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UvVOoD

Cas. Cenna veli¢ina, které ma kazdy Clovék omezené mnozstvi. V mikroekonomii
bychom ¢as mohli oznacit jako statek vzacny. Efektivné nakladat s Casem je v dneSni
dob¢é uméni, které ovladd malokdo. Planovat a fidit svlij ¢as by m¢li nejen manazefi
ve firmé&, ale i v§ichni ostatni lidé v b&Zném, kazdodennim Zivote. Rizeni Casu hraje

daleZitou roli i u vysokoskolskych studentt.

Béhem studia na ekonomické fakult€ se kazdy student s pojmem time management
minimaln¢ jednou setkd. Z mého pohledu ale neni této problematice vénovana takova
pozornost, jakou by si urcité zaslouzila. Student je sezndmen s teorii, ale malokdo umi
vyuzivat cenné rady a zésady time managementu i v osobnim Zivoté, zejména pak
pfi studiu. UZ béhem studia by si kazdy student mél osvojit zasady pro planovani,
stanovovani cilti a metody jak jich dosdhnout. Pokud student umi efektivné nakladat se
svym ¢asem, muze se tak vyhnout prokrastinaci béhem studia a nepiijemnym situacim

ve zkouskovém obdobi.

Toto téma bakalaiské prace jsem si zvolila proto, abych poukdzala na vyhody
plynouci z efektivniho nakladani s Casem a zaroveil upozornila na hrozbu stile se
rozmahajici prokrastinace u studentd. Prokrastinace je fenomén posledni doby, ktery je
ve spolecnosti povaZzovan za nezadouci. Prokrastinace je chronické odkladani dkoli a
povinnosti na pozd€j$i dobu. Ve své prici se budu zaméfovat na akademickou
prokrastinaci, kterd se tyka pravé vysokoskolskych studentii a podle vétSiny

dosavadnich vyzkumt je mnohem vyssi nez obecné prokrastinace.

Teoretickd Cast prace ma za cil shrnout obecné poznatky o problematice time
managementu a prokrastinace. V prvni €asti je popsdn pojem time managament, jeho
historie a vyvoj, riznd pojeti ve vnimani Casu, pldnovani, stanovovani cilli a techniky
fizeni Casu. V druhé Casti je popsan pojem prokrastinace, pfiCiny prokrastinace a jak se
da proti prokrastinaci bojovat. Treti Cast je zaméfena na charakteristiku Zivota
vysokoskolskych studentii, budou zde popsiny rozdily mezi vysokou skolou a vyssi
odbornou skolou z divodu porovnavani téchto dvou kol v praktické ¢asti. Soucasti tieti

¢asti je 1 aplikace metod time managementu na piikladé vysokoskolskych studenti.

s w2

Prakticka ¢ast je zaméfena na prokrastinacni tendence a jejich zvladani u studenti

Fakulty ekonomické a srovnani se studenty VysS§i odborné Skoly v Chebu.
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Prostfednictvim rozhovorti s 10 studenty z Fakulty ekonomické a 10 studenty Vyssi
odborné Skoly v Chebu jsem hledala odpovédi na otazky: zda jsou studenti dostatecné
seznameni s pojmem prokrastinace, zda si své prokrastinacni chovani uvédomuji a snazi
se s nim néco d¢lat, jaky maji na prokrastinaci obecny nazor a jaké pouZivaji strategie,

aby se prokrastinaci vyhnuli.

Hlavnim cilem bakalafské prace navrh je pro zlepSeni zvladani prokrastina¢niho

chovani a lepsiho time managementu u vysokoskolskych studentt.



TEORETICKA CAST

Prvni ¢ast se bude vénovat teorii time managementu: definice time managementu,
historie a vyvoj time managementu. Budou zde popsany techniky pro planovani,

stanoveni cili a metoda SMART, ktera se stanovenim cilu dzce souvisi.

z w2z

V druhé ¢asti bude definovan pojem prokrastinace: co to vlastné je prokrastinace,

déleni a pfiCiny prokrastinace a jak se d proti prokrastinaci bojovat.

Treti cast bude pojednani o Zivoté studentil na vysoké skole a vyssi odborné skole,
budou zde popsany rozdily mezi t€émito formami vyssiho vzdélavani a jejich vyhody a

nevyhody.

1. TIME MANAGEMENT

1.1. Pojem time management

V doslovném prekladu znamena time management fizeni Casu. Doslova fidit Cas ale
nelze, miZeme se s nim pouze naucit efektivné nakladat. Jedna z obecnych definic fika,
Ze ,time management je sada technik a ndstroju zamérend na efektivni nakldddni

. .. . . ., e v . . N . 1
s casem. Principem je snaha o nejlepsi vyuZiti casu a maximalizaci uZitku z neho. “

Nedilnou soucasti time managementu je také stanovovani cilli a jejich naslednd

kontrola, ur€ovani priorit, ale také analyza striveného casu.

Cilem time managementu je zefektivnit praci jedince a zvySit produktivitu, a to
hlavné diky spravné ¢asové organizaci. Time management dle Bedrnové (2015) poméaha
Clovéku pifi dosahovani Zivotnich a profesnich cili. KaZzdého jedince by kromé
stanovovani cilii a ur¢ovani priorit m¢l naucit také planovat si svlj Cas, zaméfit se na
¢innosti naléhavé a dulezité, vyvarovat se Casovych tisni, etapizovat Cinnosti a

delegovat nékteré tikoly na jiné osoby. (Bedrnovéa, 2015)

! Absolutin — inteligentni poradenstvi. Cit. 2. 2. 2017, dostupné z: http://www.absolutin.cz/slovnik-
pojmu/35-time-management/
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1.2. Riizna pojeti vnimani ¢asu
1.2.1. Princip ¢asu Kronos a Kairos

Mnohem vice nez samotné hodiny jako ukazatel ¢asu, nas ovliviiuje subjektivni ¢as
neboli nase osobni vnimani ¢asu. Uhlig (2008) se ve své knize zabyva principy vnimani
Casu Kronos a Kairos. Tyto postavy pochdzi z fecké mytologie a postupem Casu se

z jejich jmen staly pojmy. Staif Rekové rozeznavali totiz dva druhy ¢asu.

Prvnim je Kronos - tento fecky biih byl zndzornovan jako smrtka s kosou (neboli
symbol minulosti). Kronos je blth méfitelného, pomijivého a tedy vlastné povrchniho ¢i
vnéjsiho Casu. (Uhlig, 2008) Dle Coveyho (2015) ptedstavuje Cas v tomto pojeti line4rni
posloupnost skladajici se z jednotlivych, po sob¢ jdoucich okamzikd, které jsou vSechny

stejné dulezité, a tedy je tieba si uvédomit, Ze kazda vtefina v Zivot¢ je stejné cenna.

Druhym je Kairos — tento pojem oznacuje tzv. vnitfni ¢as neboli cit pro cas.
Predstavuje schopnost vycitit pfileZitost a fadné se ji chopit. Covey (2015) pod timto
pojmem vidi ,,vhodny ¢i kvalitni ¢as*. Cas v tomto kontextu poji s prozitkem. Podstata
tohoto pojeti ¢asu neni ani tak o tom, kolik ¢asu (kolik po sob¢ jdoucich okamzikl —
pojeti Kronos) néjaké ¢innosti vénujeme, ale spi§ o tom, jaky z toho mame uZitek —
jakou kvalitu tim ziskdme. Covey to popisuje takto: ,, V nasem jazyce se toto pojeti casu
projevuje napriklad tehdy, kdyZ se druhych lidi ptame, zda se méli dobre. Neptdme se,
kolik casu (ve smyslu Kronos) jsme nécemu venovali, ale zda Slo o kvalitné strdveny

cas.“ (Covey, 2015, str. 31)

V redlném Zivoté se lidé déli na dvé skupiny podle toho, které vnimani Casu
preferuji. Soucast naseho vnimani vSak tvoii oba dva principy zaroven. Optimalni by
bylo, kdyby ¢lovék naSel rovnovdhu mezi t€mito typy Cast, avSak fada lidi ve svém
osobnim vnimani ¢asu inklinuje pouze k jednomu z téchto principid a druhy zlstiva

v pozadi.

1.2.2. Prava a leva mozkova hemisféra

,Zpusob, jak nakldddme se svym casem, je ddn v nasem mozku. Anii chceme,
pouZivame sviij mozek kaZdy jinak. Obecné plati, Ze vice vyuZivame bud’ pravou, nebo

levou hemisféru. “ (Uhlig, 2008, str. 40) Dle Counta (2011) je prava hemisféra zamétena

11



pfedev§im na vizudlni a prostorové pochody, levd dominuje analytickym pochodlim.

Tato teorie je velmi podobnd principiim vnimani ¢asu z ptedchozi kapitoly.

Monochronni typ — u tohoto typu pfevazuje leva hemisféra. Tito lidé by se dali
charakterizovat jako snadno piedvidatelni — vstavaji kazdy den ve stejnou dobu, kazdé
rano se veénuji stejnym ritudlim a podobné. Jsou povazZovani za velmi spolehlivé a
vykonné pracovniky, ktefi miluji pofddek a jsou pany svého cCasu. Jsou vyborni
v oblastech, které vyzaduji piesnost a peclivost. UdrZovani mezilidskych vztahi je vSak
pro tento typ lidi zbytecné, Casto to povazuji dokonce za pfitéz. Je pro né té¢zké vcitit se

do pocitl druhych, ptisobi proto ¢asto chladné, tvrdé a vypocitave. (Uhlig, 2008)

Polychronni typ — zde dominuje pravd hemisféra. Lidé tohoto typu jsou
charakteristicti svou schopnosti pracovat na vice projektech najednou a na nckolika
mistech zaroveil. Pokud vSak dojde na detaily, je pro né t€Zké kol dokoncit a odevzdat.
Na rozdil od monochronniho typu lidi se tito lidé neboji socidlnich kontaktli, na druhou
stranu se jimi obCas nechavaji az pfili§ ovlivnit. Tito lidé jsou stale pozitivné a
optimisticky naladéni a na své okoli plisobi mirumilovné. Jejich slabou strankou je ale
nedodrzovani stanovenych terminti, pozdni pfichody a jsou tedy povazovani za velmi

nespolehlivé a neefektivni. (Uhlig, 2008)

V naSich zemépisnych Sitkdch pfevazuji lidé monochronniho typu. A neni divu.
Praveé tento typ totiZz nejlépe zvlada a hlavné dodrzuje zasady efektivné strukturované
prace a Casu obecné. PovaZuje se to tu za ,,normalni*. Zajimavé je, Ze kazdy narod to
ma jinak. Napiiklad Némecko je typickym piikladem monochronniho principu a
smérem na jih miZeme zaznamenat rostouci tendenci k principu polychronnimu.
Polychronni jedinci to maji v naSich kon¢inach opravdu tézké. Snazi se Cist
doporucenou literaturu, naucit se dovednostem, ve kterych monochronni typy vynikaji,
ale nikdy se monochronnim typem doopravdy nestanou. (Uhlig, 2008) , Lidé
polychromniho typu se casto plahoci, aby dosdhli ndrokim monochronniho sveta, a
ztrdcent pritom silu i védomi vlastni ceny. Neustdle jsou totiZ konfrontovdny s pocitem,
Ze v tomto svéte nejsou schopni fungovat. A z toho se pak rodi pocit viny.“ (Uhlig, 2008,
str. 43)

Abychom se stali mistry time managementu, je tfeba se naucit pii nakladani s Casem
vyuZzivat ob¢ tyto hemisféry a podle situace se rozhodnout, kterou z nich pouZijeme.
(Uhlig, 2008)
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1.2.3. Vlastni biorytmus

,» Psychologové tomu rikaji kiiivka pozornosti nebo chronotyp (casovy typ): vzorec,
podle nehoZ se hladina nasi pozornosti v prubéhu bézného dne meni.“ (The Mind Gym,

2007, str. 77) Existuji dva typy lidi podle chronotypu.

Za prvé jsou to ti, ktefi vstavaji s vychodem slunce, nejproduktivnéjsi ¢ast dne je
pro n¢€ rano a dopoledne — tzv. ranni ptaci. Vrchol své produktivity maji kolem poledne,
takZe je pro n¢ nejvhodnéjsi plnit vSechny dulezité povinnosti do té doby. Odpoledne a

k veceru jejich produktivita naopak prudce klesa, jak jde vidét na nasledujicim obrazku.

Obrazek ¢. 1 Krivka pozornosti — ranni ptaci

| hladina pozornosti
VYSOKA

NiZKA

DOPOLEDNE ODPOLEDNE

v

cas

Zdroj: vlastni zpracovani, 2017 dle The Mind Gym (2007)

A pak jsou tu ti, kterym vyhovuje pracovat spiSe odpoledne nebo k veceru — tzv.
no¢ni sovy. Nastup dne maji pomaly, rdno se zabyvaji spiSe nedilezitymi vécmi. Sice
funguji, ale nejsou tak vykonni. Jejich vrchol produktivity je kolem Sesté hodiny vecer,

ale pravdépodobné& by dokézali pracovat az do noci.
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Obrazek €. 2 Krivka pozornosti — no¢ni sovy

hladina pozornosti
VYSOKA

NiZKA

DOPOLEDNE ODPOLEDNE  gas

Zdroj: vlastni zpracovani, 2017 dle The Mind Gym (2007)

At uZ je ¢loveék jednim nebo druhym chronotypem, mél by si uvédomit jak na tom
je a podle toho si zafidit Zivot. Bohuzel z biologického hlediska neni moZzné ménit svou
zékladni kfivku, takze nadm zbyva jen jedind moZnost: upravit si Zivot tak, aby

vyhovoval naSemu nastavenému biorytmu.

1.3. Historie time managementu

Mize se zdat, Ze pojem time management je novy a Ze se lidé zabyvaji touto
problematikou teprve kratce. Opak je ale pravdou. UZ naSi praprapiedci z doby
kamenné museli ub&hnout ve stejném Case vetsi vzdalenost nez lovena kofist, zalezelo
na tom jejich vlastni pieziti. Stejn¢ tak musel tentyz lovec bézet rychleji nez medvéd
nebo jiny predator, ktery jej pronasledoval. Jednoduse feCeno nas praprapiedek musel
pfi téchto Cinnostech 1épe vyuZivat svlj ¢as — mit lepSi time management. (Gruber,

2012)

S postupem casu, jak se zacinala vyvijet spolecnost, tak jak ji dnes zndme, zacal se
vice vyuZivat i time management. Bylo diilezité védet, kdy osit pole, kdy sklidit trodu a
kdy pole nechat lezet ladem, aby se na ném mohlo efektivné péstovat v dalsich letech.
Lidé, ktefi témto zakonitostem rozuméli, nabyvali ve spolecnosti velkého vlivu.

(Gruber, 2012)
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Strategické planovani, presné nacasovani a stanoveni priorit byly kli¢ové dovednosti
napiiklad u véle¢nych tazeni v dobach starovéku a stiedovéku. Stejné vyznamné byly
tyto znalosti i pfi stavbach impozantnich hradt, zamk, klaSterti a jinych historickych

staveb, které vznikaly celé generace. (Gruber, 2012)

Problematice Casu se ve svém dile O krdtkosti Zivota (lat. De breviate vitae) vénoval

i fimsky filosof, dramatik, basnik a politik Seneca. Uryvek z jeho dila:

,, Vetsina lidi, Pauline, si stéZuje na skrblictvi prirody, protoZe prichdzime na svét na
krdtky cas a doba, kterd ndm byla ddna, ubéhne tak rychle a v takovém chvatu, Ze Zivot
opousti lidi — s vyjimkou nepatrného poctu jedincii — uprostied samotnych priprav na
Zivot... Neni pravda, Ze mdme mdlo casu, ale hodné ho ztrdcime. Byl ndm ddn dost
dlouhy Zivot, ktery by bohaté stacil na vykondni nejvétsich cinii, kdyby byl cely dobre
vyuZit; kdyZ se vSak rozplyne v rozmarilosti a nedbalosti, kdyZ neni vynaloZen na néco
dobrého, tu nakonec pod tlakem krajni nutnosti citime, Ze Zivot presel a my jsme si ani
nevsimli, jak ubihd. Je tomu tak: nedostdvdame krdtky Zivot, ale sami si ho zkracujeme, a
pokud jde o néj, nejsme chudi, ale marnotratni. Prdvé tak jako je v mZiku rozhdzeno
velké, treba i krdlovské bohatstvi, kdyZ prejde do rukou Spatného pdna, kdezto kdyZ je
jmeni treba skrovné odevzddno dobrému sprdvci, pouZivanim roste, prdve tak je Zivot
dosiroka otevien pro toho, kdo s nim dobre hospodari...* (L.A.Seneca, O kratkosti

Zivota)

Zajimavé je, Ze aC Seneca Zil a psal své spisy pied témet 2000 lety, jsou jeho
myslenky a postfehy stile aktudlni. Lidstvo mezitim proslo velkym pokrokem, zejména
tim technickym, avSak samotny ¢lovek se moc nezménil. Seneca se v tomto dile zabyva
hlavné otazkou, zda je Zivot skute¢né tak kratky, jak si lidé Casto stéZuji. A dochazi
k zavéru, zZe Zivot je dostatecné dlouhy. Pokud chce, mize ¢lovék za sviij , kratky* Zivot
stihnout neuvéfitelné veéci. Hlavnim problémem vsak je, Ze se ¢lovék o sviij Cas Casto
sam a zbytec¢né okrdda. Honbou za malichernostmi a predevSim predstavou, Ze Casu
mame dostatek a nenf téeba s nim n&jak opatrné nakladat. Cas je viak tim nejcennéjiim,

nejveétSim bohatstvim, jaké Cloveék vlastni. Je tedy pouze na nds samotnych jakym

zpusobem a za jakym dcelem sviij Cas vyuZijeme.
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1.4. Vyvoj time managementu

Vyvoj time managementu nelze piesné rozd¢lit do urcitych Casovych horizontt, 1ze
ho pouze srovnat za sebou tak, jak se nazory na fizeni Casu v prubéhu casu vyvijely.

Nejznamgjsi ¢lenéni rozdéluje time management na Ctyfi generace nazord.

1.4.1. Time Management 1. generace:

Prvni generace je charakteristickd pouZivanim tzv. To-Do listl, tedy pouZivani

jednoduchych, piehlednych poznamek a kontrolnich seznamti tkolt. (Covey, 2015)

Nejvétsi vyhodou této techniky je jeji jednoduchost. Jednoduse, kdyz byl ukol
splnén, Skrtl se a zbyly pouze nedokoncené tikoly. Nevyhoda vsak je, Ze k tkolim

nebyla pfipisovana doba dokonceni ani jejich priorita.

1.4.2. Time Management 2. generace:

,Druhou generaci Fizeni casu predstavuji ndstroje urcené pro , pldnovdni a
pripravu* — didre a pldnovaci kalenddre. Tato generace zduraznuje efektivitu, osobni
odpovédnost, stanoveni cilii, pldnovdni, casovy harmonogram pristich cinnosti a

uddlosti.“* (Covey, 2015, str. 27)

Uzivatel vyuZivajici nastroje druhé generace tak védé€l, jak bude po cely den
vytizeny a mohl si tak svlj Cas 1épe naplanovat. Stile tu vSak jest¢ zlistaval problém
s prioritami. Na jeden den se mohlo nahromadit spoustu ukolt, které se nedaji realn¢

zvladnout. Bez priorit bylo plnéni ukolt ndhodnym vybérem stile neefektivni.

1.4.3. Time Management 3. generace:

,» Pro treti generaci rizeni casu je typické pldnovdni, stanoveni priorit a kontrola.
(...) Pro tuto generaci je typické Siroké spektrum elektronickych i tisténych pomicek a
prostredkic umoZnujicich detailni pldnovdni dne.“ (Covey, 2015, str. 27) Lidé
pouZzivajici nastroje této generace se tak mohou rozhodovat, které tikoly maji pfednost

(naptiklad podle systému urcovani priorit ABC).

16



Tato generace se uZz ve vSech smérech podobd t€ dneSni. Vyuzivani je dnes
naptiklad v pracovni sféfe, zvlasté pak v takovych profesich, jako jsou IT vyvojafi a
vyvojové tymy, fidici pracovnici, Zivnostnici a majitelé firem, advokati a mnoho

dalSich.

1.4.4. Time Management 4. generace:

Systém cCtvrté generace time managementu se od predchozich tfi generaci 1isi
predevSim tim, Ze uZ se nezabyva jen planovanim casu z hlediska splnéni tkold, ale
zohlediiuje také Zivotni cile svého uzivatele. Pomaha svému uZivateli naplanovat si
Zivot tak, aby se zabyval pouze vécmi, které jsou pro jeho cile a ptani nejdilezitéjsi a
témto cilim podfizuje také planovéni casu. Vysledkem je spokojeny uZivatel, ktery ma
ve svém Zivot¢ jasno a jde si rovnou za svym cilem.

Nutno také podotknout, Ze v Ceské republice se time management 4. generace jesté

zcela neujal. Divodem je fakt, Ze vyZaduje znacnou zménu ve zpusobu mysleni

uZivatele a zménu jeho osobnich paradigmat.

1.5. Planovani ¢asu
1.5.1. Definovani a formulovani cilu

K tomu, abychom se naucili sviij Cas efektivné vyuzivat, je tfeba si definovat a
formulovat cile, pracovat ucinngji, stanovovat si priority a mit navzdory pracovnim

tlakiim moZnost vést vyvazeny Zivot. (Knoblauch, 2012)

., Ke stanoveni cilii, které nds budou motivovat, je treba zodpovédet si ndsledujici

otdzky:
* Jaké mdm profesni cile?
» Jaké mdm duSevni cile? (Jaké schopnosti a dovednosti se chci naucit?)
o Jaké mdm rodinné a socidlni cile?

» Jaké mdm duchovni cile? (Co chci udélat pro svou dusi? Co je smyslem

mého Zivota a mého kondni?)

» Jaké mdm financni cile?“ (Knoblauch, 2012, str. 14)
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., KdyZ dosdhneme urcitého vysokého cile, neni to pro nds jen ditvodem k radosti
a spokojenosti, ale zdroven ndm to dodd i motivaci k dalsim uspéchum. (Knoblauch,

2012, str. 15)

Vyznamnou roli zde hraje psychologie. Stanoveni cili do jisté miry plisobi sice
jako velkd motivace, ale pfi cesté¢ dosahovani téchto cilti se ¢lovék neciti spokojen,
protoZze daného cile jeSt¢ nedosdhl. Naopak po dosaZeni cile nastoupi navaly pocitil
radosti a Stésti, které vSak nejsou trvalé a diky tzv. hédonické adaptaci si na n¢ rychle
zvykneme. To znamend, Ze pozitivnhi emoce se velmi rychle vytrati. To vede ke
stanoveni jesté vétSich a vétSich cill a tento kolobeh se neustale opakuje. Neda se tedy

fict, Ze bychom se citili spokojeni dlouhodobg.

Hédonicka adaptace” tedy zpusobi, Ze 74dny cil nas dostate¢nd neuspokoj,
budeme 7zit v pretrvavajici nespokojenosti a muze vést az k tomu, Ze hledanim a
upokojovanim stile novych cili promarnime cely Zivot. (Ludwig, 2013)

Resenim tohoto problému je vytvofit si osobni vizi a plnit diléi dkoly, které nas

postupné vedou k nasi vizi. Diky nedosaZitelnosti vize neptichazi hédonicka adaptace,

v v,

jelikoZ cloveéku nechybi cile k dané osobni vizi, je spokojenéjsi v pritomnosti.

Nejdulezitéjsi k vytvofeni vize je stanovit si kazdodenni priority, bez nichzZ je
snadné naruSit denni pldn. Diky tomu se vyhneme ¢innostem, které pro nis nemaji
uzitek. Nejucinngjsi zbrani pro boj s prokrastinaci je stanoveni cilti. Pfi stanoveni cili je

potieba zajistit, aby cile byly SMART.

SMART je vSeobecné uznavanou zkratkou a pouZiva se ve vSech oblastech
lidského Zivota. Je to zkratka vytvofend z pocCateCnich pismen anglickych slov, ktera

nam stanovi, Ze cile musi byt:
S (specific): konkrétni,
M (measurable): méfitelny,
A (attainable): dosazitelny,
R (relevant): odpovidajici,

T (time-bound): ¢asové ohraniceny. (Scott, 2014)

? Hédonicka adaptace podle Petra Ludwiga (2013) predstavuje skute¢nost, e si &lovék na dosazeni
jakéhokoliv cile aZ necekané rychle zvykne. Za par minut, hodin ¢i maximéln¢ dnt jiZ dosaZeny cil
nevytvari témeér Zadné pozitivni emoce.
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Stanoveni cili neni uZite¢né pouze v oblasti managementu. Mélo by byt soucasti
kaZzdodenniho rozhodovani, které v Zivoté udélame. U kazdého dkolu bychom se méli

také zeptat, jak zapada do nasi osobni vize.
»SMART cile miiZeme v praxi vyuZit takto:
1. Rozmyslete si, co byste chtéli behem pristich tii mésicii uskutecnit.
2. Sepiste si SMART cile pro ruzné oblasti svého Zivota.
3. Pro kazdy z cilu si vytvorte pldn cinnosti.
4. Kazdy den kontrolujte, jak své cile naplnujete.
5. Zjistete, jaky vztah md kaZdy novy iikol k nekterému z téchto cilii.

6. Nedelejte nic, co neni v souladu s Vasimi aktudlnimi cili, popripadé tim poverte

nekoho jiného.

7. Stanovte si nové ndarocnéjsi cile.“ (Scott, 2014, str. 29,30)

~Pomoci metody SMART si vytvorite seznam véci, které jsou ve Vasem Zivoté
v soucasné dobé podstatné. Kdykoliv pak budete v pokuseni zacit s nécim novym, budete
mit ndstroj pro chytré rozhodnuti. Ukol bude bud natolik vyznamny, abyste na ném

zacali pracovat, anebo se ho za kaZdou cenu zbavte.” (Scott, 2014, str. 30)

1.5.2. Planovani

Planovani predstavuje pro mnohé z nas ztraceny cas, ktery by se dal vyuZit uzZ na
samotnou realizaci. Pro¢ tedy fada odbornikli nedd na pldnovani dopustit? ProtoZe
planovani nam ve skuteCnosti muze Cas uSetfit. Diky kvalitnimu naplanovani dané
¢innosti budeme mnohem jistéjSi pii realizaci této Cinnosti, samotnd realizace nam
zabere mnohem méné Casu a bonusem je to, Ze tim vyrazné klesa pravdépodobnost

vyskytu chyb.
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Pfi planovani, at’ uz se tyka c¢ehokoliv, by se m¢la dodrZovat jista zédkladni pravidla:

* Planovani vZdy musi obsahovat urcity termin.
* NejdulezitéjSim pravidlem je vSe si pisemn¢ zaznamenat.
* Veskeré Cinnosti a jejich terminy bychom si m¢li prehledné zaznamenat do

diate pro lepsi piehled a pro upfesnéni priorit. (Knoblauch, 2012)

1.5.3. Nastroje pro planovani

Jak uZ bylo vySe zminéno planovéani by dle Knoblaucha (2012) mélo byt vzdy
pisemné. Pomocniky pro pisemné planovani miZou byt klasické dife, kalendére, rizné
seznamy ukolt, a v dneSni dob¢ plné technologickych vychytavek samoziejmé nesmime
zapomenout na mobilni (chytré) telefony, tablety, rizné planovaci softwary a podobné.
Dnes$ni moderni chytré telefony dokdZou se svymi vhodné zvolenymi softwary plné
nahradit dosud pouZivané didfe v papirové podobé&. Elektronické planovani ma své
vyhody i nevyhody. Za nejvétsi vyhodu by se urcité dala povazovat témét neomezena
kapacita, dale pak snadné zachazeni sjiZz zadanymi daty (mize je pozdé€ji ménit,
vymazat) a vyuzivani tzv. fulltextového vyhledavéani, kdy pii velkém objemu dat
odpadava starost s nepfehlednosti a vyhledavani je rychlejsi a tim 1 efektivnéjsi. Velkou
vyhodou je i mozné propojeni uloZenych dat v mobilnim telefonu s pocitacem a naopak.
Nevyhodou elektronického planovani je riziko ztraty dat v disledku chyby v softwaru ¢i
hardwaru a taky se neobejdeme bez nabité baterie nebo jiného piisunu elektrické
energie. Je na kazdém clovéku, jaky zpisob zaznamendvani informaci mu vyhovuje a

ktery z nastroju si tedy zvoli. (Knoblauch, 2012)
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1.6. Techniky Fizeni ¢asu

1.6.1. Paretova analyza

Vilfredo Pareto byl francouzsko-italsky ekonom a matematik, Zijici v 19. stoleti.
V managementu je znam piedev§im pravidlem 80:20, pojmenovanym Paretovo
pravidlo. Pareto studoval a pozdéji pracoval a pirednasel na univerzité v Italii. A prave
tehdy si v§iml zajimavého tkazu, 7e ,,v Itdlii viastni 80 % majetku 20 % populace*.
Tento jev lze pozorovat nejen v Itilii, ale i v mnoha jinych zemich. Pfi tomto
pozorovani ani tak nezélezelo ,,na presném procentudlnim rozdélent, ale na skutecnosti,

Ze rozdeleni bohatstvi v populaci bylo prokazatelné nerovnomerné“ (Knoblauch, 2012,

s. 22,23).

Toto pravidlo lze aplikovat i v bé&Zzném Zivoté, proniklo i do oborii jako
optimalizace procest a fizeni Casu. Obecné lze tedy fict, Ze podle Paretova pravidla

80 % dusledkt byva zpusobeno 20 % piicin. Podle Knoblaucha (2012) Paretiiv princip

také ukazuje, Ze 80 % vysledki dosdhneme ¢asto s pouhymi 20 % svého casu.

Diky tomu se miZeme pfi naSem planovani, fizeni a rozhodovani soustfedit prave
na téch kritickych 20 %, které tvoii 80 % vystupii. Samotné fizeni se tim stiva

efektivngjsim.*

1.6.2. Nastaveni priorit dle Eisenhowerova principu

., Ve slové priorita je obsazZeno latinské slovo ,,prio* (pred). Urcovdni priorit pak
znamend rozhodovat se kaZdy den znovu o tom, co byste chtéli vyridit nebo musite
udelat pred vsSemi ostatnimi vecmi, abyste dosdhli svych cilu.” (Knoblauch, 2012,

str. 25)

} ManagementMania (2015). Managementmania. Cit. 15. 3. 2017, dostupné z:
https://managementmania.com/cs/vilfredo-pareto

4 ManagementMania (2015). Managementmania. Cit. 15. 3. 2017, dostupné z:
https://managementmania.com/cs/paretovo-pravidlo
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Obrazek ¢. 3 Eisenhowertv princip

dulezite

anl jedno

ani driuhg >

Zdroj: Knoblauch a kol., 2012, str. 27

Cinnosti si miZeme rozd€lit na dvé kritéria — diileZitost a naléhavost tak, Ze
vznikaji Ctyfi kategorie priorit (Eisenhowertv princip). KaZzdou ¢innost musime zv1ast’
posoudit a zafadit do piislusné kategorie. Tak ziskdme jasnou vizi o tom, jakym ukolim

bychom se méli vénovat okamzité a které mizeme prozatim odlozit. (Knoblauch, 2012)

Priorita A: Tyto ¢innosti jsou naléhavé a zarovein velice dulezité, proto bychom s jejich

plnénim neméli otalet.

Priorita B: Cinnosti, které jsou sice dilleZité, ale jejich vyfizeni neni nutné okamzité. Je
ale dualezité si pro priority tohoto typu urcit pevné terminy pro jejich splnéni, jinak by
mohlo dojit k jejich neustilému odkladdni a tim by v budoucnu mohly vznikat

problémy.

Priorita C: Tato skupina priorit zahrnuje takové ¢innosti, které se zdaji byt neodkladné,
ale ve skutec¢nosti nejsou az tak dilezité. V tomto ptipad¢ je piihodné delegovat tyto

¢innosti na nékoho jiného, aby nam zbylo vice ¢asu na priority B.

Priorita D: NedileZité a nenaléhavé Cinnosti, které je nejlepsi delegovat na nékoho
jiného nebo se jimi viibec nezabyvat, pokud jsou to ¢innosti nepfijemné. Naopak pokud
jde o Cinnosti, které nas bavi, mizeme je vyuzit jako jisté rozptyleni, ale nezabyvat se

jimi piili§ detailné. (Knoblauch, 2012)
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2. PROKRASTINACE

wJednou z nejtragictéjsich veci, kterou md lidskd povaha, je tendence odklddat sviij
Zivot. VSichni snime o nejaké magické riuZové zahradé v budoucnu, namisto toho,

abychom se tesili z riZi kvetoucich pod nasimi okny. “
DALE CARNEGIE

2.1. Vysvétleni pojmu

Jedna z definic prokrastinace nam tik4, Ze kdyZ prokrastinujeme, tak se nedokdzeme
pfinutit délat véci, které sice chceme a méli bychom dé¢lat, ale nachdzime si neustéle

vymluvy, pro¢ je délat nebudeme. A tak neustdle odkladame své povinnosti na pozdéji.

Obrazek €. 4 Definice prokrastinace

VEQ!, KTERE

DELAH, KDYZ
PROKRASTINVII

Zdroj: Ludwig, 2013, str. 19

Prokrastinaci nelze v Zadném piipad¢ zaménovat za lenost. Zasadni rozdil je v tom,
Ze liny clovék nic délat nechce a je se svym Zivotem spokojeny, ale chudik
prokrastinator své ukoly plnit chce, ale nachazi spoustu vymluv, pro¢ dany tkol

neudélat ted’, ale odloZit ho na pozdé¢ji.
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Zasadni rozdily mezi prokrastinatorem a uspé€Snym c¢lovékem znazoriiuje piehledné

nasledujici tabulka:

Tabulka ¢. 1 Rozdily mezi prokrastinatorem a aspéSnym ¢lovékem

Prokrastinator Uspé&ny ¢lovék

musim chci

musim to dokoncit kdy mohu zacit?

ten projekt je tak velky a dalezity muzu udélat jeden kricek
musim byt dokonaly chybovat je lidské

nemam cas na zdbavu musim si udélat ¢as na zdbavu

Zdroj: Fiore, 2014, str. 90

2.2. Obecna a akademicka prokrastinace

NejznaméjSim a nejvyuzivanéj$im délenim prokrastinace je dle populace, kde se

prokrastinace vyskytuje, na obecnou a akademickou. (Grunova, 2015)

Obecnd prokrastinace se vyznacuje otdlenim a oddalovanim povinnosti, které se
vyskytuji v béZném kazdodennim Zivot€. Piikladem miZe byt odkladani objednani se

k 1ékafi, vyplnéni daniového pfiznani a podobné Cinnosti.

Akademicka prokrastinace je vdzadna na akademické prostiedi a projevuje se tedy
hlavné u vysokoskolskych a dnes uz hodné casto i u stfedoSkolskych studentt.
Vyznacuje se odklddanim terminti pro splnéni semindrnich praci a dkolil, odsouvanim

uceni na zkouSky az na posledni chvili a podobné.

2.3. Priciny prokrastinace

Jednim z diivodl prokrastinace je rozsahla existence informaci. Tim, Ze ¢lovék méa
stale zvétSujici se moznost volby, nastava stav oznaCovany jako rozhodovaci paralyza,
kdy nejsme schopni si z tolika informaci vybrat a tak si mnohdy nakonec nevybereme
Zadnou z nich. To stejné nastava, pokud je €loveék zatizen mnoha ukoly, nakonec se

nerozhodne pro realizaci zadného z nich. A stim ptichazeji vycitky, Ze dany tkol
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nesplnil v€as nebo dokonce vibec. Néasleduji pochybnosti, zda je tento ukol vibec

schopny udélat a nakonec zaZivd az pocit bezmoci, ktery vede opét k nicned¢lani.
(Ludwig, 2013)

Obrazek ¢. 5 Kolobéh nicnedélani

NEDELAH
/‘7 NIC \
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\ POCHYBLII &
O SORE

Zdroj: Ludwig, 2013, str. 183

Pocit bezmoci a frustrace miZe u nékterych jedincl piejit aZ k pocitu selhéni,

depresim a dlouhodobému pesimismu.

Metodou vypoiradani se s timto problémem mitiZze byt napiiklad to, Ze si vSechny
dostupné informace uspofadame podle dulezitosti a zabyvame se pouze informacemi,
které pro nas maji nejveétsi vyznam (napiiklad pomoci Eisenhowerova principu). Tim

pfedejdeme jiz vySe zminénému jevu zvanému rozhodovaci paralyza.

2.4.Boj s prokrastinaci
Rada z ns si ani nepfipusti, Ze by prokrastinace mohla byt problémem. Pokud uz
ale zasahuje do vSech oblasti naseho Zivota a vyrazné ho tim ovliviiuje, méli bychom se

zacit o tuto problematiku zajimat.

Projevy prokrastinace se vyznaCuji pozdnim odevzdavanim seminarnich praci a

ukold, které si v ramci studia musime pfipravovat, s neustdlymi pozdnimi ptichody na
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pfednasky a podobné. Za toto nam jesSt€ nehrozi nijak velky postih, kromé toho, Ze za
neodevzdanou seminarni praci nemusime dostat zapocet. HorSi situace nastava, kdyz
prokrastinujeme v zaméstnani, kdy pozdé odevzdame vykazy svému nadfizenému nebo

nedotdhneme obchod do zdarného konce (ztrata zisku). (Fiore, 2014)

Vétsina z nds vSak nedospéje az do toho bodu, kdy praci neodevzdame viibec, ale
zac¢iname ji mnohdy d€lat aZ na posledni chvili. To ma za nésledek stres z bliZiciho se
terminu, jsme pod velkym tlakem (muze se stat, Ze v disledku toho dé€lame i vice chyb
a naSe prace je pak méné kvalitni, i pfes to, Ze jinak bychom byli schopni odvést
vynikajici préci). Jsme vyCerpani z ndhlého pfisunu ukoll, citime se neStastni a

v kone¢ném disledku nés ten tkol ani nebavi dé€lat. Prokrastinace pro nés pfinasi pouze

samé negativni pocity. Jak tedy s prokrastinaci bojovat?

Malym kriickem v boji proti prokrastinaci je rano neodkladat budik. Neboli péstovat
svou vuli tak, aby kazdé rano nezacinalo touto malou prohrou, ktera zptisobuje pocit
selhani a vycitek. NaSe vile jak uvadi Ludwig (2013) totiZ funguje stejné jako sval.
Pokud je nemame, za¢neme chodit do posilovny, abychom si je vytrénovali. Podobn¢ se
da vytrénovat i vile. Tim miiZe i nejvétsi prokrastinitor vytrénovat svou vuli tak, Ze

kazdy den prokrastinuje o trochu méné a zaziva pocit zvany flow.

S tim souvisi potfeba vybudovat i urity maly zvyk: udé€lat to hned. Neodkladat
drobnosti, které ndm ale pfi nahromadéni mohou zpisobit stejné problémy jako
nesplnéni velkého tkolu. KdyZ napiiklad ptijde faktura, je potfeba ji zaplatit hned.
Kdyz je nutné objednat se k lékafi, zavolat tam hned. Tim, Ze si Cloveék trénuje

neodklddani na mali¢kostech, se dostava bliZze k tomu neprokrastinovat viibec.

DalSim dtlezitym pomocnikem je plan. Stanovit si dlouhodobé cile a plan a plnit jej
po malych castech je klicem k tomu prozit smysluplny Zivot. Pokud ¢lovek tento plan

nema, plni si své drobné cile, které vSak nevedou k dlouhodobé spokojenosti.
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3. ZIVOT VYSOKOSKOLSKYCH STUDENTU

Tato kapitola ma za cil zanalyzovat a popsat Zivot studentli na vysokych Skolach a
na vysSich odbornych Skolach. Z divodu nésledného porovnani téchto dvou forem
vysSiho vzdélavani budu v této kapitole zkoumat rozdily mezi témito formami vys$siho

vzdélavani a jejich vyhody a nevyhody.

3.1. Studium na vysoké skole

Studium na vysoké Skole se oproti studiu na stfedni Skole velmi lisi. Zasadni rozdily
jsou, dle mého nazoru, predevsim v odliSném pfistupu k samotnému uceni. ,, Vstupujete
na vysokou Skolu, abyste studovali, ne byli uceni. To je duleZity rozdil.“ (Payne, 2007)
Od studentt se jiz ocekava, Ze se budou o danou problematiku sami zajimat, tzn. budou
hodn¢ ¢ist, premyslet a analyzovat ziskané poznatky. Jinymi slovy student by mél
projevit ur¢itou samostatnost a odpovédny pfistup. Protoze nikdo jiny neruci za naSe

vysledky tak, jako my sami.

Vysoka Skola ma i jiny reZim vyuky. Vyuka zde probiha prostfednictvim pfednéasek,
kde se studenti seznami predevsim s teorii, a seminaii (neboli cviceni), kde studenti
aplikuji (,,cvi€i®) své poznatky z prednasek. Na vétSiné vysokych Skol plati tzv.
kreditovy systém. Student musi za dobu svého studia (u bakalarského studia jsou to 3
roky) ziskat potfebny pocet kreditd. Soucasny kreditovy systém vychazi z predpokladu,
Ze student by m¢l za rok svého studia ziskat 60 kreditl, za 3 roky je to tedy 180 kreditt.
Tento systém plati ve vSech zemich EU (Noskova, 2008). Nejvétsi vyhodou, ale i
nevyhodou kreditového systému je, Ze studeniim poskytuje volnost. Pro studenty, kteii
maji dost silnou vuli, chut se néco naulit a predevS§im se fidi zdsadami time
managementu je to nespornou vyhodou z diivodu dostatku volného &asu. Rada studentii
jiz béhem studia pracuje na ¢aste¢ny uvazek nebo mé n¢jakou brigddu. Z tohoto diivodu
je mozZnost sestavit si vlastni rozvrh a byt pany svého Casu k nezaplaceni. Naopak pro ty
studenty, kterym chybi dostate¢né odhodlani, nemaji schopnost samostatné se ucit, maji
celkové pasivni pfistup ke studiu, je volnost u¢inénym nestéstim. Tito studenti maji
mnohem vétsi tendence k prokrastinaci. Duvody, pro¢ studenti prokrastinuji jsou rtizné.

Diivodem miiZe byt nepovinnd dochdzka na prednasky a seminéfe, ochota vyucujicich
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poskytnout své prednasky, spoléhani se na to, Ze pfednaSky se daji sehnat na internetu

nebo od spoluzik.

3.2. Studium na vysSi odborné Skole

Studium na vys$$i odborné Skole (déale jen ,,VO§“) se naopak hodné¢ bliZi studiu na
sttedni $kole. Dalo by se fici, Ze VOS tvoii jakysi mezistupeii mezi stfedni a vysokou
$kolou. Uroveti kvalifikace je zde niZ3i neZ na vysoké $kole’. Hlavni diraz kladou tyto
Skoly na praxi, coZ je nespornou vyhodou pifi pozdé€jSim uplatnéni na trhu préace.
Absolventi si tak v dasledku najdou praci mnohem sndz neZ studenti bakalafského

studia, jejichZ praxe je ¢asto nedostatecna.

VOS maji vdneSni dobé zvlastni postaveni ve vzdélavacim systému. AC jsou
soucasti tzv. terciarniho neboli pomaturitniho vzdélavani, nefidi se vysokosSkolskym

zakonem, ale pouze Skolskym zakonem, ktery je platny pro nizsi stupné vzdelavani.

Jak jiz bylo vySe zminéno, reZim vyuky na VOS je velmi podobny reZimu na
sttednich Skolach. Rozvrh je zde pevné dany, vyuka probiha od pondéli do patku a na
predmétech je povinnd tcast. Skolni rok je zde rozdglen, stejn& jako na vysoké skole,
na zimni a letni obdobi a stejn¢ tak se na konci kazdého obdobi (semestru) konaji
zavéreéné zkousky. Na konci studia musi Studenti VOS také obhajovat zivére¢nou
praci a studium je zakonceno tzv. absolutoriem. Po dokonceni ziskavaji absolventi titul

Dis. — diplomovany specialista, ktery se uvadi za jménem.

Praveé kvili pevnému reZimu je u téchto studentli mozné uvazovat predpoklad pro
mensi tendence k prokrastinaci. Tento predpoklad se budu snaZit dokazat v praktické

Casti bakalarské prace.

% Gaudeamus (2013). Gaudeamus. Cit. 27. 3. 2017, dostupné z:
http://www.gaudeamus.cz/?id=cz%2Fmanual &mf=2003012
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3.3. Aplikace metod time managementu na prikladé vysokoskolského

studia

Time management mize mit u studentii vliv na jejich pfistup k u¢ivu a schopnosti se
efektivné ucit. Jeden semestr na vysoké skole trva piiblizné 13 tydn1, tj. obdobi vyuky.
Pokud student ovldda svij time management, rozvrhne si tuto dobu tak, aby byly
povinnosti béhem semestru rozvrzeny pokud mozno rovnomérné. Casto se viak stiva,
Ze si studenti v pocatku semestru myslim, Ze maji na vSechno dostatek Casu, Zadné
povinnosti. Nemaji divod se pribéZné ucit, protoze zkousky i deadliny zadanych
semestralnich praci jsou jesté daleko. Povinnosti se tim naakumuluji na konec semestru,
kdy je ale potieba dostatku ¢asu na piipravu na zkousky. Toto jednéni je neefektivni a
mnohdy i velmi stresujici. Proto je vhodné, aby si student jesté pred zacatek semestru
sepsal vSechny predméty a urcil jejich naro¢nost. Ke kazdému predmétu by si zaroven
mél napsat, zda se pro jeho splnéni poZaduje vypracovani semestralni prace, v jakém
rozsahu ma dand prace byt a kdy se ma odevzdat. Podle toho by si mél vypracovat
alespon piedbézny pléan, jak bude semestr probihat a fidit se jim hned od zacatku, aby

zbytecné nedochazelo ke stresovym situacim.

K tomu je potieba efektivni planovani ¢asu. Kazdému studentovi vyhovuje jiny styl
uceni, jiné prostiedi, jind denni doba a samoziejm¢ i jind délka Casu, ktery studiu
vénuje. Nelze tedy obecné urcit, jakou dobu by m¢l student studiu vénovat. Je ale tfeba
najit ur¢itou rovnovahu mezi ¢asem strdvenym studiem, ¢asem vyhrazenym pro zabavu
a ¢asem veénovanym odpocinku na relaxaci. ,,Kazdy tyden md pouze 168 hodin — proto
k organizaci vaseho volného casu a studia pristupujte rozumné a uvdazlivé. Cas si nelze
usetrit na pozdeéji. “ (Payne, 2007, str. 234)

Vv,

Payne (2007) uvadi, Ze kazdy student by si pro efektivnéjsi planovani ¢asu m¢l
sestavit vlastni casovy rozvrh a stanovit si priority. Sestaveni si casového
harmonogramu studentovi pomuze odhalit moZné plytvani c¢asem a pomulze mu
s efektivnéjsim planovanim do budoucna. Déle by si student mél rozd¢lit své priority
napiiklad podle Eisenhowerova principu, tzn. ur€it, které ¢innosti jsou pro néj podstatné

a tém se vénovat primarné.
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3.4. Zlodéji ¢asu z pohledu studenti

Je dulezité si uvédomit, zda dobu, kdy nevyuzivame sviij ¢as na 100 %, travime
odpocinkem a relaxaci nebo se jen snazime vyhnout se nepfijemnym ¢innostem. Pokud
travime tento ¢as odpocinkem a odpocinek nam nezabere velkou vétSinu tohoto Casu,
tak je to naprosto v potadku. Té€lo i mysl si potfebuje odpocinout a zregenerovat se.
Pokud vsSak cCas trdvime zbyteCnymi Cinnostmi, jednd se o plytvani Casem. Payne
(2007) rozd€luje plytvani ¢asem podle toho, zda je zplisobeno vnitinimi nebo vnéj$imi

faktory.

Vniti'ni faktory:

Odkladani povinnosti

Perfekcionismus

Cilevédomost

Obavy

Nepotadnost
e Nadmérna zatéz
* Spatn¢ stanovené priority

Vnéjsi faktory:

Telefonovani
e Navstévy

*  VyruSovani pfi praci

Sledovani televize
¢ (Cestovani

o Krize
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PRAKTICKA CAST

Studium na vysoké skole poskytuje studentiim, jak uz bylo vySe zminéno, uréitou
volnost v organizaci ¢asu. Zaroven je tu vSak dost prostoru pro prokrastinani chovani.
Praktické c¢ast této bakalaiské prace zkoumd, do jaké miry studenti naSi fakulty
prokrastinuji a jak jsou na tom v porovnani se studenty vysSSi odborné Skoly, kde
nastaveny reZim neposkytuje takové prilezitosti k prokrastinaci jako pravé na FEK

™

ZCU.

4. VLASTNI VYZKUM

4.1. Formulovani vyzkumnych otazek a hypotéz

Tématem bakalarské prace je fizeni Casu a nebezpeci prokrastinace. Cilem bylo

aplikovat teoretické poznatky ziskané zpracovanim teoretické Casti a zjistit, jakd je

skute¢na prokrastinace u studentii v zavislosti na vybrané skole.

z w7

Cilem praktické Casti je nalézt odpovédi na tyto vyzkumné otazky:

1. Zda jsou studenti dostate¢né seznameni s pojmem prokrastinace,

2. zda si své pokrastinacni chovani uvédomuji a snazi se s timto problémem néco
délat,

3. jaky maji na prokrastinaci obecny nézor,

4. jaké pouZivaji strategie, aby se prokrastinaci vyhnuli.

Hendl (2006) uvadi, Ze hypotéza je tvrzeni vystihujici urcitou situaci ve zkoumané
oblasti nebo také , domnénka, kterd je odvozena z teorie nebo zkuSenosti a lze ji
empiricky zpochybnit. “ (Hendl, 2006, str. 23) Jedna se o navrh nebo jakousi predstavu o
vztahu mezi vyzkumnymi proménnymi. Tento névrh se nasledn€é na zdkladé

provedeného vyzkumu zamita nebo potvrzuje.

Na zéklad¢ pozorovani a poznatkii ziskanych na Fakulté ekonomické ZapadocCeské

univerzity v Plzni, jsem stanovila nasledujici hypotézy:

H;: Studenti ekonomické fakulty jsou s pojmem prokrastinace seznameni lépe nez

studenti Vyssi odborné skoly v Chebu.

Ho: Studenti ekonomické fakulty nejsou s pojmem prokrastinace seznameni 1épe nez

studenti Vyssi odborné Skoly v Chebu.
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H,: Studenti ekonomické fakulty prokrastinuji vice nez studenti Vyssi odborné

Skoly v Chebu.

Hy: Studenti ekonomické fakulty neprokrastinuji vice nez studenti Vyssi odborné skoly

v Chebu.

Hj: Studenti ekonomické fakulty se umi lépe pripravit na zkousku (maji lepsi time
management) neZ studenti Vyssi odborné skoly v Chebu.

Hy: Studenti ekonomické fakulty se neumi 1€pe pfipravit na zkousku (maji lepsi time

Vv

management) neZ studenti Vyssi odborné skoly v Chebu.

Dle Hebéka (2004) oznacujeme navrh, jehoz platnost ovétfujeme, Hy. Tuto hypotézu
nazyvame testovanou nebo také nulovou. Hebak také tika, Ze , testovand hypotéza
predstavuje status quo, c¢imZ se mysli, Ze vyjadiuje dosavadni predstavy o urcité
skutecnosti.“ (Hebak, 2004, str. 16). Alternativni nebo také vyzkumna hypotéza,
oznacovand v naSem piipadé¢ jako H;, H,, Hj, je opakem testované hypotézy a vyjadiuje

pochybnosti nebo nesouhlas s pravdivosti testované hypotézy.

4.2. Technika sbéru dat

Sbér dat je nejdilezitéjsi ¢asti vyzkumu, protoZe ziskani data poméhaji zodpovédét
vyzkumné otazky. Vzhledem k vyzkumnému problému jsem zvolila kvalitativni
vyzkumnou strategii, konkrétné jednu z metod kvalitativniho vyzkumu — stukturovany
rozhovor. Tato metoda osobniho rozhovoru umoziuje sledovat i neverbalni komunikaci,
kterd mizZe byt pro vyzkum vyznamna. Ziroven tato metoda nedovoluje odklonit se od

tématu a predem zvolené struktury rozhovoru.

Prvni ¢ast rozhovoru byla tvoiena formou otevienych otdzek a méla za cil zjistit,
zda je pojem prokrastinace mezi studenty rozsifeny, tedy zda studenti tento pojem znaji.
Dale jsem chtéla zjistit postoj studentd, ktefi se jiZ s timto problémem setkali, nebo
studenty pozadala o nastinéni strategii, které pouZzivaji, pokud se chtéji pfinutit k uceni.
Respondenti méli také v dotazniku uvést, jak probihala jejich pfiprava na posledni
zkousku, zda uz néjaky predmét museli opakovat (napiiklad z diivodu prokrastinace
béhem pfiiprav na zkousku nebo jiz v pribéhu semestru) a nakonec respondenti uvadeli
hodnoceni své miry prokrastinace (zda sami sebe vidi jako lehké, stiedni nebo tézké

prokrastinatory).
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Na zavér rozhovoru jsem respondenty pozadala o vyplnéni dotazniku Ceské verze
sebeposuzovaci Skaly prokrastinace - Layova Skéla prokrastinace 6. Zde msli
respondenti odpovidat na 20 otdzek prostiednictvim 5ti bodové Likertovy Skély (od
velmi netypické pres neutrdlni po velmi typické). Respondent zde hodnoti sim sebe tim,
Ze vybirda moZnost, kterd jeho situaci subjektivné nejlépe vystihuje. Otazky jsou
rozdéleny do dvou sad, kazdd ma své bodové ohodnoceni (jedna je hodnocena opacné
nez druhd). Hodnotitel nasledné¢ tyto body seCte a zjisti tak miru prokrastinace
respondenta (Pavlovska, 2012). Tuto miru, kterou ukdze Layova Skéla prokrastinace,
jsem nésledné porovnala se subjektivnim hodnocenim respondenta z pfedchoziho

rozhovoru.

Vyhodnoceni Layovi Skaly prokrastinace

Layova Skala prokrastinace méfi tzv. akademickou prokrastinaci. Jak jiz bylo vyse

zminéno, sklada se z 20 otazek. Vyhodnoceni i administrace jsou velice jednoduché.
U prvni sady otazek (1, 2, 5, 7,9, 10, 12, 16, 17, 19) se body ud€luji nasledovné:

* velmi netypické — 1 bod,
* gspiSe netypické — 2 body,
* neutralni — 3 body,

* spiSe typické — 4 body,

* velmi typické — 5 bodi.

U druhé sady otazek (3, 4, 6, 8, 11, 13, 14, 15, 18, 20) je bodovani obracené:

* velmi netypické — 5 bodd.
* gspiSe netypické — 4 body,
* neutralni — 3 body,

* gpisSe typické — 2 body,

e velmi typické — 1 bod.

® Layova $kala prokrastinace pro studenty se da podle Pavlovské (2012) definovat jako ,.sebeposuzovaci
Skadla o 20 polozkach, ktera slouzi k hodnoceni vysokosSkolskych studentll a jejich patologického
odkladani akademickych povinnosti. Respondent sdm sebe hodnoti na Sbodové Skéle.“ Autorem této
sebehodnotici §kély je pan C. Lay, ¢eskou verzi vytvofil Mgr. Roman Gabrhelik, Ph.D.
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Lay i Gaberhelik (2008) rozeznavaji 4 stupn¢ akademické prokrastinace, podle

poctu ziskanych bodii:

1. neprokrastinujici (20 — 28 bod)

2. lehci prokrastinatoti (29 — 52 bodi)
3. stfedni prokrastinétofi (53 — 63 bodil)
4

. t&Zci prokrastinitofi (64 a vice bodl)

Vsechny informace z provedeného rozhovoru i z vyplnéného dotazniku jsou
nasledné souhrnné vyhodnoceny. Déle jsou vytvofeny a zobecnény odpovidajici zavery

a doporuceni.

4.3. Etika vyzkumu

Ucast na vyzkumu byla zcela dobrovolnd. Studenti byli pred zahdjenim rozhovoru
seznameni s tématem vyzkumu a s jejich prdvem neodpovidat na vSechny otazky.
Studenti byli zaroven ujiSténi, Ze zpracovani dat bude zcela anonymni, jejich rozhovory

budou uvadény pod kédy (R1, R2, R3,...).

4.4. Vybér respondentii

Respondenty jsem si volila metodou prostého zdmérného vybéru. Oslovila jsem
studenty na fakult¢ a do vyzkumného souboru jsem zatadila ty, ktefi splinovali zasadni
podminky, tzn. byli studenty bakalafského studia na FEK ZCU nebo studenty Vyssi

odborné Skoly Cheb a byli ochotni se vyzkumu zucastnit.
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4.5. Vyzkumny soubor

Tabulka ¢. 2 Tabulka respondentt

Pro lepsi prehlednost jsou respondenti popsani pomoci nasledujici tabulky:

C. Kod Pohlavi Vek Roc¢nik Forma studia Skola
respondeta
1 R1 Zena 21-22 3. prezencni FEK
2 R2 Zena 21-22 3. prezencni FEK
3 R3 muz 25 a vice 2. prezencni FEK
4 R4 muz 21-22 2. prezencni FEK
5 R5 muz 23-24 3. prezencni FEK
6 R6 muZz 21-22 3. kombinovani FEK
7 R7 muz 23-24 3. kombinovani FEK
8 R8 Zena 18-20 1. prezencni FEK
9 R9 Zena 21-22 3. prezencni FEK
10 R10 Zena 21-22 2. prezencni FEK
11 R11 Zena 18-20 1. prezencni VOS
12 R12 Zena 25 a vice 3. prezencni VOS
13 R13 Zena 25 avice 2. kombinovani VOS
14 R14 Zena 21-22 3. prezencni VOS
15 R15 muz 25 avice 1. kombinovani VOS
16 R16 Zena 25 avice 2. kombinovani VOS
17 R17 muz 23-24 3. kombinovand VOS
18 RI18 muz 23-24 3. prezenéni VOS
19 R19 Zena 21-22 3. prezencni VOS
20 R20 Zena 25 a vice 2. kombinovana VOS

Zdroj: vlastni zpracovani, 2017
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Vyzkumu se zicastnilo 5 Zen (50 %) a 5 muzi (50 %) z ekonomické fakulty a 7 Zen

(70 %) a 3 muzi (30 %) z vyssi odborné Skoly.

Graf ¢. 1 Rozdéleni respondentii podle pohlavi
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Zeny Muzi

Zdroj: vlastni zpracovani, 2017

Graf ¢. 2 Rozdéleni respondenti podle formy studia
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Prezenéni Kombinované
Zdroj: vlastni zpracovani, 2017
Graf ¢. 3 Rozdéleni respondentii podle ro¢niku
1. roc¢nik
m 2. roénik
1 3. roénik

Zdroj: vlastni zpracovéni, 2017

Respondenti byli vybrani tak, aby zde byl zastoupen kazdy roc¢nik a ob& formy
studia, prezen¢ni 1 kombinovana. I pfes to, takto definovany vyzkumny soubor nelze
s ohledem na jeho velikost a design povaZovat za reprezentativni, ale dle mého nazoru
poskytuje zajimavy pohled na vztah studenti FEK a VOS ke studijnim zileZitostem a
jejich vztah k prokrastinaci.
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4.6. Rozbor rozhovoru

4.6.1. Znalost pojmu prokrastinace

V tivodu rozhovoru byla studentlim poloZena otazka, zda jim néco fikd pojem
prokrastinace. ZjiSténi, Ze vSichni respondenti odpovédéli kladng, bylo velice
prekvapujici. Odpovédi, které z rozhovoru studenti uvedli, se vSechny velice podobaly.
Na ukazku jsou uvedeny pouze nckteré z nich. Respondent R14 napiiklad fika:
., Prokrastinace znamend zabyvat se zbytecnostmi, kdy? se musime vénovat studiu.*
Nebo respondent R13: ,, Posouvdni plnéni iikoli na posledni chvili. Oddalovdni.*
Respondent R9 dokonce uvadi, Ze prokrastinace je ,,odkldddni neprijemnych povinnosti.
Mdm ho spojeny se spatnymi pocity, protoZe vim, Ze to udelat musim, ale nemuZu se
k tomu prinutit.“ Respondent R10 vidi prokrastinaci jako ,,lenost, neplnéni svych
povinnosti“. S tim vSak autorka nesouhlasi, protoZe prokrastinaci nelze zaménovat za

lenost.

Respondent R5 byl v definici prokrastinace nejpiesnéjsi: ,,Jednd se o chorobné
odkldddni vikolu a povinnosti na dalsi dny. Nejednd se vsak o lenost. Prokrastindtor, na
rozdil od liného clovéka, chce tyto tikoly a povinnosti plnit, ale nedokdZe se k tomu

dokopat.

Diky témto odpovédim autorka ziskala pohled na to, jak studenti prokrastinaci
vnimaji. Ukézalo se, Ze vSichni dotdzani studenti védi, co pojem prokrastinace znamena.
Zaroven tim ziskala odpovéd’ na prvni vyzkumnou otizku, zda jsou studenti dostate¢né

seznameni s pojmem prokrastinace.

4.6.2. Projevy prokrastina¢niho chovani

Na projevy prokrastinaéniho chovéni se autorka ptala prostiednictvim otazky €. 4:
,Jak vypadala Tvoje pfiprava na posledni zkousku?* Odpovédi ilustruji prokrastinacni
chovéni studentl pted zkouskou. Studenti zde popisuji své individudlni projevy tohoto
chovini a pfedstavuji své strategie, jak se na zkouSku co nejlépe ptipravit. Pro
piehlednost a nasledné porovnani jsou vytvoreny dvé skupiny respondentii podle Skoly,

kterou studuji, a dale jsou tyto skupiny popsany zvlast’.
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e Studenti FEK ZCU

N¢ekteii studenti ekonomické fakulty v rozhovorech uvadéli, Ze s pfipravou na
zkousku nemaji nijak velké problémy. Studentka R2 napftiklad uvadi: , Naucila jsem se
potiebné priklady a teoretické otdzky a prosla jsem si knihu doporucenou k predmeétu.
V podobném duchu odpovédeél i student R7, ktery jako pfipravu na zkousku pouziva
,procitani predndsek a vlastni vytah toho nejdileZitejsiho“. Studentka R8 zase
preferuje prubézné uceni s malymi prestdvkami. Velice dobie si dobu uceni rozvrhla
studentka R9, ktera se pfipravovala na zkouSku v prib¢hu celého semestru a ne jen na
jeho konci nebo az ve zkouskovém obdobi. ,, Védéla jsem, Ze jde o tezky predmet, takze
jsem se na néej pripravovala uz behem semestru. (...) Na samotnou zkousku jsem se pak

ucila asi 2 tydny. Nakonec jsem zkouSku udelala napoprvé, sice za tri, ale napoprvé“.

Podle studenta R5 hodné€ zaleZi na tom, ze kterého predmétu zkousSku vykonavame.
.,V pripade, Ze se jednd o nudny a pro mé nezajimavy a nepodstatny predmet, vénuji
pripravé maximdlné 3 dny pred zkouskou. V pripadeé zajimavych predmeti se pripravuju
v pritbehu semestru a tim mi odpadd vétSina prdce a nervii, Ze nestihdm.“ Vlastni zajem
a iniciativa ze strany studentl je pfi studiu velmi dualeZita. Proto je i duleZité, aby
predméty, které studujeme, byly pro nas zajimavé a né¢im piinosné. Uceni se pak stava
zébavnéjsim. UZ to neni jen o biflovani se bezpoctu definic a pojmi, které v zZivoté

stejné¢ moc nepouzijeme. Pokud jsou pfedméty zajimavé a informace z nich ziskané jsou

uzitecné, pak ma smysl studovat.

Na fakulté¢ ekonomické jsou ale i takovi studenti, ktefi radi odkladani uceni na
posledni chvili a pfiprava na zkousky jim tak ¢ini nemalé problémy. Student R3 fika:
., Ucil jsem se dva dny predem, a proto jsem nemel dostatek casu, takZe jsem se ucil jen
zdkladni informace a mél jsem za 3.* Stejné tak studentka R1 ma s nedostatkem Casu
problém, opakovan¢ si fikd ,ud€lam to zitra® a pak ji nezbyva dostatek Casu na
piipravu. Student R6 dokonce ptiznava: ,,Nechal jsem vse na posledni chvili a najednou
toho bylo moc. Nestihal jsem.“ Spatné rozvrzeni ¢asu a nedostateéna vile zadit véas

zpuisobuje, Ze jsou tito studenti vystaveni zbyte¢nému stresu.
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e Studenti VOS Cheb

vV,

Studenti VOS Cheb prokdzali odpovédn&j§i pfistup, co se tye povinnosti
spojenych s piipravou na zkousky, neZ studenti FEK ZCU. Student R15 zadal
s piipravami na zkousSku s dostatenym piedstihem: ,,Zacal jsem se intenzivné ucit asi
dva tydny pred zkouskou a pripravu jsem dennée zmensoval. Stacilo mi jen opakovat a
zjistovat, co jsem zapomnél.“ Pripravu nepodcenila ani studentka R19, kterd uvadi:
»Sehnala jsem si nejdiiv vsechny materidly k ty zkouSce. Pak jsem si to rozvrhla tak,

abych se kaZdy den naucila 3 témata. Méla jsem na to tyden, takZe se to dalo stihnout.“

Ostatni studenti uvadéli, Ze se ucili pribéZzné a béhem celého semestru. Jedina
studentka R13 se svym prokrastina¢nim chovani netaji a v rozhovoru fika: ,, Ucila jsem

se noc pred zkouskou. “

Studenti vyssi odborné Skoly podle mého pohledu ptistupuji k pfipravé na zkousku
s vétsi odpovédnosti a peclivosti nez studenti ekonomické fakulty. AZ na nékteré
vyjimky, za¢inaji s pfipravami mnohem diiv a umi si i 1épe zorganizovat Cas, ktery si na
uceni predem vymezili. Urcitou roli pii tom muiZe hrat faktor vékové stupnice téchto
student(l. V priméru jsou studenti VOS Cheb star$i neZ studenti FEK ZCU, a to je

v v,

mozny disledek pro odpoveédnéjsi pfistup k povinnostem nez u mladsich studentt.

4.6.3. Strategie zvladnuti prokrastinace

Na strategie zvladnuti prokrastinace se v rozhovoru ptala otazka ¢. 5: ,Jaké

~soo2

strategie pouZzivite, abyste se pfinutil/a k uceni?*.

¢ Studenti FEK ZCU

Student R7 uvadi, Ze nejlepsi je pro néj ,,izolace od vseho rozptyleni a stanoveni si
nejakého pldnu a cile . Je vidét, Ze tento student je dobfe sezndmen s technikami time
managementu a pii svém studiu ho dokaze i pouZzit. Student R4 zase pouziva metodu
bice a cukru. Odpovida takto: ,, Nastvu se na sebe, to mé donuti, abych se to naucil. A po
lispesné zkousce nekam zajdu. “ Systém odménovani se za splnéné cile je dobrou

motivaci pro dals$i praci.
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O motivaci mluvi i student RS, ktery uvadi: ,,Nejsilnéjsim ndstrojem je motivace.
Cim vice predmétii momentdlné splnim, tim méné mi jich zbyvd a tim bl jsem se
zddrnému ukonceni studia. U zajimavych predmeétu to jde samo. Kdy? té néco bavi, hned
to jde snadnéji.* Tento student si také osvojil zdsady time managementu a stanovil si
jasny cil: zdarné ukonceni studia. K tomuto jednomu velkému cili se postupné dostiva
plnénim dil¢ich cild, a to plnénim zkousek. Také uvadi, Ze zajimavé predméty se studuji
1épe nez piredméty, jejichz obsah nids moc nezajima a k jejich studiu tedy neméame

potifebnou motivaci.

Studentka R8 tika zase: ,,Prosté si reknu, Ze musim. Taky si predstavim, Ze ta
ctyrka by se zrovna nevyjimala.“ Studentka R2 pouZiva strach jako stimul k lepSim
vysledktim a v rozhovoru uvedla: ,, Chci zkouSku zvlddnout a bojim se, Ze ji neudéldam,
to mé prinuti k ucent.

Studentka R1 pouziva jiz diive zminény systém odménovani se za splnéné zkousky
a vrozhovoru tekla: ,,Slibim si néjakou odménu za to, Ze se zacnu ucit a zkousku

udeldam. “

Student R6 tika, Ze pfi uCeni je pro néj dulezité nenechat se ni¢im a nikym

vyrusovat: ,,Snazim se vyhnout vSemu, co by mne od uceni odldkalo. “

Student R3 sam sebe hodnotil jako t€Zkého prokrastindtora, a tak nebylo Zadnym
prekvapenim, Ze to tak vyhodnotil i Layiiv dotaznik. Tento student ma velké problémy
s prokrastinaci. Z jeho odpovédi vyplyva, Ze ohledné toho zaziva i nepiijemné pocity.
V rozhovoru uvadi: ,, Strategie nemdm Zddné. K uceni mé donuti aZ casovd tisen.
Zkousel jsem pldnovdni, ale vysledky byly spiSe nic neZ moc.* Dobré je, Ze vi o Cem
zasady time managementu jsou a Ze je dobré je vyuZivat. Ale bohuZel tento student si
stim neumi sam poradit. Chybi mu potfebnd motivace. Autorka v tomto piipadé
studentiim doporucuje obréatit se na adiktologickou ambulaci, kde jim v online aplikaci

v 7 . v, z 2 z
»Zménte se*“’ pomohou prokrastinacni chovani zvladat.

’ Poradna adiktologie (2012). Klinika adiktologie. Cit. 29. 3. 2017, dostupné z:
http://poradna.adiktologie.cz/zmente-se/
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e Studenti VOS Cheb

Student R15 uvadi: ,, Vybirdm si Skolu, kterd bude mit pro mé smysl — pak md cenu
se ucit. Ddle pak si upirdm ,,radosti* v pripade, Ze mdam nedostatek casu — uvolni se mi
tim volnd okna.* Jak uvadi tento student: je potieba, aby nés studium hlavné bavilo.
S tim nelze nesouhlasit. Kdyz je zdjem o to dozvédét se o dané problematice vic, uceni

jde pak samo.

Stejné jako v predchozi skuping i zde studentka R14 tika, Ze se nesmi nechat ni¢im
rozptylovat: ,,SnaZim se oprostit od vSech ldkadel v podobé notebooku c¢i mobilniho
telefonu.“ Naopak student R17 uvadi, Ze: ,,Rdno si oteviu kniZku, pustim hudbu do
sluchdtek a c¢tu si.“ Vzhledem k tomu, Ze se tento student nachdzi ve skupiné tézkych
prokrastinatorii, neni jeho strategie ocividné spravna. Z odpovédi vyplyva, Ze pouze
pasivné Cte, neopakuje si nahlas pfectenou latku a navic se nechiavé rozptylovat hudbou

pusténou do sluchatek. Jeho strategie uceni je velmi neefektivni.

U studentky R13 se prokrastinac¢ni chovani projevuje ze vSech respondentl v této
skupiné nejvice. R13 uvadi: ,,Uceni nechdvdm na posledni chvili, kdy uZ opravdu
musim.*“ Toto jednadni se urcité projevi i na jejich studijnich vysledcich. Respondentka
R11 mi na tuto otdzku odpovédéla takto: ,,VSechno co se mdm naucit si prepisu a

«

pripadné podtrhdm zvyraziovaci.“ Tato technika je urcité v potfadku, Clovék si
prepisovanim uciva lépe uklad4 informace do mozku nezZ jen pouhym ¢tenim. Pokud ma
n¢kdo navic fotograficou pamét, mohou mu pomoct zminéné zvyraziiovace, aby si
ucivo pii zkousce lépe vybavil. Jako problém u této strategie vidi autorka fakt, Ze
leckdy se student musi naucit opravdu velké mnoZstvi probrané latky (vyjimkou nejsou
ani skripta nebo podklady z prednaSek o 60-100 strankach formétu A4). NejlepSim
feSenim v tomto piipadé je osvojeni si techniky vypsani toho nejdulezitéjsiho.
Problémem zde ale miiZe byt i to, Ze student nepoznd co je skutecné dilezité a jeho

uceni jiz neni tak efektivni.
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4.6.4. Odhad miry prokrastinace

Kazdy z respondentii m¢l v rdmci rozhovoru odpovédét na otazku, jak by sdm sebe

hodnotil: jako lehky, stfedni nebo t&Zky prokrastinitor. Poté m¢l kazdy z nich vyplnit

standardizovany dotaznik Layovy Skély prokrastinace. Dotaznik byl prosttedkem k

urceni skute¢né miry prokrastinace a ta se nasledné mohla porovnat s odhadem studentti

v rozhovoru. Vyhodnoceni tohoto dotazniku bylo provedeno podle vySe popsaného

postupu. Kazda otdzka se obodovala body od 1 do 5 a nasledné secetla. Vysledna

naméfend mira prokrastinace v bodech je zndzornéna v nasledujicich tabulkach.

Tabulka ¢. 3 Mira prokrastina¢niho chovani u studenti FEK

Naméfena
Kod Odhadovana mira Skute¢na mira
prokrastinace
respondenta prokrastinace prokrastinace
v bodech
R2 Stredni prokrastinace | Lehka prokrastinace 52 bodu
R8 Stredni prokrastinace | Lehka prokrastinace 52 bodu
R4 Stredni prokrastinace | Stredni prokrastinace 53 bodl
,8 R7 Stredni prokrastinace | Stredni prokrastinace 53 bodu
N
E R5 Stredni prokrastinace | Stredni prokrastinace 55 bodu
=
= R9 Té&zka prokrastinace | Stfedni prokrastinace 60 bodii
%
<=
% R1 Stredni prokrastinace
R10 TEZka prokrastinace
R3 Té&zka prokrastinace
R6 TEZka prokrastinace

Zdroj: vlastni zpracovéni, 2017
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Tabulka &. 4 Mira prokrastinaéniho chovani u studenti VOS

Namérena
Kod Odhadovana mira Skuteéna mira
prokrastinace
respondenta prokrastinace prokrastinace
v bodech
R16 Lehka prokrastinace | Lehka prokrastinace 45 bodt
R15 Lehka prokrastinace | Lehkd prokrastinace 46 bodl
R12 Stredni prokrastinace | Lehké prokrastinace 51 bodt
§ R18 Stredni prokrastinace | Stfedni prokrastinace 53 bodt
@)
’8 R20 Stredni prokrastinace | Stfedni prokrastinace 53 bodt
>
b= R19 Stiedni prokrastinace | Stfedni prokrastinace 56 bodt
2
<=
;’EJ R11 Stredni prokrastinace | Stfedni prokrastinace 58 bodt
R13 Lehka prokrastinace | Stiedni prokrastinace 60 bod
R14 Stredni prokrastinace | Stfedni prokrastinace 61 bodl

Zdroj: vlastni zpracovani, 2017

Lehka prokrastinace = lehkou formou prokrastinace trpi kazdy z nés. Je to stav, kdy se
jedinec obcas prikloni k prokrastinaénimu chovani, ale ,,mlze si to dovolit™. Jinak si
tento jedinec umi efektivné zorganizovat svijj ¢as a jeho povinnosti jsou vzdy splnény

vcas.

Stfedni prokrastinace = studenti se stfedni formou prokrastinace se s nedodrZzovanim
termind a odkladanim povinnosti setkdvaji uz pomérné Castéji, ale jejich prokrastinacni
chovani jesté nijak nezasahuje do jejich soukromého Zivota.

Tézka prokrastinace = tézka prokrastinace je tou nejhors$i formou prokrastinacniho
chovani. Ovliviiuje studenty nejen ve Skole, ale do zna¢né miry i mimo ni,

v soukromém zZivoté. Casto se u téchto jedinci muiZeme setkat s pocity deprese,

frustrace a jinych negativnich emoci.

43



4.6.5. Layova Skala prokrastinace - vyhodnoceni

U kazdého respondenta vySel uréity pocet bodl, ktery ukazuje jeho miru

prokrastinace. Pouzitim zdkladni popisné statistiky na vysledcich Layovy S$kély

prokrastinace lze ziskat zajimavé informace. Nejprve si miZeme ukdzat nejmensi a

nejveétsi namefenou hodnotu. NejniZs$i naméfend hodnota je 45 bodl u respondenta R16.

Jak jiz bylo vySe zminéno Layova Skala prokrastinace rozeznava 4 stupn¢ prokrastinace.

Neprokrastinujici se pohybuji v rozpéti 20 az 28 bodl. V naSem vzorku respondenti

nemame tedy ani jednoho respondenta, ktery by viibec neprokrastinoval nebo se tomu

alesponl neblizil. Lehci prokrastinatofi zacinaji na 29 bodech a konc¢i na 52 bodech.

Nejnizsi hodnota je tedy nachédzi v tomto intervalu. Nejvyssi naméfena hodnota byla

v tomto vzorku 77 boda u respondenta R6. Vzhledem k celkovému rozpéti skaly 20 —

100 bodt se tento respondent umistil celkem vysoko. Spadd tedy do kategorie téZci

prokrastinatofi.

Tabulka ¢. 5 Zakladni pi‘ehled vysledki Layovy Skaly prokrastinace

Studenti FEK ZCU Studenti VOS Cheb
Pocet respondenti 10 10
Primérna hodnota 60,9 55,9
Minimalni hodnota 52 45
Maximalni hodnota 77 76
Smérodatna odchylka 8,95 8,42
Modus 52a53° 53
Median 57,5 54,5

Zdroj: vlastni zpracovani, 2017

¥ V nékterych piipadech se stava, Ze sledovany statisticky soubor nabyvéa dvou vrchold se stejnymi nebo
podobnymi ¢etnostmi. Tento znak se pak nazyva bimodalni. (Mic¢udov4, 2016)
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Vypoéty u studentit FEK ZCU:

= —=2609

o X 609
prumer = —
n 10

smérodatnd odchylka = \/Z?=1 (=02 _ \/8009 = 8,95

n 10
modus (hodnota s nejvyssi cetnosti) = 52 a 53

medidn (prostredni hodnota znaku) = 57,5

Vypoéty u studentit VOS Cheb:

o v Xi 559
pramér = Lx _ 559 55,9
n 10

n

smérodatnd odchylka = \/Z?=1 (i=%)? _ \/7089 = 8,42

modus (hodnota s nejvyssi cetnosti) = 53

medidn (prostredni hodnota znaku) = 54,5

Zaroven si miZeme ukdzat histogram namcéfenych Cetnosti, ze kterého se da
usoudit, Ze rozloZeni se bliZi normalnimu rozd¢leni, nicméné zde patrné i1 lehké kladné

zeSikmeni, nebot’ primér celého souboru (n=20) je vétsi neZ median.

Graf ¢. 4 Histogram rozdéleni ¢etnosti
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Zdroj: vlastni zpracovani, 2017
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4.7. Shrnuti

Vysledky ukazuji, Ze prokrastinace je problémem i u naSich respondetd. T&Zci
prokrastinatofi v tomto vyzkumném souboru studium zatim zvladaji. Vzhledem k tomu,
Zze 2 z nich jsou uz ve tfetim rofniku a 2 znich jsou ve druhém rocniku, lze
pfedpoklidat, Ze studium také zdarné¢ dokonci. Zname 1 piesné skore vyjadiujici miru
jejich prokrastinace, které se pohybuje spiSe v dolnich hranicich hodnot pro tézké

prokrastinatory.

Z vyzkumného Setfeni vyplynulo také nckolik zajimavych informaci. Napiiklad
kdyZz se autorka ptala, zda si studenti mysli, Ze odkladani povinnosti miZe byt i
uzitecné, odpovédi ji bylo, Ze odkladani a stres z toho plynouci miiZe byt jistym druhem
motivace. Tento student dokonce prokrastinaci povazoval za ,,docela dobrou strategii“
pro uceni. Nebo napiiklad studentka vysSi odborné Skoly uvedla, Ze odkladani je
uzitecné ve smyslu toto, Ze si Clovék ucivo lépe zapamatuje, nez kdyby se to ucil

pribézné nebo napiiklad uz mésic pred zkouskou.

Z vyzkumné Casti vyplyva, Ze studenti obou $kol maji povédomi o hospodateni se
svym ¢asem a o prokrastinacnim chovani, ale jen malokdo umi sviij ¢as skutecné tidit a
zvladat prokrastinacni tendence. Bylo také zjiSténo, Ze studenti VOS Cheb maji ke

studijnim povinnostem odpovédné&jii piistup neZ studenti FEK ZCU. Cim je to déno se

mi nepodafilo zjistit.

Hypotéza H; (Studenti ekonomické fakulty jsou s pojmem prokrastinace seznameni
1épe nezZ studenti VyS$si odborné Skoly Cheb) se z dostupnych informaci neda potvrdit,
ale ani zamitnout. Vyzkum ukézal, Ze vSichni studenti z vyzkumného souboru do
jednoho jsou s timto pojmem sezndmeni, vi, ceho se problematika tyka a vétSina z nich

se s timto problémem uZ setkala.

Hypotéza H, (Studenti ekonomické fakulty prokrastinuji vice neZ studenti Vyssi
odborné $koly v Chebu) byla stanovena s piedpokladem, Ze studenti FEK ZCU maji
mnohem v&tsi volnost, co se tyée organizace studia, neZ studenti VOS Cheb a je zde
tedy vétsi pravdépodobnost prokrastinacnich tendenci. Vyzkum tuto hypotézu
potvrzuje. Kdyz si porovndme tyto dvé Skoly z hlediska miry prokrastinace u student,
tak lze jednoznaéné fici, e studenti FEK ZCU prokrastinuji vice neZ studenti VOS

Cheb. Z fakulty ekonomické byli 2 studenti lehci prokrastinatoii, 4 stfedni a 4 téZci.
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Z vys§i odborné Skoly to byli 3 lehci prokrastindtofi, 6 stfednich a pouze 1 té€zZky.
Primérné skoére u prvni skupiny je 60,9 bodl a u druhé skupiny je to 55,9, to je vyrazné

méné ne’ u studenti FEK ZCU.

Hypotéza Hj piepokladala, Ze studenti ekonomické fakulty se umi Iépe piipravit na
zkouSku a maji tedy lepSi time management neZ studenti vySS$i odborné Skoly. Tato
hypotéza se ukazala jako nepravdiva a tudiZ byla zamitnuta a pfijata byla nulova

hypotéza, ktera iika presny opak.

4.8. Navrhy pro zlepSeni

Na zakladé provedeného vyzkumu a poznatkii ziskanych z teoretické casti lze
konstatovat, Ze studenti maji urcité povédomi o time managementu, ale neumi ho pfi
studiu efektivné vyuzivat ve svlij prospéch. Autorka se domniva, Ze by bylo vhodné uz
v prvnim semestru na vysoké Skole studenty seznamit stouto problematikou a
v prubéhu studia ji vénovat vétsi pozornost. Prioritou vysokych $kol by mélo byt naucit
studenty zdsaddm time managementu napiiklad prostiednictvim prednasSek. VyuZzit
k tomu muiZou bud vlastni pedagogy vyskolené v tomto sméru, nebo externi lektory,
které se této problematice vénuji.

Existuje n€kolik instituci, které se zabyvaji prokrastinaci u studentli a pomahaji jim
tento problém feSit. Nejzndméj$i a nejrozsifenéj$i z nich je asi vzdélavaci institut
GrowJOB, s. r. 0., jejimZz zakladatelem je Cesky odbornik na prokrastinaci pan Petr

Ludwig.

GrowJOB, s. 1. 0. je vzdélavaci institut zalozeny v roce 2008 a se sidlem v Brné&,
ktery se zabyva vzdélavanim jednotlivct a firem. Smyslem jejich prace je zpracovavat
aktudlni védecké vyzkumy a uvadét do praxe to, co aktudlni véda vi, a tim poméhat

jednotlivetim a firmam rist. Institut ma dvé hlavni divize:
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*  GrowJOB Corporate je urcen pro firmy. Pomaha jim prostfednictvim dobie
nastavenych firemnich hodnot, skupinové vize a leadershipu zlepSovat vnitini
motivaci zaméstnanct, efektivitu prace a spokojenost lidi.

* GrowJOB Personal se zameétfuje na jednotlivce. Prostfednictvim osobnich
konzultaci jim poméha definovat si osobni vizi, zvySit osobni efektivitu a

spokojenost. Jejich cilem je také sniZzit prokrastinaci.

Zacatek spoluprace s institutem je vzdy stejny. Prvnim krokem je sjednani si
bezplatné konzultace, prostiednictvim které klient 1 konzultant zjisti, zda jim vzajemna
spolupriace bude vyhovovat. Osobni konzultace je nejefektivnéjSim prostiedkem, jak
bojovat s prokrastinaci. Konzultace jsou intenzivni, velmi osobni a konzultant muize

pruzné reagovat na potieby jednotlivce.

Déle je mozné zucastnit se prednidSek a workshopti. Naptiklad kurz Akademie
Konec prokrastinace je velmi intenzivnim kurzem, ktery pomédha bojovat proti
prokrastinaci. Bohuzel se tento kurz kond jen ve velkych méstech (Praha, Brno, nékdy

Plzen). Kurz se sklada z péti Casti trvajicich 2,5 hodiny a stoji 3 800 K¢ za osobu.

Pokud by naSe fakulta chtéla vyuZit moZnosti pfednasek, je mozné si tyto prednasky
domluvit na webovych strankach spole¢nosti. Prokrastinujicim studentliim by to urcité
pomohlo zvladat 1épe studium a byt ve svém Zivoté celkové spokojenéjSi. Fakulta
ekonomickéd ZapadocCeské univerzity v Plzni, konkrétné tedy pracovisté¢ v Chebu se uz
fadu let potyka s nedostatkem studenti. Pokud by tedy fakulta uspotadala vzdy pro
nastupujici prvni ro¢nik prednasku o hrozbach prokrastinace a vyhodich vyuZivani
zasad time managementu, byli by studenti schopni 1épe fidit sviij ¢as, organizovat si své
studijni zaleZitosti a méli by vétsi Sanci dostudovat. Fakulta by se tak vyhnula
problému, kdy spousta studentii ukonc¢i studium hned v prvnim semestru studia, protoze

se nedokaZou pfizplsobit reZimu na vysoké Skole a z diivodu prokrastinace nezvladaji

plnit své studijni povinnosti.

Pokud by Skola z ekonomickych nebo jinych divodi nemohla tyto pfednasky
zajistovat, bylo by dobré studenty alespont upozornit na video kurzy, kterymi provadi
Petr Ludwig. Tyto kurzy jsou placené (20 lekci stoji 1 790 K¢) a jsou stejné uZitecné
jako prednasky. Tak jako tak, ani S§kola by v tomto sméru neméla prokrastinovat nebot’

jak tikéa Petr Ludwig: ,, Neprokrastinujte boj proti prokrastinaci*.
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ZAVER

Cilem teoretické casti bakalaiské prace bylo shrnout obecné poznatky o
problematice time managementu a prokrastinace. Vniméni Casu je u kazdého jednice
jiné a ukazalo se, jak je dualezité naucit se s nim pracovat. Efektivni nakladani s Casem
v souvislosti se Skolnimi povinnostmi je pro zvladani prokrastinace kliCové. Zaroven je
dalezité seznamit se s riiznymi pojetimi ¢asu a aplikovat je do svého osobniho Zivota.
Student by se m¢l také vyvarovat tzv. zlodéjim ¢asu. Za ty je povazovano cokoliv, co
jakymkoliv zpisobem odvadi pozornost studenta a rusi ho tim v praci. Za zlodé&je Casu
muze byt povazovana i prokrastinace. Tato prace je zameéfena predevSim na
prokrastinaci vysokoskolskych studentd bakaldfského studia a jejich srovnani se

studenty vysS§i odborné Skoly.

Dalsi ¢ast prace byla zaméfena na studijni Zivot bakalarskych studentd a studentd
vyssi odborné skoly, jejich porovnani a vyhody a nevyhody kazdé z téchto dvou forem
studia. Byly zde aplikovany poznatky z pfedchozich kapitol a doporuceny postupy pro

fizeni ¢asu vzhledem k podminkdm vysokoSkolského studia.

Praktickd cast bakalaiské prace zjisStovala, zda lze fizeni Casu povazovat za
dovednost vysokoskolskych studentd. Formou strukturovanych rozhovort byl proveden
vyzkum, kterého se zicastnilo 10 studenti ekonomické fakulty Zapadoceské univerzity
v Plzni a 10 studenti Vys$si odborné Skoly Cheb. Ve vztahu k prokrastinaci byly
v popiedi zajmu piedevS§im jeji projevy, postoje kni a strategie jejtho zvladani. Na

zaver byly doporuceny postupy jak se prokrastinace u studentl zbavit.
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PRILOHA A: Layova $kala prokrastinace

Prectéte si, prosim, kazdy vyrok a rozhodnéte se, Ze Vas vyrok vystihuje ¢i nikoli.
Odpovézte na kazdy vyrok, a to i pfes to, Ze si nejste zcela jisti Vasi odpovédi.

1. Casto se piistihnu pii tom, Ze délam tkoly, které jsem zamyslel/a délat pred

n¢kolika dny.

O Velmi netypické O SpiSe netypické O Neutrdlni O SpiSe typické

O Velmi typické

2. Casto propasnu koncerty, sportovni klani a podobné akce, protoZe se nedostanu

k tomu, abych si koupil/a listky.

O Velmi netypické O SpiSe netypické O Neutrdlni O SpiSe typické

O Velmi typické

3. Kdyz planuji setkéani s prateli, vSechny potfebné véci mam piipraveny

s dostateCnym piedstihem.

O Velmi netypické O SpiSe netypické O Neutrdlni O SpiSe typické

4. Kdyz je rano ¢as vstavat, nejcasteji ihned vstavam z postele.
O Velmi netypické O SpiSe netypické O Neutrdlni O SpiSe typické

5. Po dopsani miize dopis ne¢kolik dni leZet, nez ho odeslu.

O Velmi netypické O SpiSe netypické O Neutrdlni O SpiSe typické

6. Obvykle odpovidam na zmeSkané telefonaty okamZzité.

O Velmi netypické O SpiSe netypické O Neutrdlni O SpiSe typické

O Velmi typické

O Velmi typické

O Velmi typické

O Velmi typické

7. Tukoly, které vyzaduji kratké sezeni u stolu a praci na nich, délam dny.

O Velmi netypické O SpiSe netypické O Neutrdlni O SpiSe typické

8. Obvykle se rozhoduji, jak nejrychleji je to mozZné.

O Velmi netypické O SpiSe netypické O Neutrdlni O Spise typické

O Velmi typické

O Velmi typické

9. Obecné naberu zpozdéni pred tim, neZ zacnu d¢lat préci, kterou délat musim.

O Velmi netypické O SpiSe netypické O Neutrdlni O SpiSe typické

O Velmi typické

10. Kdyz cestuji, obvykle musim s chystanim pospichat, abych pfijel/a na letisté

nebo nadrazi vcas.

O Velmi netypické O SpiSe netypické O Neutrdlni O SpiSe typické

O Velmi typické

11. Kdyz se chystam ven, zfidkakdy zjistim, Ze musim néco na posledni chvili d¢lat.

O Velmi netypické O SpiSe netypické O Neutrdlni O SpiSe typické

O Velmi typické

12. Pti préaci na ukolu, ktery je pred odevzdanim, ¢asto ztracim ¢as délanim jinych

veci.

O Velmi netypické O SpiSe netypické O Neutrdlni O SpiSe typické

O Velmi typické
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13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

Pokud obdrzim ucet na maly obnos, ihned jej zaplatim.
O Velmi netypické O SpiSe netypické O Neutrdlni O SpiSe typické O Velmi typické

Casto za¢inam na dkolu pracovat kratce po jeho zadani.
O Velmi netypické O SpiSe netypické O Neutrdlni O SpiSe typické O Velmi typické

Casto mam ukol splnén diive nez je potieba.
O Velmi netypické O SpiSe netypické O Neutrdlni O SpiSe typické O Velmi typické

Obvykle kupuji i tu nejpodstatnéjsi véc na posledni chvili.

O Velmi netypické O SpiSe netypické O Neutrdlni O SpiSe typické O Velmi typické
Obvykle dokon¢im vSechny ukoly, které jsem si na ten den naplanoval/a.
O Velmi netypické O SpiSe netypické O Neutrdlni O SpiSe typické O Velmi typické

Opakované tikam ,,ud€lam to zitra“.
O Velmi netypické O SpiSe netypické O Neutrdlni O SpiSe typické O Velmi typické

Vzdy mi to vychézi tak, Ze darky na Vanoce nakupuji na posledni chvili.
O Velmi netypické O SpiSe netypické O Neutrdlni O SpiSe typické O Velmi typické

Obvykle se postaram o to, abych m¢l/a vSechny tkoly hotové pied tim, nez se
vecer uklidnim a relaxuji.

O Velmi netypické O SpiSe netypické O Neutrdlni O SpiSe typické O Velmi typické
Pohlavi

O Muz O Zena

Vek

0O 18-20let 0O 21-221et 0O 23-24let 0O 25 let a vice
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PRILOHA B: Transkripty rozhovori

Rozhovor €. 1

Tazatel: Kristyna Franzova

Datum: 8.3.2017

Misto: budova FEK ZCU v Chebu
Délka rozhovoru: 8 minut

Oznaceni respondenta: R1

Pohlavi respondenta: zena

Typ $koly: vysoka $kola — FEK ZCU
Rocnik studia: 3.

Forma studia: prezencni

Odhadovana mira prokrastinace: stiedni prokrastinace
Skute¢na mira prokrastinace: tézka prokrastinace — 65 bodl
1. Co Ti iika pojem prokrastinace?

Je to odkldddni véci na pozdeji.

N¢ekteii studenti tvrdi, Ze odkladani povinnosti je pro né uZite¢né. Dostanou se do
casového presu a vybicuji se tim k lepSim vykontm. Jaky na to mas nazor a je to i
tvlj pripad?

Jad odkldddm povinnosti na pozdeéji, ale Ze by me to vybicovalo k lepsim vykoniim, to
se Fict nedd. Jsem spiSe ve stresu, Ze je nestihdm dokoncit.

Jak by ses hodnotila? Jako lehky, stfedni nebo tézky prokrastinator?

Jsem néco mezi strednim a teZkym prokrastindtorem. Spis si myslim, Ze stiedni.

Jak vypadala Tvoje piiprava na posledni zkousku?

Na zacdtku urcité tzv. ,,zacnu se ucit aZ zitra“. A kdyZ uZ mi zbylo fakt mdlo casu,
zacala jsem se teda ucit...

Jaké pouzivas strategie, aby ses pfinutila k uc¢eni?
Slibim si nejakou odmenu na to, Ze se zacnu ucit a zkousku udeldm.
Je n&jaky predmét, ktery jsi musela opakovat?

Ano. Mikroekonomie, operacni vyzkum a statistika
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Rozhovor ¢. 2

Tazatel: Kristyna Franzova

Datum: 9.3.2017

Misto: budova FEK ZCU v Chebu
Délka rozhovoru: 7 minut

Oznaceni respondenta: R2

Pohlavi respondenta: zena

Typ $koly: vysoka $kola — FEK ZCU
Rocnik studia: 3.

Forma studia: prezencni

Odhadovana mira prokrastinace: stiedni prokrastinace
Skute¢na mira prokrastinace: lehkéa prokrastinace — 52 bodi
1. Co Ti iika pojem prokrastinace?

Myslim, Ze to je odkldddni prdce a ikolu.

N¢ekteii studenti tvrdi, Ze odkladani povinnosti je pro né uZite¢né. Dostanou se do
casového presu a vybicuji se tim k lepSim vykontm. Jaky na to mas nazor a je to i
tvlj pripad?

To pro mé neplati. Naopak nemdm rdda, kdyZ se dostanu do casového presu a mdm
pocit, Ze tikol nestihnu.

Jak by ses hodnotila? Jako lehky, stfedni nebo tézky prokrastinator?

Stredni.
Jak vypadala Tvoje piiprava na posledni zkousku?

Naucila jsem se potrebné priklady a teoretické otdzky a prosla jsem si knihu
doporucenou k predmetu.

Jaké pouzivas strategie, aby ses pfinutila k uc¢eni?
Chci zkouSku zvlddnout a bojim se, Ze ji neudeldm, to mé spolehlivé prinuti k ucent.
Je n&jaky predmét, ktery jsi musela opakovat?

Ne.
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Rozhovor €. 3

Tazatel: Kristyna Franzova

Datum: 9.3.2017

Misto: budova FEK ZCU v Chebu
Délka rozhovoru: 8 minut

Oznaceni respondenta: R3

Pohlavi respondenta: muZz

Typ $koly: vysoka $kola — FEK ZCU
Rocnik studia: 2.

Forma studia: prezencni

Odhadovana mira prokrastinace: t¢Zka prokrastinace
Skute¢na mira prokrastinace: tézka prokrastinace - 72 bodl
1. Co Ti iika pojem prokrastinace?

Odkldddni diileZitych povinnosti, misto nich casto hleddme malickosti, které je treba
neodkladné udeélat, misto plnéni skutecné duleZitych vikolii.

N¢ekteii studenti tvrdi, Ze odkladani povinnosti je pro né uZite¢né. Dostanou se do
casového presu a vybicuji se tim k lepSim vykontm. Jaky na to mas nazor a je to i
tvaj ptipad?

Tezko toto hodnotit, protoZe kaZdy z nds je individualita a co plati pro jednoho,

druhému nepomiiZe. Je vsak treba najit hranici mezi prospesnym casovym presem a
pouhou lenosti.

Jak by ses hodnotil? Jako lehky, stfedni nebo tézky prokrastinator?
Tezky... obcas mi to zpusobuje i problémy. Asi jsem proste liny.
Jak vypadala Tvoje piiprava na posledni zkousku?

Ucil jsem se dva dny predem, a proto jsem nemél dostatek casu, takZe jsem se ucil
Jjen zdkladni informace a mél jsem za 3.

Jaké pouzivas strategie, aby ses pfinutil k uceni?

Zddné. K uceni mé donuti aZ casovd tisen. Zkousel jsem pldnovdni, ale vysledky
spise nic neZ moc.

Je néjaky predmét, ktery jsi musel opakovat?

Na tuto otdzku bych radeéji neodpovidal. (smich) ... Na to asi nemdme dostatek casu.
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Rozhovor ¢. 4

Tazatel: Kristyna Franzova

Datum: 9.3.2017

Misto: budova FEK ZCU v Chebu
Délka rozhovoru: 10 minut

Oznaceni respondenta: R4

Pohlavi respondenta: muZz

Typ $koly: vysoka $kola — FEK ZCU
Rocnik studia: 2.

Forma studia: prezencni

Odhadovana mira prokrastinace: stiedni prokrastinace
Skute¢na mira prokrastinace: stiedni prokrastinace — 53 bodl
1. Co Ti iika pojem prokrastinace?

Chorobné odkldaddni povinnosti, které chci udélat, ale nedeldm je.

Nektefi studenti tvrdi, Ze odkladani povinnosti je pro né uZite¢né. Dostanou se do
casového presu a vybicuji se tim k lepSim vykontm. Jaky na to mas nazor a je to i
tvlyj piipad?

Nekdy veci odkldddm. Vybicuje mé to v urcitém case k lepsim vykoniim, ale celkovy
vysledek je horsi neZ kdybych se pripravoval déle s vétsi intenzitou.

Jak by ses hodnotila? Jako lehky, stfedni nebo tézky prokrastinator?

Hodnotim se jako stiedni prokrastindtor.

Jak vypadala Tvoje piiprava na posledni zkousku?

Priprava probihala celé 2 dny.

Jaké pouzivas strategie, aby ses pfinutila k uc¢eni?

Nastvu se na sebe. Po lispesné zkousce nekam zajdu.

Je n&jaky predmét, ktery jsi musela opakovat?

Jo jo, ucetnictvi 1 a anglictina.
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Rozhovor €. 5

Tazatel: Kristyna Franzova

Datum: 9.3.2017

Misto: budova FEK ZCU v Chebu
Délka rozhovoru: 15 minut

Oznaceni respondenta: R5

Pohlavi respondenta: muZz

Typ $koly: vysoka $kola — FEK ZCU
Rocnik studia: 3.

Forma studia: prezencni

Odhadovana mira prokrastinace: stiedni prokrastinace
Skute¢na mira prokrastinace: stiedni prokrastinace — 55 bodl
1. Co Ti iika pojem prokrastinace?

Jednd se o chorobné odkldddni vikolit a povinnosti na dalsi dny. Nejednd se vsak o
lenost. Prokrastindtor, na rozdil od liného cloveka, chce tyto tikoly a povinnosti
splnit, ale nedokdze se k tomu dokopat.

N¢ekteii studenti tvrdi, Ze odkladani povinnosti je pro né uZite¢né. Dostanou se do
casového presu a vybicuji se tim k lepsSim vykonim. Jaky na to mas ndzor a je to i
tvaj piipad?

JelikoZ jsem ten, ktery vse plni s predstihem, tak vim, Ze splnéni iikolii a povinnosti
co nejdrive ndm pomdhd zbavit se stresu a ddvd ndm také c¢as na pripadnou opravu.
Ukoly, které plnim na posledni chvili, jsou vétsinou iikoly, které mé nezajimaji a
Jjejich splnéni beru pouze jako nutnou povinnost.

Jak by ses hodnotila? Jako lehky, stfedni nebo tézky prokrastinator?
Jak kdy a jak u ¢eho. Vétsinou si prijdu jako stredni prokrastindtor.
Jak vypadala Tvoje piiprava na posledni zkousku?

Ha, tahle otdzka meé pobavila! (smich) ZdleZi na tom, o jaky predmet se jednd.
V pripade, Ze se jednd o nudny a pro mé nezajimavy a nepodstatny predmet, veénuji
priprave maximdlné 3 dny pred zkouskou. V pripadeé zajimavych predmetii se
pripravuju v pritbéhu semestru a tim mi odpadd vétsina prdce a nervii, Ze nestihdm.

Jaké pouzivas strategie, aby ses pfinutila k uc¢eni?

Nejsilnéjsim ndstrojem je motivace! Cim vice predmétic momentdlné splnim, tim
méne mi jich zbyvd a tim bli7 jsem se zddrnému ukonceni studia. U zajimavych
predmeti to jde samo. KdyZ té néco bavi, hned ti to jde snadnéji.

Je n&jaky predmét, ktery jsi musela opakovat?

Statistika. Vzhledem k nedostatecné priprave, kterd se ndm ve Skole nedostala.
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Rozhovor ¢. 6

Tazatel: Kristyna Franzova

Datum: 9.3.2017

Misto: budova FEK ZCU v Chebu
Délka rozhovoru: 7 minut

Oznaceni respondenta: R6

Pohlavi respondenta: muZz

Typ $koly: vysoka $kola — FEK ZCU
Rocnik studia: 3.

Forma studia: kombinovana
Odhadovana mira prokrastinace: t¢Zka prokrastinace
Skute¢na mira prokrastinace: tézka prokrastinace — 77 bodl
1. Co Ti iika pojem prokrastinace?

Odkldddnt povinnosti na pozdejsi dobu.

N¢ekteii studenti tvrdi, Ze odkladani povinnosti je pro né uZite¢né. Dostanou se do
casového presu a vybicuji se tim k lepSim vykonim. Jaky na to mas ndzor a je to i
tvlj pripad?

Také tak funguju. Neni to nejlepsi strategie, bohuZel jsem tak hloupy, Ze se
nepoucim a déeldm to stdle dokola.

Jak by ses hodnotila? Jako lehky, stfedni nebo tézky prokrastinator?

Jsem teZky prokrastindtor. BohuZel.

Jak vypadala Tvoje piiprava na posledni zkousku?

Nechal jsem vse na posledni chvili a najednou toho bylo moc. Nestihal jsem.

Jaké pouzivas strategie, aby ses pfinutila k uc¢eni?

SnaZim se vyhnout vsemu, co by mé od uceni odldkalo.

Je n&jaky predmét, ktery jsi musela opakovat?

Ano. Statistika, operacni vyzkum, vyrobni a logistické systémy a mikroekonomie.
No... je toho dost (smich).
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Rozhovor ¢. 7

Tazatel: Kristyna Franzova

Datum: 9.3.2017

Misto: budova FEK ZCU v Chebu
Délka rozhovoru: 11 minut

Oznaceni respondenta: R7

Pohlavi respondenta: muZz

Typ $koly: vysoka $kola — FEK ZCU
Rocnik studia: 3.

Forma studia: kombinovana
Odhadovana mira prokrastinace: stiedni prokrastinace
Skute¢na mira prokrastinace: stiedni prokrastinace — 53 bodl
1. Co Ti iika pojem prokrastinace?

Odkldddni povinnosti, rozptylovdni, deldani vseho na posledni chvili.

N¢ekteii studenti tvrdi, Ze odkladani povinnosti je pro né uZite¢né. Dostanou se do
casového presu a vybicuji se tim k lepSim vykontm. Jaky na to mas nazor a je to i
tvlj pripad?

Neni to idedlni reseni, clovek je vystresovany, nervozni a podrdZdeény. Pres to, Ze
vim, Ze je to Spatné, déldm to taky.

Jak by ses hodnotila? Jako lehky, stfedni nebo tézky prokrastinator?

Stiredni, v nekterych pripadech az teZky prokrastindtor.

Jak vypadala Tvoje piiprava na posledni zkousku?

vvvvvv

v/ 2w

Jaké pouzivas strategie, aby ses ptinutila k uc¢eni?
Izolace od vseho rozptyleni. Stanoveni si néjakého pldnu a cile.
Je n&jaky predmét, ktery jsi musela opakovat?

Jo, hospoddrskou anglictinu.
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Rozhovor ¢. 8

Tazatel: Kristyna Franzova

Datum: 9.3.2017

Misto: budova FEK ZCU v Chebu
Délka rozhovoru: 8 minut

Oznaceni respondenta: RS

Pohlavi respondenta: zena

Typ $koly: vysoka $kola — FEK ZCU
Rocnik studia: 1.

Forma studia: prezencni

Odhadovana mira prokrastinace: stiedni prokrastinace
Skute¢na mira prokrastinace: lehkéa prokrastinace — 52 bodi
1. Co Ti iika pojem prokrastinace?

Odkldddnt povinnosti ¢i ikolit na posledni chvili.

N¢ekteii studenti tvrdi, Ze odkladani povinnosti je pro né uZite¢né. Dostanou se do
casového presu a vybicuji se tim k lepSim vykontm. Jaky na to mas nazor a je to i
tvlj pripad?

Nemyslim si to. Jd poddvdm prdve horsi vysledky, kdyZ uceni odkldaddm a diky stresu
to uZ pak vétsinou nedokdZu udeélat tak dobre.

Jak by ses hodnotila? Jako lehky, stfedni nebo tézky prokrastinator?

Stredni prokrastindtor. Vim, u kterych véci ¢i povinnosti si muiZu dovolit
prokrastinovat.

Jak vypadala Tvoje piiprava na posledni zkousku?

Ucila jsem se prubéZné, s malymi prestavkami.

Jaké pouzivas strategie, aby ses pfinutila k uc¢eni?

Proste si reknu, Ze musim. Taky si predstavim, Ze by se ta ctyrka zrovna nevyjimala.

Je n&jaky predmét, ktery jsi musela opakovat?

Ne.
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Rozhovor ¢. 9

Tazatel: Kristyna Franzova

Datum: 9.3.2017

Misto: budova FEK ZCU v Chebu
Délka rozhovoru: 15 minut

Oznaceni respondenta: R9

Pohlavi respondenta: zena

Typ $koly: vysoka $kola — FEK ZCU
Rocnik studia: 3.

Forma studia: prezencni

Odhadovana mira prokrastinace: t¢Zka prokrastinace
Skute¢na mira prokrastinace: stiedni prokrastinace — 60 bodl
1. Co Ti iika pojem prokrastinace?

Odkldddni neprijemnych povinnosti. Mdm ho spojeny se sSpatnymi pocity, protoZe
vim, Ze to udélat musim, ale nemiiZu se k tomu prinutit.

N¢ekteii studenti tvrdi, Ze odkladani povinnosti je pro né¢ uZite¢cné. Dostanou se do
casového presu a vybicuji se tim k lepSim vykontm. Jaky na to mas nazor a je to i
tvaj ptipad?

V mém pripadé toto tvrzeni cdstecné plati. Casto déldm véci na posledni chvili,
protoZe se k tomu diiv nedonutim. Vim, Ze to neni nelepsi reseni. Na druhou stranu
si nemyslim, Ze by mé to néjakym zpiisobem vybicovalo k lepsim vykoniim, naopak ta
kvalita tim klesd.

Jak by ses hodnotila? Jako lehky, stfedni nebo tézky prokrastinator?

Jsem teéZky prokrastindtor. Pokud nejsem pod dostatecnym tlakem, tak se k tomu
prosté neprinutim. OdloZim to, i kdyZ z toho mdm pak Spatny pocit.

Jak vypadala Tvoje piiprava na posledni zkousku?

Byly to Financni a pojistné vypocty. Vedela jsem, Ze jde o teZky predmet, takZe jsem
se na nej pripravovala pritbezné uz behem semestru. Dost mi pomohlo i to, Ze jsme
kazdy tyden museli odevzddvat vypocitané priklady jako domdci pripravu. Na
samotnou zkousSku jsem se pak ucila asi 2 tydny. Nakonec jsem zkousku udélala
napoprve, sice za tri, ale napoprvé.

Jaké pouzivas strategie, aby ses pfinutila k uc¢eni?

Musim mit svuj klid, izolovat se od ostatnich. Hodne mé prinuti se ucit, kdyZ si
predstavim, Ze bych byla jedind, kdo zkousku neudeld. To mé nakopne...

Je n&jaky predmét, ktery jsi musela opakovat?

Statistiku, ale nebylo to kviili lenosti, nebo Ze bych pripravu na zkousku podcenila.
Prdve naopak. Proste to néjak nevyslo.
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Rozhovor ¢. 10

Tazatel: Kristyna Franzova

Datum: 9.3.2017

Misto: budova FEK ZCU v Chebu
Délka rozhovoru: 18 minut

Oznaceni respondenta: R10

Pohlavi respondenta: zZena

Typ $koly: vysoka $kola — FEK ZCU
Rocnik studia: 2.

Forma studia: prezencni

Odhadovana mira prokrastinace: t¢Zka prokrastinace
Skute¢na mira prokrastinace: tézka prokrastinace — 70 bodl
1. Co Ti iika pojem prokrastinace?

Prokrastinace znamend lenost, neplnéni svych povinnosti. Je to pojem, ktery mé
presné vystihuje.

N¢ekteii studenti tvrdi, Ze odkladani povinnosti je pro né¢ uZite¢cné. Dostanou se do
casového presu a vybicuji se tim k lepSim vykontm. Jaky na to mas nazor a je to i
tvaj ptipad?

KaZdy clovek je jiny, takZe podle mé je tohle hodné individudlni. Zndm spoustu lidi,
kterym to tak vyhovuje, umi pracovat pouze v ¢asové tisni. Ale zndm i spoustu lidi,
kteri po zaddni iikolu na ném hned zacnou pracovat, maji vSechno rozpldnované a
vyhnou se tak stresu. Takovym lidem zdvidim, jd jsem ten prvni pripad.

Jak by ses hodnotila? Jako lehky, stfedni nebo tézky prokrastinator?
Tezko se mi to prizndvd, ale tezky. Urcite. I kdyz se s tim snaZim néco délat.
Jak vypadala Tvoje piiprava na posledni zkousku?

Pldn byl takovy: védéla jsem, Ze nepiijde o lehkou zkousku a tak jsem si chtéla nejdriv
pripravit vSechny materidly, ze kterych se budu ucit. Pak jsem méla mit asi tyden na to
se to vSechno naucit s tim, Ze posledni dva dny bych uz jen opakovala, abych se vyhnula
obvyklému stresu. A ejhle! Zase jsem to vSechno nechala na posledni chvili a nestihla
jsem se naucit vSechno tak, jak jsem chtela. Ohodnoceni zkousky podle toho taky
vypadalo.

PN

Jaké pouzivas strategie, aby ses pfinutila k uc¢eni?

V Zddném pripadé nesmim zapinat pocitac nebo televizi. Ucim se tim zpusobem, Ze
si text nejdriv prectu a pak se ho snaZim nahlas nékolikrdt prerikat, dokud se mi
nevryje do pameéti. Proto potiebuju absolutni ticho a klid.

Je néjaky predmét, ktery jsi musela opakovat?

Kupodivu zatim ne. I pres mou teZkou prokrastinaci, jsem se na zkouSky zatim
vZdycky néjakym zpiisobem dokdzala naucit.
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Rozhovor ¢. 11

Tazatel: Kristyna Franzova

Datum: 17.3.2017

Misto: budova SZS a VOS Cheb
Délka rozhovoru: 7 minut

Oznaceni respondenta: R11

Pohlavi respondenta: zZena

Typ $koly: vy$§i odborn4 §kola — SZS a VOS Cheb
Rocnik studia: 2.

Forma studia: prezencni

Odhadovana mira prokrastinace: stiedni prokrastinace

Skute¢na mira prokrastinace: stiedni prokrastinace — 58 bodl
1. Co Ti iika pojem prokrastinace?

Oddalovdni véci, co jsou potreba udélat, na potom.

N¢ekteii studenti tvrdi, Ze odkladani povinnosti je pro né uZite¢né. Dostanou se do
casového presu a vybicuji se tim k lepSim vykontm. Jaky na to mas nazor a je to i
tvlj pripad?

Nekomu to vyhovuje. Mné osobné to vyhovuje jen nekdy, nemohla bych pracovat ve
stresu pordd. Ale obcas je to dobry zpusob jak se prinutit udélat neprijemné iikoly.
Jak by ses hodnotila? Jako lehky, stfedni nebo tézky prokrastinator?

Rekla bych, Ze jsem stiedni prokrastindtor. ZdleZi na situaci.

Jak vypadala Tvoje piiprava na posledni zkousku?

Ucila jsem se prubeZné, uz behem semestru. V predmétech, ktery mé bavi, mi staci
poslouchat v hodiné a na kaZdou hodinu se pripravovat. Pak mdm ve zkouskovym

vvv o

vice casu na ty teZsi predmety.

Jaké pouzivas strategie, aby ses pfinutila k u¢eni?

Vsechno co se mdm naucit si prepisu a pripadné podtrhdm zvyraziiovaci.
Je n&jaky predmét, ktery jsi musela opakovat?

Ne, nic jsem neopakovala.
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Rozhovor ¢. 12

Tazatel: Kristyna Franzova

Datum: 17.3.2017

Misto: budova SZS a VOS Cheb
Délka rozhovoru: 8 minut

Oznaceni respondenta: R12

Pohlavi respondenta: zZena

Typ $koly: vy$§i odborn4 §kola — SZS a VOS Cheb
Rocnik studia: 2.

Forma studia: prezencni

Odhadovana mira prokrastinace: stiedni prokrastinace
Skute¢na mira prokrastinace: lehkéa prokrastinace — 51 bodi
1. Co Ti iika pojem prokrastinace?

Odkldddnt véct na jindy.

N¢ekteii studenti tvrdi, Ze odkladani povinnosti je pro né uZite¢né. Dostanou se do
casového presu a vybicuji se tim k lepSim vykontm. Jaky na to mas nazor a je to i
tvlj pripad?

Je to hodné individudlni. V mém pripade to tak nefunguje. Mdm rdda sviij klid a ve
stresu neumim pracovat.

Jak by ses hodnotila? Jako lehky, stfedni nebo tézky prokrastinator?

Jsem stredni... vim, Ze prokrastinuju, vim ve kterych pripadech, ale taky vim, Ze
obcas ti to miiZu dovolit.

Jak vypadala Tvoje piiprava na posledni zkousku?

Ucila jsem se dva dny predem, stihla jsem to v pohode.

Jaké pouzivas strategie, aby ses pfinutila k uc¢eni?

Zddnou strategii nemdm, prosté vim, Ze se to musim naucit. Navic tuhle Skolu jsem
si vybrala, protoZe mé bavi, takZe motivaci je skolu dokoncit a jit pracovat v tomhle
oboru.

Je n&jaky predmét, ktery jsi musela opakovat?

Ne.
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Rozhovor ¢. 13

Tazatel: Kristyna Franzova

Datum: 17.3.2017

Misto: budova SZS a VOS Cheb
Délka rozhovoru: 9 minut

Oznaceni respondenta: R13

Pohlavi respondenta: zZena

Typ $koly: vy$§i odborn4 §kola — SZS a VOS Cheb
Rocnik studia: 2.

Forma studia: kombinovana

Odhadovana mira prokrastinace: stiedni prokrastinace

Skute¢na mira prokrastinace: stiedni prokrastinace — 60 bodl
1. Co Ti iika pojem prokrastinace?

Posouvadni plnéni vikolii na posledni chvili. Oddalovdni.

Nektefi studenti tvrdi, Ze odkladani povinnosti je pro né uZite¢né. Dostanou se do
casového presu a vybicuji se tim k lepSim vykontm. Jaky na to mas nazor a je to i
tvlyj piipad?

Ano, je to i mij pripad. Jsem presné ten typ, ktery zacne porddné pracovat aZ
s blizicim se terminem odevzddni nebo zkousky. A vyhovuje mi to tak.

Jak by ses hodnotila? Jako lehky, stfedni nebo tézky prokrastinator?

Stredni. Asi na tom, jesté nejsem tak Spatne.

Jak vypadala Tvoje piiprava na posledni zkousku?

Ucila jsem se noc pred zkouskou.

Jaké pouzivas strategie, aby ses pfinutila k uc¢eni?

Nechdvdam vse na posledni chvili, kdy uz opravdu musim.

Je n&jaky predmét, ktery jsi musela opakovat?

Ne.
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Rozhovor ¢. 14

Tazatel: Kristyna Franzova

Datum: 17.3.2017

Misto: budova SZS a VOS Cheb
Délka rozhovoru: 11 minut

Oznaceni respondenta: R14

Pohlavi respondenta: zZena

Typ $koly: vy$§i odborn4 §kola — SZS a VOS Cheb
Rocnik studia: 2.

Forma studia: kombinovana

Odhadovana mira prokrastinace: stiedni prokrastinace

Skute¢na mira prokrastinace: stiedni prokrastinace — 61 bodl
1. Co Ti iika pojem prokrastinace?

Prokrastinace znamend zabyvat se zbytecnostmi, kdyZ? se musime vénovat studiu.

N¢ekteii studenti tvrdi, Ze odkladani povinnosti je pro né uZite¢né. Dostanou se do
casového presu a vybicuji se tim k lepSim vykontm. Jaky na to mas nazor a je to i
tvlj pripad?

Muj pripad to neni, v casovém presu se dostdvdm do stresovych situaci a pak
nezvldddm viibec nic.

Jak by ses hodnotila? Jako lehky, stfedni nebo tézky prokrastinator?

Stoprocentné stredni.

Jak vypadala Tvoje piiprava na posledni zkousku?

Vysdla jsem, uklidila a koukala na film: Muj soused zabijdk (smich). Ano, naucila
jsem se toho hodné.

Jaké pouzivas strategie, aby ses pfinutila k uc¢eni?

Oprostit se od vSech ,,ldkadel“ v podobé notebooku nebo mobilu.

Je n&jaky predmét, ktery jsi musela opakovat?

Ne.
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Rozhovor ¢. 15

Tazatel: Kristyna Franzova

Datum: 17.3.2017

Misto: budova SZS a VOS Cheb
Délka rozhovoru: 14 minut

Oznaceni respondenta: R15

Pohlavi respondenta: muZz

Typ $koly: vy$§i odborn4 §kola — SZS a VOS Cheb
Rocnik studia: 2.

Forma studia: kombinovana

Odhadovana mira prokrastinace: lehka prokrastinace

Skute¢na mira prokrastinace: lehkéa prokrastinace — 46 bodi
1. Co Ti iika pojem prokrastinace?

Provddeni jinych cinnosti neZ zadanych tikoli.

N¢ekteii studenti tvrdi, Ze odkladani povinnosti je pro né uZite¢né. Dostanou se do
casového presu a vybicuji se tim k lepSim vykontm. Jaky na to mas nazor a je to i
tvlj pripad?

Pracovni pres nepotrebuju, i kdy? nemdm problém ho zvlddnout. Povinnosti se
snaZim plnit hned. Velky stres a velké uvolnéni z odkldddni a plnéni vikolii za pét
dvandct mé spis nervuje.

Jak by ses hodnotila? Jako lehky, stfedni nebo tézky prokrastinator?
Spis lehky. Jak uZ jsem rekl, nemdm s tim problém.
Jak vypadala Tvoje piiprava na posledni zkousku?

Zacal jsem se intenzivné ucit asi dva tydny pred zkouskou a pripravu jsem denné
zmensovat. Stacilo mi jen opakovat a zjistovat, co jsem zapomnél.

Jaké pouzivas strategie, aby ses pfinutila k u¢eni?

Vybirdm si Skolu, kterd bude mit pro mé smysl — pak md cenu se ucit. Ddle pak si
upirdam ,,radosti“ v pripade, Ze mdam nedostatek casu — uvolni se mi tim volnd okna.

Je n&jaky predmét, ktery jsi musela opakovat?

Ne.
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Rozhovor ¢. 16

Tazatel: Kristyna Franzova

Datum: 17.3.2017

Misto: budova SZS a VOS Cheb

Délka rozhovoru: 8 minut

Oznaceni respondenta: R16

Pohlavi respondenta: zZena

Typ $koly: vy$§i odborn4 §kola — SZS a VOS Cheb
Ro¢nik studia: 2.

Forma studia: kombinovana

Odhadovana mira prokrastinace: lehka prokrastinace
Skute¢na mira prokrastinace: lehkéa prokrastinace — 45 bodi

1.

Co Ti tika pojem prokrastinace?
Je to celkem novy pojem. Znamend to odkldddni iikolu.

N¢ekteii studenti tvrdi, Ze odkladani povinnosti je pro né uZite¢né. Dostanou se do
casového presu a vybicuji se tim k lepSim vykontm. Jaky na to mas nazor a je to i
tvlj pripad?

Nemdm rdda stres. Radeéji iikoly neodkldddm, ale déldm je hned jak je to mozné.

Jak by ses hodnotila? Jako lehky, stfedni nebo tézky prokrastinator?

Jsem lehky.

Jak vypadala Tvoje piiprava na posledni zkousku?

Ucila jsem se prubéZné. Zkousku pak nemdm problém zvlddnout.

v/ sv

. Jaké pouzivas strategie, aby ses ptinutila k uceni?

Potrebuju klid, prostor a néco k piti (vino nebo pivo)... (smich)
Je néjaky predmét, ktery jsi musela opakovat?

Ne, nemusel jsem nic opakovat.
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Rozhovor ¢. 17

Tazatel: Kristyna Franzova

Datum: 17.3.2017

Misto: budova SZS a VOS Cheb
Délka rozhovoru: 14 minut

Oznaceni respondenta: R17

Pohlavi respondenta: muZz

Typ $koly: vy$§i odborn4 §kola — SZS a VOS Cheb
Rocnik studia: 2.

Forma studia: kombinovana

Odhadovana mira prokrastinace: t¢Zka prokrastinace

Skute¢na mira prokrastinace: tézka prokrastinace — 76 bodl
1. Co Ti iika pojem prokrastinace?

Standardni Zivotni situace mé osoby.

N¢ekteii studenti tvrdi, Ze odkladani povinnosti je pro né uZite¢né. Dostanou se do
casového presu a vybicuji se tim k lepSim vykontm. Jaky na to mas nazor a je to i
tvlj pripad?

Urcite. Tlak, resp. prdce pod tlakem mé posune ddl. Prdce je pak efektivnejsi,
propracovanejsi a mdm z ni lepsi pocit.

Jak by ses hodnotila? Jako lehky, stfedni nebo tézky prokrastinator?

Tezky prokrastindtor.

Jak vypadala Tvoje piiprava na posledni zkousku?

Uvedomil jsem si, Ze je zitra zkouSka. Chtél jsem se ucit vecer pred zkousSkou, ale
nakonec jsem to vzdal. Materidly jsem oteviel aZ rdno pred zkouskou a dopadlo to
dobre.

Jaké pouzivas strategie, aby ses pfinutila k u¢eni?
Rdno si oteviu kniZku, pustim hudbu do sluchdtek a ctu si.
Je n&jaky predmét, ktery jsi musela opakovat?

Jo, stane se... ale je vic pokusii, takZe v klidu.
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Rozhovor ¢. 18

Tazatel: Kristyna Franzova

Datum: 17.3.2017

Misto: budova SZS a VOS Cheb
Délka rozhovoru: 17 minut

Oznaceni respondenta: R18

Pohlavi respondenta: muZz

Typ $koly: vy$§i odborn4 §kola — SZS a VOS Cheb
Rocnik studia: 3.

Forma studia: prezencni

Odhadovana mira prokrastinace: stiedni prokrastinace

Skute¢na mira prokrastinace: stiedni prokrastinace — 53 bodl
1. Co Ti iika pojem prokrastinace?

Rekl bych, Ze to je chorobnd tendence k odkldddni iikoli. Prosté takovy to, kdy? si
neustdle rikds ,,udéldm to zitra“.

N¢ekteii studenti tvrdi, Ze odkladani povinnosti je pro né uZite¢né. Dostanou se do
casového presu a vybicuji se tim k lepSim vykontm. Jaky na to mas nazor a je to i
tvaj ptipad?

No, néco na tom je... stres miiZe byt druhem motivace. Teda jak pro koho
samozrejmé. Myslim si, Ze kdyZ clovek nepracuje pod tim stresem pordd, tak to nuiZe
byt docela dobrd strategie.

Jak by ses hodnotila? Jako lehky, stfedni nebo tézky prokrastinator?
Jsem stredni prokrastindtor.
Jak vypadala Tvoje piiprava na posledni zkousku?

Rozpldnoval jsem si vSechny zkousky tak, abych to vSechno v pohodé stihl. Na
posledni zkousku jsem se ucil asi 3 dny a v pohodé mi to stacilo. Precetl jsem si

vvvvvv

si to hodné zapamatuju. U zkousky pak staci vybavit si, co jsem si predtim napsal.
Jaké pouzivas strategie, aby ses pfinutila k u¢eni?

Nejlip se mi osvédcilo ucit se treba v knihovné nebo prosté nékde, kde jsem sam a
nejsou tam Zddny ldkadla v podobé televize, pocitace a podobné.

Je néjaky predmét, ktery jsi musela opakovat?

Nastesti ne.
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Rozhovor ¢. 19

Tazatel: Kristyna Franzova

Datum: 17.3.2017

Misto: budova SZS a VOS Cheb
Délka rozhovoru: 13 minut

Oznaceni respondenta: R19

Pohlavi respondenta: zZena

Typ $koly: vy$§i odborn4 §kola — SZS a VOS Cheb
Rocnik studia: 3.

Forma studia: prezencni

Odhadovana mira prokrastinace: lehka prokrastinace

Skute¢na mira prokrastinace: stiedni prokrastinace — 56 bodl
1. Co Ti iika pojem prokrastinace?

Neustdlé odkldddni povinnosti.

N¢ekteii studenti tvrdi, Ze odkladani povinnosti je pro né uZite¢né. Dostanou se do
casového presu a vybicuji se tim k lepSim vykontm. Jaky na to mas nazor a je to i
tvlj pripad?

Treba u uceni na zkousSku je odkldddni uZitecné. KdyZ si to uceni nechdm na
posledni chvili, je to proto, Ze si pak budu lip pamatovat. Kdybych se to ucila mésic
pred zkouskou tak si nepamatuju nic a je to pro mé zbytecny. TakZe si myslim, Ze
tohle odkldddni neni na Skodu, md to sviij uicel, je to viastné urcitd strategie.

Jak by ses hodnotila? Jako lehky, stfedni nebo tézky prokrastinator?
Lehky, jsem takovy ten typicky prokrastindtor.
Jak vypadala Tvoje piiprava na posledni zkousku?

Tak sehnala jsem si nejdriv vsechny materidly k ty zkouSce. Pak jsem si to rozvrhla
tak, abych se kaZdy den naucila 3 témata. Méla jsem na to tyden, takZe se to dalo
stihnout.

Jaké pouzivas strategie, aby ses pfinutila k uceni?

Udeldm si ten pldn, podle kterého se snaZim postupovat. A hlavne se potiebuju
izolovat od ostatnich, jdu se ucit treba do knihovny. Potiebuju hlavné ticho.

Je néjaky predmét, ktery jsi musela opakovat?

Ne.
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Rozhovor ¢. 20

Tazatel: Kristyna Franzova

Datum: 17.3.2017

Misto: budova SZS a VOS Cheb
Délka rozhovoru: 9 minut

Oznaceni respondenta: R20

Pohlavi respondenta: zZena

Typ $koly: vy$§i odborn4 §kola — SZS a VOS Cheb
Rocnik studia: 2.

Forma studia: kombinovana

Odhadovana mira prokrastinace: stiedni prokrastinace

Skute¢na mira prokrastinace: stiedni prokrastinace — 53 bodl
1. Co Ti iika pojem prokrastinace?

Odkldddnt véct, povinnosti.

Nektefi studenti tvrdi, Ze odkladani povinnosti je pro né uZite¢né. Dostanou se do
casového presu a vybicuji se tim k lepSim vykontm. Jaky na to mas nazor a je to i
tvlyj piipad?

Jd na to mdm jiny ndzor. Musim mit vSe predem a nenechdvdm nic na posledni
chvili. Za ten stres mi to nestoji.

Jak by ses hodnotila? Jako lehky, stfedni nebo tézky prokrastinator?

Stiredni prokrastindtor.

Jak vypadala Tvoje piiprava na posledni zkousku?

Uplné v klidu. Stacily mi vypisky z hodin a pdr hodin ticha.

Jaké pouzivas strategie, aby ses pfinutila k uc¢eni?

Zddné nemdm. Prosté vim, Ze musim.

Je n&jaky predmét, ktery jsi musela opakovat?

Ne.
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Abstrakt

FRANZOVA, Kristyna. Rizeni casu a nebezpeci prokrastinace u vysokoskolskych
studentii. Cheb, 2017. 79 s. Bakalarska prace. Zapadoceska univerzita v Plzni. Fakulta
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Predlozend bakalafskd prace je zaméfena na time management u vysokoSkolskych
studenti a jejich sklony k prokrastinaénimu chovani. Prace obsahuje 3 hlavni kapitoly a
n¢kolik podkapitol. Prace je rozdélena na teoretickou a praktickou ¢ast. V prvni kapitole
teoretické €asti je popsan pojem time management, vihimani ¢asu, historie a vyvoj time
managementu, pldnovani a techniky fizeni Casu. Druha kapitola popisuje pojem
prokrastinace, pii€iny prokrastinace a boj s prokrastinaci. Treti kapitola je zaméfena na
popis Zivota vysokoskolskych studentli, popisuje rozdily mezi studiem na vysoké skole
a vyssi odborné Skole. Soucésti je i aplikace metod time managementu na piikladé
vysokosSkolského studia a zlodé&ji Casu. Prakticka c¢ast formou rozhovoru srovnava

studenty vysoké Skoly a vyssi odborné Skoly, jejich miru prokrastinace a schopnost fidit

svij cas.
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Abstract

FRANZOVA, Kristyna. Time management and the danger of procrastination in higher
education. Cheb, 2017. 79 s. Bachelor Thesis. University of West Bohemia. Faculty of

Economics.
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This bachelor thesis is focused on time management of college students and their
tendency to procrastinate. The thesis contains three main chapters and several
subchapters. The work has practical and theoretical part. The first chapter of the
theoretical part describes the concept of time management, time perception, history and
development of time management, planning and time management techniques. The
second chapter describes the concept of procrastination, causes of procrastination and
how to fight with procrastination. The third chapter is focused on the description of the
life of university students, it describes the differences between studying at university or
college. The practical part consists from interview which compares students from
universities and colleges, their degree of procrastination and the ability to manage their

time.
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