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„Nádej nie je presvedčenie, že niečo dobre dopadne, ale istota, 
že má niečo zmysel – bez ohľadu na to, ako to dopadne.“
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Slovo autora
Približne pred desiatimi rokmi som bol presvedčený, že sa môj život 
končí. Počas športovania mi nečakane zlyhal mozog, čo spôsobilo, že mi 
ochrnula pravá strana tela. Cítil som strach, bezmocnosť, ale aj zvláštny 
pokoj. Ležal som v posteli a pred očami sa mi premietal celý život. Zažil 
som aj stav, keď človek vidí tunel s bielym svetlom na konci – ako vo 
filme. Bilancoval som, čo sa mi v živote podarilo a čo nie. Postupne som 
sa zmieril s tým, že umieram.

Našťastie sa ukázalo, že som sa mýlil. Po niekoľkých dňoch všetko 
bez následkov odznelo a ja som svoje prvé blízke stretnutie so smrťou 
prežil. Táto skúsenosť sa však stala tým najsilnejším, čo som kedy zažil. 
Neskôr som si iba pre seba zapísal túto vetu:

Keď som toto predsavzatie začínal napĺnať, zistil som, že musím 
poraziť veľmi silného nepriateľa. Prokrastináciu.

Spolu s niekoľkými priateľmi sme preto začali pátrať po príčinách 
odkladania, nerozhodnosti a neefektivity. Zistili sme, že o tejto téme už 
vznikli pomerne zaujímavé vedecké štúdie. Na ich základe sme si na boj 
s prokrastináciou postupne vytvorili praktické nástroje.
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Po tom, ako metódy začali fungovať u nás, rozhodli sme sa, že by bolo 
užitočné ponúknuť ich čo najväčšiemu počtu ľudí. Začali sme organizovať 
kurzy pre verejnosť aj prednášky pre študentov vysokých škôl. V pomoci 
ľuďom lepšie využívať ich čas a potenciál sme našli zmysel života.  

Podnetné myšlienky, ktoré nám pomohli vytvoriť účinnejšie nástroje 
proti prokrastinácii, som získaval aj na svojich cestách. Počas niekoľkých 
rokov som navštívil množstvo popredných spoločností po celom svete. 
Mal som príležitosť rozprávať sa s ich vedúcimi pracovníkmi o tom, 
akým spôsobom riešia motiváciu a efektivitu svojich zamestnancov. 
V uplynulom desaťročí absolvovalo naše školenia viac ako stotisíc ľudí. 
Na základe skúseností klientov a ich spätnej väzby sme naše nástroje 
postupne zdokonaľovali do súčasnej podoby.

Niekedy v tom čase ma oslovil vydavateľ, či by som nenapísal kni-
hu. Povedal som si, že to je veľká výzva a ďalší test metód, ktoré učím. 
Vyprokrastinujem, či nevyprokrastinujem napísanie knihy?

Keďže som človek extrovertný, zvyknutý byť medzi ľuďmi, školiť 
a konzultovať, stala sa pre mňa táto práca jednou z najťažších výziev 
vôbec. Proti odkladaniu písania, ktoré je typickou introvertnou činnos-
ťou, a teda pre mňa veľmi nezvyčajnou, som musel nasadiť všetky silné 
protiprokrastinačné zbrane.

Ak držíte knihu v rukách, tak sa mi to podarilo. Želám vám príjemné 
čítanie a úspešný boj s prokrastináciou. Uvidíte, že to pôjde.

Petr Ludwig





ÚVOD

ČO JE PROKRASTINÁCIA
A PREČO S ŇOU BOJOVAŤ?
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PRO--CRASTINUS
= (LAT.) PATRIACI ZAJTRAJŠKU

PROKRASTINÁCIA
= CHOROBNÉ ODKLADANIE ÚLOH A POVINNOSTÍ

Keď prokrastinujeme, nedokážeme sa nahovoriť na plnenie úloh, ktoré by 
sme mali alebo chceli robiť. Namiesto dôležitých vecí, v ktorých vidíme 
zmysel, často robíme niečo nepodstatné.

Sledujeme seriály, polievame kvety v kancelárii, hráme počítačové 
hry, trávime hodiny na sociálnych sieťach, jeme (aj keď nemáme hlad), 
opakovane upratujeme, bezcieľne chodíme po pracovisku alebo len tak 
zízame do steny. Neskôr s výčitkami a frustráciou prichádza pocit bez-
mocnosti, vedúci k tomu, že opäť nič nerobíme.

Lenže pozor. Prokrastinácia nie je lenivosť. Lenivý človek nechce robiť 
nič a je s týmto stavom spokojný. Prokrastinujúci človek by, naopak, rád niečo 
robil, ale nemôže sa na to nahovoriť. Rád by niečo dokázal, no nejde mu to.

Prokrastináciu si nemožno zamieňať ani s odpočinkom. Pri odpo-
čívaní získavame novú energiu. Pri prokrastinácii ju, naopak, strácame. 
Čím menej energie máme, tým väčšia je šanca, že úlohy opäť odložíme 
a znova nič neurobíme.



VECI,
KTORÉ BY SOM

MAL ROBIŤ

VECI,
KTORÉ BY SOM
CHCEL ROBIŤ

VECI, KTORÉ
ROBÍM, KEĎ

PROKRASTINUJEM
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Ľudia si takisto radi nechávajú všetko na poslednú chvíľu. Ospra-
vedlňujú to tým, že pod tlakom sa im lepšie pracuje. Opak je pravda.[1] 

Odkladanie úloh na najneskorší možný termín je živnou pôdou pre stres, 
výčitky a neefektivitu. Príslovie čo môžeš urobiť dnes, neodkladaj na zajtra 
teda vôbec nie je od veci.

ÚLOHY:

ČAS:

RIEŠENIE:
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História ľudského odkladania
Prokrastináciou ľudia trpeli odnepamäti. Už antický básnik Hésiodos 
upozorňoval na túto problematiku vo svojom epose Práce a dni.[2] 

„Na zajtra sa nespoliehaj,
na pozajtra neodkladaj;
Lebo človek zameškaný
stodoly si nenaplní,
Ani človek odkladajko;
Zato pilnosť množí dielo;
Ale človek nedorobko
Bude trpieť núdzu s biedou.“

Človek zameškaný, človek odkladajko, človek nedorobko – tak by 
sa dal opísať aj dnešný prokrastinátor.

Aj rímsky filozof Seneca varoval: „Zatiaľ čo strácame svoj čas váhaním 
a odkladaním, život uteká.“ Tento jeho výrok vyjadruje hlavný dôvod, 
prečo je dobré, naučiť sa prokrastináciu prekonávať.

Prokrastinácia je jednou z hlavných prekážok, ktoré nám bránia 
prežiť život naplno. Nedávny výskum ukázal, že ľudia neľutujú veci, 
ktoré urobili, ale veci, čo neurobili.[3] Ľútosť a s ňou spojené výčitky pre 
premárnené príležitosti vydržia oveľa dlhšie.
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