Obchodnik sa
moze v prvom polroku raz v tyzdni/mesiaci ztcastnit skolenia
na zdokonalenie predajnych zru¢nosti alebo denne oslovit 10
novych klientov pocassiestich mesiacov. V tomto pripade sa zo
zmeny myslenia a naucenych efektivnych zru¢nosti stava zvyk.

Prokrastinacia nie je v pracovnom prostredi
novy fenomeén

Nezname vsak je nahovaranie si, Ze chvilkovd satisfakcia z od-
kladania tazkej alebo nudnej pracovnej tlohy je neskodna pre
nas pracovny i sukromny zivot. Vnutorny konflikt, ktory nam
brani v osobnostnom i pracovnom raste, ma totiz negativny
dosah nielen na nds samotnych a organizicie, v ktorych pra-
cujeme, ale ¢asto vedie k nezelanym dosahom na celt spolo¢-
nost. Otazkou je, v akej spolo¢nosti chceme Zit, a to aj napriek
na$im nedostatkom.
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tazko. Vsetko sa nejako spravi. Detaily okolo tlohy ma nezau-
jimaju.”

riadku a vzdy sa vSetko pokazi. Neustdle sa strachuje

W a vyhyba sa riziku za kazdu cenu. Akukolvek zmenu

vnima ako ohrozenie a vobec si nedoveruje pri doleZitych roz-

hodnutiach. Jeho slovnik obsahuje vyrazy ako: ,Co ak sa stane
to..., ¢o ak sa to nepodari, ¢o ak to nezvlddnem...”

3 Martyr - pre tohto zamestnanca nie je nikdy ni¢ v po-

a vzdoruje kazdému névrhu, na ktory jeho tim a ko-

[ legovia pridu. Navyse, argumentuje a lamentuje nad

kazdou instrukciou, ktorti dostane. Vnima to ako kontrolu zo

strany nadriadenych a jeho reakcia je: ,Jasné, spravim to, nie

je problém.“ Samozrejmostou je, Ze to nespravi, a to preto, Ze

si na seba nechce zobrat zodpovednost za pridelené ulohy kvoli
kratkemu ¢asu na jej splnenie.

I Rebelant - tento podriadeny neustale odporuje

zuje gurdz, a to najmé v situdcidch pod tlakom a stre-
[ som. Tvrdi, Ze najlepsi vykon poda o pat minut dvanast.
Krizovy pracovnik si mysli, Ze najefektivne;jsi vykon poda, ak do-

5 ,Krizovy" pracovnik - tento odvézny jedinec uka-

Prokrastindciou sa zamestnanec
docasne vyhyba pracovnym uilohdm
v prospech okamZitej satisfakcie.
Preto sa povazZuje za vnutorny
konflikt zamestnanca.

stane ur¢ita davku adrenalinu. Takyto pristup ho dostava do situ-
acie, ze vietko si nechava na poslednu chvilu a nikdy ni¢ nestiha.

to jedinec sa precenuje, a to v tom zmysle, Ze si berie

[ na seba velku zodpovednost a nezvladnutelné pracovné

ulohy. Avak problém je, Zze nema jasne stanovené priority a nevie

si spravne nacasovat ukoncenie tloh. Vysledkom toho st nedo-

konéené a slabo zvladnuté pracovné ulohy, ako aj Glohy odovzda-

né po termine. Tento pracovnik pri kazdom zadani s velkou seba-
istotou tvrdi: ,,Jasné, vetko zvladnem, nie je problém.*

6 Zamestnanec s faloSnou sebaddverou - ten-
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