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Uvod

Spravné hospodafeni s ¢asem, time management, je Vv zivoté kazdého ¢lovéka velmi
dilezitou dovednosti. Casovy tlak je vyznamnym stresorem, ktery miize negativné ovlivnit
zivotni pohodu ¢lovéka i jeho zdravotni stav. Naopak spravné fizeni ¢asu miize napomoci

dosazeni zivotnich cilt. Dtlezitou roli hraje fizeni ¢asu i u studentii vysokych $kol.

Na zakladé mych osobnich zkuSenosti neni problematice time managementu pro
vysokoskolské studenty vénovana dostatecnd pozornost. Domnivam se, Ze studenti této
problematice neptikladaji takovou vahu, jakou si zaslouzi. Diky tomu se zbytecné dostavaji
do nepiijemnych situaci, které mohou ohrozit jejich studium a mohou jim zptisobit i zdravotni

problémy, zejména ve zkouSkovém obdobi.

Téma bakaléiské prace jsem zvolila proto, abych poukazala nejen na vyhody plynouci
ze spravného fizeni Casu, ale také na uskali, kterd jej provazeji. Proto se tato prace zabyva
okolnostmi vedoucimi ke spravnému hospodareni s ¢asem a eliminaci faktord, které tomu
brani. Nedilnou soucasti time managementu jsou riizné principy a metody, které maji za cil
zlepSit fizeni casu. Mélo by jim vSak prechazet poznani sebe sama, uvédoméni si
preferovanych hodnot a zamysleni se nad svymi cili.

Uvodni kapitola teoretické ¢asti je vénovéana osvétleni problematiky time managementu,
objasiiuje Casovy stres a piiblizuje vnimani ¢asu v riznych vyvojovych stadiich lidského
zivota. Druha kapitola pokladd zékladni kameny pro aplikaci time managementu. Shrnuje
prvni kroky, které je tfeba ucinit pro zménu dosavadniho mySleni a pfistupu k fizeni Casu.
Tteti kapitola pojednava o zlodéjich ¢asu. Jednim z cilti time managementu je snaha o jejich
identifikaci a eliminaci. Ctvrta kapitola se zabyva prokrastinaci, odkladanim ¢&innosti.
Upozoriuje na rizika chronické prokrastinace, ktera ma negativni vliv na lidskou psychiku a
zpusobuje nemalé problémy vzniklé zanedbanim povinnosti. Pata kapitola hovoti o planovani,
kterému by mélo pfedchéazet stanoveni cilii a hodnot. Soucasti planovani je také tvaha nad
jednotlivymi kroky, pomoci kterych lze vyty¢eného cile dosdhnout. Posledni kapitola

teoretické ¢asti vénuje pozornost vysokoskolskym studentim.

Prakticka cast ma za ukol zjistit, zda jsou studenti schopni si efektivné zorganizovat ¢as
a je provedena dotaznikovym Setienim u studentii Pedagogické fakulty ZCU a studenti

Lékatské fakulty UK v Plzni



|. TEORETICKA CAST

1 TIME MANAGEMENT

Uvodni kapitola je vénovéna riiznému pojeti fizeni asu a pfiblizeni pojmu time
management, se kterym se setkava kazdy, at’ uz si to uvédomuje ¢i nikoliv. Je také zamétfena

na orientaci v ¢ase v riznych vyvojovych stadiich lidského Zivota.

1.1 Uvod do problematiky

V dnes$nim svété je piesnd podstata pojmu ,time management pro mnoho lidi
nepochopitelnd a nejasnd. Time management, neboli fizeni Casu ¢i hospodaieni s ¢asem,
zahrnuje rizné metody, techniky a postupy, které pii spravné aplikaci dokédzou pomédhat
S organizaci a fizenim Casu. Soucasti time managementu je také planovani, urceni priorit,
stanoveni cili a jednotlivych krokt, které vedou ke splnéni ukoll, dale analyza straveného
Zivotni role, pro kterou je nutné si stanovit Zivotni cil a jednotlivé kroky, které k nému vedou.
Nemélo by se zapominat na rovnovahu mezi pracovnim a osobnim zivotem. V dnesni dob¢ je
tedy fizeni Casu dulezité i v osobnim zivoté pfi fizeni sebe sama, v podobé uspokojovani
vlastnich potifeb a pozadavk, spliiovani pfani, planovani zivotnich cild a priorit, v neposledni
fad¢ zasahuje do Zivotniho stylu a kvality zivota. Bedrnova (2009) podotyka, Ze zptlisob, jak
jedinec zachézi se svym Casem, je piredpokladem toho, zda v Zivoté uspé&je €1 nikoliv.

Cilem time managementu je zvySeni efektivnosti a produktivity prace diky dobré ¢asové
organizaci. Time management by mél jedince naucit travit méné casu zaleZitostmi
naléhavymi, ale nedilezitymi, a zaméfit se na ty dulezité, pii kterych mtze dojit k rozvoji jeho
osobnich kvalit. Kazdy by si proto m¢l uvédomit, ze pracovat v asové tisni nijak nezlepsi

jeho kvalitu vysledk, 1 kdyz se to mtize mnohdy zdat.

1.2 Casovy stres a jeho dopad na zdravi a vykonnost

S time managementem tzce souvisi Casovy a ukolovy stres. Pokud si jedinec neni

schopen zorganizovat Cas, mize se potykat s nestihanim a problémy, které tomu nésleduyji.
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Termin stres poprvé pouzil Hans Selye, dle ného je stres odpovéd organismu na
stresory, coz jsou rizné podnéty, které jej vyvolavaji. Kiivohlavy (2003) za stresory povazuje
jednotlivé zatézujici vlivy ¢i negativni faktory, které mohou zplisobit neptiznivou zivotni
situaci ¢lovéka. Selye rozliSuje stresory fyzikalni a emocionalni. (Selye 1966, in Mayerova,
1997) Ludvik Eger (1997) déli stresory na fyzikalni, toxické, infekéni, fyzické, psychické a
socialni.

Hovoii se také o stresové situaci, kdy jedinec neni schopen se vyrovnat se stresory, ktera
vede K vnitinimu napéti a naruseni rovnovahy organismu. ,,Pro definici stresové situace je
podstatny pomér mezi mirou (intenzitou, velikosti, tlakem apod.) stresogenni situace (stresoru
Ci stresorti) a silou (schopnostmi, mozZnostmi apod.) danou situaci zvladnout. O stresové
situaci (o stresu) mluvime jen v pripadé, Ze mira intenzity stresogenni situace je vysSi nez
schopnost ¢i moznost daného clovéka tuto situaci zvladnout” (Kiivohlavy, 2003, s. 170)
Stresova situace muze byt zplisobena jednim ¢i vice stresory, mize se jednat i 0 nadmérné

mnozstvi béznych starosti, které jedinec uz neni schopen zvladnout.

V pracovnim prostfedi mize byt stresova situace zpisobena nadbytkem nebo naopak
nedostatkem podnéti. Ktivohlavy (2003) za stresory povazuje pietizeni z mnozstvi prace,
neumérné velkou odpovédnost, vysilujici snahu o kariéru a kontakt s lidmi. Vaclav HoSek
(1999) dodavé neptiméeiené tkoly, které jsou nad sily jedince. Za dalsi stresor 1ze povazovat
interpersonalni konflikty, od kterych se odviji $patné vztahy na pracovisti.

Velkou roli hraje casovy stres, ktery byva zpiisoben pfedevs§im terminovanymi ukoly.
Dle Mayeroveé (1999) ovliviiuje vykon 1 pouhé védomi stanoveného terminu. Spéch je
negativné vniman svédomitymi a zodpovédnymi lidmi, ktefi chtéji podavat perfektni vysledky
a maji pocit, ze jejich vysledna prace tim bude poznamendna. Negativni dopad je o to vétsi,
koncentrace a schopnost vnimani jedince. Po emocni strance Casovy stres nabourava
psychickou stabilitu jedince neklidem, napétim, celkovym vytvofenim nepiijemného
prostiedi, ve kterém neni mozné v pohod¢ a efektivné pracovat. S celou problematikou
casového stresu samoziejme uzce souvisi Spatné naplanované ¢innosti a nevhodné ¢i nemozné
stanovené terminy. V takovychto chvilich neni psychicky slabsi jedinec schopen dodrzet
Casovy plan, jindy efektivni pracovni ndvyky se zdaji nevhodné.

Kratkodoby stres miize piisobit jako motivujici faktor, diky némuz se zvysi pracovni

vykon a jedinec dosdhne maximalnich vysledki. Pii dlouhodobém psychickém zatizeni se
8



zhorSuje pracovni vykonnost, objevuji se poruchy vniméni a pozornosti, zpomaluji se procesy
mysleni, rozhodovani a oslabuje se pamét. Jedinec Castéji chybuje, a proto vice dochézi
k mezilidskym konfliktim. Také se objevuje oslabeni psychické odolnosti vaci stresu,
zhorSuje se 1 fyzicka kondice. Dlouhodobé ¢i silné plisobeni miize zptisobit psychosomaticka

onemocnéni, neurotické piiznaky a celkové oslabeni jedince. (Mayerova, 1997)

Dlouhodoby nebo silny stres ma negativni dopad na zdravotni stav a vykon jedince. G.
Price a P. Maier (2010) ve své knize udavaji, Ze se projevuje pocenim, tfesem, vycerpanim,
zaZzivacimi potizemi a bolestmi zad. Ma vliv na intelekt v podobé zhorSeni paméti a
zpracovavani informaci. Dle Mayerové (1997) se stres projevuje ve tfech oblastech. Pod
fyziologickymi poruchami si lze predstavit zmény krevniho tlaku, zrychleni srde¢niho tepu,
svalové napéti, nechutenstvi, bolesti bficha, zazivaci potize, migrény, dvojité vidéni.
Emocionalni poruchy zahrnuji prudké zmény nélad, pocity Unavy, nadmérny strach o své
zdravi, deprese, uzkost, nervozitu, podrazdéni, problémy s koncentraci a rozhodovanim,
snizenou sebejistotu. Poruchy chovani se projevuji niz§i vykonnosti, zhorSenim
komunikac¢nich schopnosti, nezajmem o praci a snizeni jeji kvality, vyhybani se odpovédnosti
a mohou vznikat 1 rizné zavislosti na navykovych latkach, alkoholu, koufeni, gamblerstvi a
lécich na spani.

Vnimani stresové situace je u kazdého jiné, zalezi na piedeslych zkuSenostech, podpote
okoli, individuélnich rozdilech jako jsou hodnoty, postoje, schopnosti jedince a odolnosti vici

zatézi.

1.3 Vnimani a prozivani éasu

Vnimani a prozivani Casu je velmi subjektivni. Probiha spiSe na nevédomé urovni,
Vv riznych situacich je vniman ¢as jinak, pro nékoho miize stejna situace rychle plynout, jinym
zase pripada neuvétitelné zdlouhava. Také se zdd, Ze radostné a piijemné okamziky utikaji
rychleji, nez ni¢im vyznamné ¢i nepfijemné. Vnimani Casu je také ovlivnéno vékem,
zdravotnim a psychickym stavem, inavou, atraktivitou ¢innosti a také tim, zda byl Casovy
interval né¢im vyplnén. Prozivani Casu ma vliv na chovani, byva spojeno s emocemi a
ovlivituje dosazené vysledky a kvalitu Zivota. Pocit dobfe vyuzitého Casu pozitivné ovliviiuje
lidsky zivot, ovSem Castym problémem je neschopnost travit ¢as dle svych predstav, hlavné

zZ finan¢nich divodu ¢i vlivem jinych osob. (Nagel, 1992) Proto je tfeba si uvédomit, Ze na
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vétSinu cilll byva vzdy jen omezeny €as a je nutné tomu piizpusobit ¢innosti, které vedou
k dosazeni zadaného cile ¢i vysledku.

Je zajimavé se zamyslet nad tim, co pro ¢lovéka znamena cCas. Je jisté, Ze pro kazdého
néco jiného. Zcela opatné vnimani bude mit mlady c¢lovék oproti starému, stejné tak
vylucujici bude srovnani zdravého s nemocnym, svobodného s Zenatym a zaméstnané¢ho s
nezaméstnanym. Také zalezi na jeho smyslu zivota, Zivotni naplni a zdjmech. O tom vypovida
zajimava myslenka Alana Lakeina: ,, Clovéku, ktery si nechd cas vyklouznout ze svych rukou,
vyklouzne z rukou i jeho Zivot. Ten, ktery vSak mad cas pevné v rukou, ten ma pevné v rukou i
svuj zZivot. Z toho tedy vyplhyva, ze promarnény cas je promarnény zivot — vyuzity cas je
naplnény zivot. “ (Lakein, 1773, in Nagel, 1992, s. 11).

Trendem dne$ni doby je neustaly spéch. Otazkou je, zda jsou lidé schopni se v tomto
koloto¢i zastavit a uvédomit si, ze nejen spech je klicem k potencidlnimu tspéchu. Jestli

dokazou zmirnit tlak okoli a ptizplisobovat ho sobé&, misto toho, aby tomu bylo naopak.

1.3.1 Orientace v Case

Dle Kurice (1986) novorozenec ani kojenec nemaji o ¢ase ponéti, prvnim ¢asovym
formatem je pro n€ opakovani ¢innosti. U kojence vSak Piaget uZ hovoii o soubézném rozvoji
pochopeni trvalosti objektu s poc¢ate¢nim chapanim €asu, prostoru a pti¢innosti. V tomto véku
jsou velmi dilezité kazdodenni ritudly, které by se mély opakovat vZdy ve stejnou dobu, aby
se dit€ naucilo 1épe vnimat rizné Casové udaje. (Piaget, in Vagnerova, 2000)

V batolecim véku zainad pronikani do SirSiho Casového rozmezi. Orientace v Case je
ale stale nejista, dité chape pouze kratké Casové useky, které jsou spojené s jeho ¢innosti.
Minulost ani budoucnost pro ného nema vyznam, témto pojmim ani nerozumi. Vzdaleng;si
Cas je pro ného tedy prazdny pojem, a proto se o n¢j vibec nezajima. (Vagnerova, 2000, 2005)
Az ke konci batoleciho obdobi, tedy kolem tietiho roku, zacind adekvatné pouzivat pojmy
jako nyni, rano, vecer aj. (Kuric, 1986)

V piredskolnim véku je dit€ schopno rozeznat pojmy jako jsou diive a pozdéji a také
rozli$i, co trvé kratsi a co delsi dobu. Pojem ¢as se rozviji velmi pomalu, ptedskolak méfti Cas
Vv zéavislosti na egocentrismu a ndzorovém konkretismu pozndvacich procesti prostiednictvim
urcitych udalosti a opakujicich se jevii, zvlast€ pokud jsou pro ného néjakym zplsobem
subjektivné vyznamné. (Véagnerova, 2000) Vnimani Casu je tedy velmi neptesné, v této dobe
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se hovoii o tzv. détskem prezentismu, kdy déti Ziji pouze pritomnosti a maji problém pochopit
udalosti z minulosti ¢i budoucnosti. Déti v piedskolnim véku mivaji tendence precenovat
délku casového intervalu. Jsou schopny se orientovat ve dnech v tydnu, delsi jednotky jako
mesic a roéni obdobi uméji vyjmenovat, mohou znat i jejich obsah, ale jesté je neumcéji
pouzivat v ivahach. Dle Kurice (1986) jsou nékteré déti schopny rozliSovat den, noc, rano i
vecer, problém jim dé¢laji pojmy dnes a zitra, které si pletou. Jest¢ upozoriiuje na fakt, ze:
,,Slovni oznaceni ¢asu skutecné neodpovida skutecnym casovym jednotkam* (Kuric, 1986, s.
138). Vagnerova (2005) také hovoii o tom, ze ¢as pro déti v tomto obdobi neni dulezity, ba
pro né¢ muze byt i obtéZujici, proto nespéchaji a mnoho povinnosti se jim tedy musi
mnohokrat pfipominat. V batolecim a pfedSkolnim véku se den nedé€li na 24 hodin, ale na
ruzné udalosti jako mlze byt napiiklad snidané, Skolka, ob&d, hrani si u babicky, hrani si
s tatinkem, vecete, pohadka a spani.

S nastupem do skoly se méni vztah k Casové dimenzi. Jiz od prvniho dne se dité
seznamuje se systémem meéfeni Casu, uci se organizaci Skolniho zivota podle rozvrhu hodin.
S kalendatem a hodinami se Zak setkava v hodinach prvouky. (Klusak, 2005) U déti mladsiho
Skolniho v&ku mulZeme zpozorovat velmi vyrazné rozdily pii slozité diferenciaci casu.
Vnimani Casu se vytvafi v celém obdobi mladSiho Skolniho v€ku a zdokonaluje se v dalsi
vyvojové fazi. Détem zacinaji byt jasné vyrazy jako brzy, pozd&ji, dnes, zitra, vCera aj.
Vyrazny vliv mé zakladni Skola a pfistup ucitele, kde se déti uci nejen pocitat, ale i to, ze se
¢as da méfit. (Kuric, 1986) V raném Skolnim véku je pro dité ¢as stale spojen k urcitému déni,
az kolem 8. roku se pojem Casu zptesiiuje. Vagnerova (2005) hovoii o tom, Ze déti jsou
schopny si zahrnovat rizné udalosti do jejich osobniho Casu, tvoii si jakousi mapu riizné
vyznamnych okamzikd, které zasahuji do piitomnosti, blizké minulosti a budoucnosti.
Poméhda jim v tom znalost kalendafe a povédomi o pravidelném stfidani ro¢niho obdobi,
jednotlivych mésicti a dnti v tydnu. Velky problém jim déla vyjmenovat denni doby jako rano,
dopoledne, poledne, odpoledne, vecer a noc. Plete se jim poledne a odpoledne, nékdy néco
vynechaji ¢i misto denni doby zatfadi den v tydnu. Ve druhé tfidé by Zdk m¢l spravné urcit a
zapsat dnes$ni datum a rok. Také by se mél orientovat ve struktufe kalendare a hodin, nékteré
déti jiz znaji jednotlivé mésice rliznych ro¢nich obdobi a jsou schopny i fici, v jaky den
zacinaji. Mivaji jes$t¢ problémy s hodinami ve smyslu znidzornéni minut, celé hodiny jim
starost ned¢laji. (Klusak, 2005) Je jim jasna Casova nevratnost, tedy to, Ze Cas plyne jen
jednim smérem, a proto ho nelze vratit. (Vagnerova, 2005) Treti tfida je dana spontanni
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rutinizaci se ziskanymi poznatky, ale také zapomindnim pfes letni prazdniny. Na zacatku
Skolniho roku mohou mit nesrovnalosti v tom, co dfive uméli, naptiklad si pletou poradi
jednotlivych mésici. V dal§im ro¢niku dochazi k matematickym slovnim tloham s namétem

¢asu. (Klusak, 2005)

V dospivani se vnimani Casu postupné vyrovnavd vnimani dospé€lého a deti maji
piehled o minulych i budoucich ¢asovych tsecich. (Kuric,1986) U adolescentli se objevuji
ivahy o budoucim Zivoté a vyrazné se méni postoj k nému, potiebuji mit pocit svobody. Ziji
hlavné pfitomnosti, 1 kdyZ budoucnost je u nich také velmi dualezitd. Uptednostiiuji ji jen
tehdy, kdyz nejsou spokojeni se soucasnou situaci a v budoucnosti vidi jeji vyieSeni. A
naopak, pokud v budoucnu vidi nejistotu, upinaji se spiSe na ptitomnost. Potfebuji mit pocit
oteviené budoucnosti, pfedevS§im o vyplnéni predstav budouci profese. Dilezitd je volba
zivotniho partnera a sdileni spolecnych cili. V dospélosti je nejdilezitéjsi zivot déti, které

jsou pokrac¢ovanim zivota rodicu, pfenasi tradice a hodnoty. Velkym zlomem se stava odchod

do dichodu, kdy lidé maji strach, jak nalozi s volnym ¢asem. (Vagnerova, 2007)

Ve stafi dochazi ke zhorSeni casového odhadu, naptiklad z divodu zpomaleni
psychickych procest. Jedinec ma tendenci, ve srovnani s vlastnim Zivotem, vnimat okolni
déni rychleji. Rok je pro ného relativné kratkd doba, je mozné, ze z divodu absence novych
zazitka a vyznamnych udalosti, mnohdy si nové zkuSenosti ani nezapamatuji. Jejich zZivot je
dan stereotypem a rutinou, které pfispivaji ke Spatné schopnosti diferenciace Casu. Maji
problémy odhadnout trvani ur¢itého useku a stanovit si pottebnou dobu pro n¢jakou ¢innost.
Také dochazi ke zhorseni schopnosti vyuzivani kratkodobé paméti. (Skorunkova, 2008) Casto
se potykaji s nedodrzovanim cCasového limitu a maji pocit, Ze na n¢ okoli tlaci. Nutna je
potieba oteviené budoucnosti, tito lidé si pfijdou zbytecni, mohou ztratit smysl Zivota.
Nejdilezitéjsi pro né byvaji vnoucata a snaha pomoci svym détem. Ke konci Zivota mayji
strach z opusténi a ze smrti, zalezi jim hlavné na budoucnosti jejich blizkych. (Vagnerova,

2007)
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1.4 Razna pojeti fizeni casu

1.4.1 Princip ¢asu Kronos a Kairos

Kromé hodin ¢loveéka jesté ovliviiuje subjektivni ¢as neboli osobni vnimani ¢asu. Uhlig
(2008) se ve své knize zabyva principy ¢asu Kronos a Kairos; postavami z fecké mytologie.
Jiz ve Starém Recku rozliSovali dva druhy ¢asti, v time managementu je také dvoji chapani
¢asu, které¢ tim rozliSuje lidi na dvé skupiny, podle toho, ktery z ¢ast preferuji. Dulezité je,
aby c¢lovék naSel rovnovahu mezi témito typy Casi. M¢l by si naplanovat jen ¢ast dne a tim
ziska Casovou rezervu, v které se mize vénovat ne¢ekanym ¢innostem. Pokud dokaze spravné

odhadnout situaci a styl feSeni, miiZe tak ovlivnit dopad stresu nebo se mu zcela vyhnout.

Princip Kronos je charakterizovan strukturnosti a dochvilnosti. Lidé v této skupiné
umeéji s casem zachdzet a dokazou skoro ptresné odhadnout, jak dlouho jim dana aktivita
potrva. Jsou velmi piesni, a proto nesndSeji nedochvilnost. Jejich silnou strankou je
spolehlivost, dodrzuji terminy a jejich prace je velmi efektivni. Kronos je zndzoriiovan jako
smrtka s kosou, je to symbol minulosti. Kronos je také buh povrchové plynouciho casu.
(Uhlig, 2008) Dle Coveyho (2008) ¢as v pojeti Kronos piedstavuje linearni posloupnost
tvofenou z jednotlivych po sobé jdoucich okamzikili, které jsou vSechny stejné dulezité, a
proto je dobré si uvédomit, ze kazda vtetina v Zivoté je stejn€ cenna.

Pojeti principu ¢asu Kairos ptedstavuje spontannost, klid, zapomnéni na Casovou
tiseil. Lidé veéfi, Ze jejich cit pro ¢as jim napovi, kdy je vhodna chvile realizovat své plany.
Spoléhaji na $t'astné ndhody, jako mize byt naptiklad zpozdéni dopravy. Maji velké problémy
S vnimanim objektivniho ¢asu a velmi tomu napomahd fakt, ze si nijak neorganizuji den a
jednaji na zaklad¢ situace. Nemaji redlnou pfedstavu doby trvani rtznych aktivit, protoze
»jejich ¢as* jim utikd mnohem rychleji nez ve skutec¢nosti. Kairos je Krontv vnuk, znaci
vnitini Cas, taktéz cit pro Cas, projevuje se v dobrém nacasovani, ve schopnosti rozeznat
dobrou pfilezitost a chopit se ji. (Uhlig, 2008) Covey (2008) pod slovem Kairos vidi ,,vhodny
¢1 kvalitni ¢as®. Tento Cas poji s prozitkem, nejedna se o mnozstvi Casu, ale spiSe o jeho
kvalitu. Covey to popisuje takto: ,, V nasem jazyce se toto pojeti casu projevuje napriklad
tehdy, kdyz se druhych lidi ptame, zda se meli dobre. Neptame se, kolik casu (ve smyslu

Kronos) nécemu vénovali, ale zda Slo o kvalitné straveny cas*“ (Covey, 2008, s. 31).
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Z uvedeného vyplyva, ze zédkladem pro spravné rozvrzeni svého cCasu je dobry odhad.
Vhodnym zptisobem, jak toho docilit, je napldnovat danou c¢innost na dvakrat tak dlouhou
dobu, nez byl ptivodni zamér. V piipadé, ze se s takovym rozvrhem nelze vejit do bézného

dne, je tfeba se pokusit o redukci jeho polozek.

Piiloha €. 1 — Ukazka testu s vyhodnocenim.

1.4.2 Dominance pravé a levé mozkové hemisféry

., Zptisob, jak nakladame se svym casem, je dan v nasem mozku. Obecné plati, Ze vice
vyuzivame bud’ pravou, nebo levou hemisféru “(Uhlig, 2008, s. 40). Covey (2011) ve své knize
piSe, ze kazdd mozkova hemisféra se specializuje na jiné funkce, ovliviiuje jejich fizeni a
zabyva se riznymi problémy. Dle Caunta (2001) je leva hemisféra zamétena predevsim na
analytické pochody, prava dominuje vizualnim a prostorovym pochodiim. Tato teorie je velmi

podobna principiim ¢asu Kronos a Kairos.

U monochronniho typu dominuje leva hemisféra a je typicky pro lidi, kteti vstavaji
kazdy den ve stejnou dobu a jejich ranni ritualy by se daly velmi snadno pfedvidat. Jsou velmi
spolehlivi, pfesni, ovladaji svlij ¢as a miluji poradek. Byvaji vyborni v ¢innostech, kde je
potieba presnost a peclivost. Ke svému zivotu nepotiebuji spoleCenské kontakty, ba dokonce
je nékdy povazuji i za pritéz. Na své okoli mohou pusobit tvrdé a chladné. Nevyhodou jsou
pro né neocekavané situace, které nejsou schopni zvladnout, a proto mohou neadekvatné
reagovat. Nase kultura si vyZzaduje spiSe monochronni typ lidi, smérem k jihu Evropy se

preferuje polychromni. (Uhlig, 2008)

Polychronni typ, tedy dominance pravé hemisféry, je charakterizovan schopnosti lidi
pracovat na vice ukolech najednou a odbihat k jinym ¢innostem. Casto nejsou schopni dany
ukol dokoncit, anebo se zabyvat detaily. Nedodrzuji terminy odevzdavani, chodi pozd¢ a jsou
povazovani za velmi nespolehlivé. V planovani a jednani je pro né typicka flexibilita a
spontannost. (Uhlig, 2008) Jejich velkou vyhodou je kreativita a intuitivnost. (Caunt, 2001)
Tito lid¢ jsou velmi optimisti¢ti a pozitivne naladéni, socialni vtahy jsou pro n¢ tedy dilezité a
ke svému zivotu je potiebuji, dokdzou byt jimi i pohlceni. Krize nastdva v situaci, kterd
vyzaduje monochronni jednéni. I pfesto, Ze se snazi si osvojit dovednosti spise typické pro
monochronni typ, zistdvaji polychronni. Pii necekané zméné planu jim nedéla problém
reagovat, a proto se nenechaji tak snadno vyvést z miry. (Uhlig, 2008)
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Ukolem time managementu je naucit ¢lovéka ovladat obé hemisféry, osvojit si ptechod
Z ¢innosti na ¢innost, schopnost fesit ukoly dle potfeby a adekvatné reagovat na neocekavané
situace. Spoluprace ¢i souziti opa¢nych typt muze byt problematické s mnoha konflikty.
Monochronni typy vyzaduji pfesnost a potadek, polychronni typy jim piipadaji
neorganizovani, chaotiCti a ptelétavi. Pro zamezeni zbyteCnym problémuim, které se mohou
objevit v partnerstvi ¢i v praci, je dilezité se snazit pochopit mysleni druhé strany. Rozebrani
konkrétni situace muze pomoci objasnit vyhody opacného pojeti a zlepSit jednani

v podobnych situacich. (Uhlig, 2008)

Piiloha €. 2 — Ukazka a vyhodnoceni testu

1.4.3 Vlastni rytmus

Dals$i pojeti je postaveno na vlastnim rytmu jedince. Biorytmus lze definovat jako
pravidelné sttidani zivotnich d&ju. ,, Biologicky zZivot ¢loveka ma vzdy urcity rytmus. Stridaji se
vV nem obdobi bdeni a obdobi spanku, obdobi aktivit a odpocinku* (Bedrnova, 1999, s. 36).
Dédieéné predpoklady a individudlni biochemické procesy, které probihaji v lidském téle,
zpiisobuji, Ze vykonnost kazdého cloveka se lisi. Prizplisobeni se témto procesiim se vyrazné
podili na zvySeni efektivnosti a vykonnosti.

Ranni typ, ktery je nejproduktivnéjSi rano, by mél tento Cas vyuZivat k stézejnim
ukolim a banalnéjsi véci odsunout na ¢as, kdy se jeho vykonnost sniZuje.

No¢ni typ je nejvykonnéjsi odpoledne a v noci, proto je dobré si podle toho zafidit
denni program. Dilezité je si vSak uvédomit, Ze vecCery by také mély patfit rodin¢ a pratelim,
Z tohoto diivodu by méla byt veCerni ndplii vyvazend, jinak hrozi ztrata socidlni kontaktd.

(Uhlig, 2008)

Priloha €. 3 — Obrazky krivek platné pro ranni a no¢ni typ

Nehledé€ na to, zda je jedinec ranni nebo noc¢ni typ, by mél mit pravidelny spankovy
rezim, ktery se stfida s bdénim. Spankem stravi jedinec kolem jedné tfetiny Zivota. Potfeba
spanku je velmi individualni, nékomu sta¢i Sest hodin, jini potiebuji deset a vice. Bedrnova
(1999) hovoii o stfedni dob¢ spanku, jelikoz si uvédomuje, ze malo lidi uléha a vstava ve
stejnou dobu kazdy den. Ale i ptesto, je dobré naslouchat svému télu a tim si zvolit spankovy

rezim, ktery je pro ného nejvhodnéjsi. Objektivni potieba spanku se béhem lidského Zivota
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méni, v mlad$Sim véku je nutnost spanku vysoka, s vékem klesa a ve stari mize dosdhnout 1
krat$iho Casu, nez dolni hranice, tedy mén¢€ nez Sest hodin.

Lidské télo i béhem spanku odpociva, neni zcela pasivni, stale pracuji biologické
funkce. Také pokracuje ¢innost mozku, ktera se projevuje predevsim tim, Ze se jedinci zdaji
sny. Béhem psychické pohody mé ¢loveék vétsinou piijemné sny. Naopak tizivé sny se zdaji
pfedevsim v obdobi, kdy jedinec ¢eli né¢jakému tlaku z okoli. Oblibené je denni snéni, které se
objevuje v mladi, ale mtize se vyskytnout i v dospélosti. Jedna se predevsim o odreagovani pii
situaci, ktera jedince nebavi nebo nudi a danou ¢innost piestane vnimat, jeho mysl se ,,ztraci®.
(Bedrnova 1999)

Bdély stav predstavuje pfiblizné dvé tretiny zivota. Ve stavech bdéni, které se stfidaji
se spankem, je pro jedince charakteristickd jeho ¢innost. Miuze se jednat o dobyti energie
konzumaci potravy, studijnimi, sportovnimi, zdjmovymi ¢innostmi, pracovnimi povinnostmi a
navazovanim mezilidskych vztaht. Bedrnova (1999) zminuje celkové Zivotni tempo, které je
ovlivnéno nejen ¢asovou néaplni jedince, ale také fyziologii jeho organismu, nervovou ¢innosti
a vlivem hormont. Hovoii o lidech s pomalejSim ¢i rychlej$im osobnim tempem. Uvadi
piiklad studenta pochazejiciho z venkova, ktery ma problém zvyknout si na ruch mésta.
Anebo naopak obyvatelé mést, ktefi maji problém s klidnym Zivotem na venkové.

Prace a odpocinek vychazi predev§im zrytmu spanku a bdéni. Stav bdéni byva
rozdélen na pracovni a volny ¢as. Volny Cas vétSinou obsahuje ¢innosti nutné pro zajisténi své
existence, popiipadé dalSich ¢lenli rodiny, spadaji sem i domdaci prace. Bedrnova (1999)
dodava, ze ¢lovéku zbyva malé mnozstvi volného Casu, ktery by mé¢l vé€novat nejen sobé, ale
také partnerovi a roding.

Pti Ginavé je vhodny pasivni odpoc€inek, napiiklad spanek. Pasivni odpocinek by si lidé
neméli plést s nicned€lanim. Velmi dilezitou roli také hraje odpocinek aktivni, ktery obsahuje
aktivity volného casu. Je nutné je oddélit od studia, prace ¢i doméacich povinnosti. Bedrnova
(1999) upozornuje na fakt, Ze v dnesni dobé je problematické oddélit praci od volného Casu,
protoze mnoho lidi bere svou praci jako konic¢ek. Odpocinek by mél byt opakem studijni ¢i
pracovni naplné, tedy pokud cloveék vyuziva duSevniho potencidlu, mél by travit odpocinek

fyzickou aktivitou a naopak.
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2 Metody organizace prace

Tato kapitola je zaméiend na Ctyfi generace fizeni Casu a navyky, které by si mél kazdy
jedinec osvojit. Zahrnuje také rizné metody, které pti spravném vyuziti usnadiuji organizaci a

fizeni Casu. Vybér by mél byt ovlivnén zivotnim stylem a pracovni néplni jedince.

2.1 Predsudky a zlozvyky

Existuje mnoho piedsudkd, které brani lidem zalit s organizaci Casu. Na misté je
otazka, zda to fikaji z lenosti a pohodlnosti, nebo se s danou situaci jiz setkali a maji vlastni
zkuSenost. Je mozné, Ze zrovna zvolend metoda nevyhovovala, ale to neni divod nevyuzit
dal$i moZznost. Mezi velmi oblibené vymluvy patii, ze starého psa novym kouskiim nenaucis
anebo, Ze 1épe pracuji ve stresu. Je to predevsim proto, Ze svou ¢innost odkladali tak dlouho,
Ze nemaji jinou moznost, nez ji plnit v ¢asové tisni. Neuvédomuyji si vSak, ze odvedena prace
nemusi byt z nejlepsSich, praveé pro ten spéch a nedostate¢nou piipravu. V neposledni fadé ma
Zasty stres negativni dopad na zdravi jedince. Castym piedsudkem je nepovazovani poiadku
za dulezity. Nejedna se pfitom o perfektné naklizeno, ale o jakysi systém. Pfece jen neustalé
hledani potfebnych materialti zabere mnoho ¢asu. Vystihuje to réeni: ,, Kdo md chaos kolem
sebe, nosi jej v sobé* (Pacovsky, 2006, s. 25). Mnoho lidi také bojuje proti riznym plantim,
mohou tvrdit, Ze nejsou roboti, aby se museli striktné fidit n¢jakym planem. Spontdnnost a
napaditost pfinasi vyhody, a pokud se daji dohromady s jistym fadem, muze vzniknout
vyborny vysledek.

Dutvodi, pro¢ je dana cinnost malo efektivni nebo je doprovazena ftadou
nepfijemnosti, mize byt mnoho, jedna se naptiklad o malo casu, nedostatek zjisténych
informaci ¢i nepfesné vysledky. Obvyklym problémem je, ze lidé veénuji pozornost vice
¢innostem najednou. Vysledkem byva nedlslednost ¢i nesplnéni obou a stres z ¢asove tisné.
Sen snad kazdého je splnéni vSech naplanovanych aktivit na dany den. Piekazek se miize
objevit mnoho, od nenaplanovani si dostatku ¢asu, az po neocekavané situace, které si zadaji
okamzité vyieSeni. Velkym problémem dnesni doby je pfedevsim tlak okoli, ktery po jedinci
pozaduje okamzité vysledky. On pak musi narocné ukoly vypracovavat i ve chvili, kdy jeho
télo ani mysl nejsou na takovy ukol pfipravené. Jde-li to, je dobré ptizpisobovat ukoly svym

rytmiim a snazit se ve volném cCase, at’ uz aktivné ¢i pasivné odpocivat. Za dalsi chybu se da

17



povazovat plnéni malickosti, misto dulezitych a naléhavych Cinnosti. Pfece jen pocit, ze se
seznam Cinnosti pomalu krati, motivuje, ovS§em nahromadéné ukoly mohou zpiisobit vazné

problémy.

2.2 Ctyfi generace Fizeni ¢asu

Covey (2008) ve své knize poukazuje na vyrazny rozvoj time managementu, protoze
jeste pred tficeti lety o néj nebyl takovy zajem. Od té doby vznika mnoho publikaci, které se
zabyvaji riznymi radami a metodami, jak pracovat co nejefektivnéji a zvladnout co nejvice
vétSina lidi se orientuje na tfi ,,generace” fizeni Casu. ,,Kazda z téchto gemeraci stavi na
predeslé generaci a sméiuje kvétsi efektivité a kontrole” (Covey, 2008, s. 26). Ctvrta

generace fizeni Casu obsahuje klady predeslych tfi generaci a snazi se odstranit jejich zapory.

2.2.1 Navyky podle Coveyho

Jesté pred tim, neZ ¢lovek zacne pouzivat jakoukoliv metodu organizace, je dobré si
udélat poradek sam v sobé. K tomu poslouzi 3 navyky od Coveyho. Tyto navyky také
pomohou pochopit Ctyfi generace fizeni Casu, které znich vychazeji a stavi na jejich

mysSlenkéch.
1. navyk - Byt proaktivni

Pro prvni navyk, tedy byt proaktivni, je zédkladem sebeuvédomeéni, neboli to, jak
¢lovék vidi sdm sebe a také to, jak vidi ostatni. Je nutné si to uvédomit, jinak nikdy nezjisti,
jak se vidi druzi lidé a jak vnimaji svét, ve kterém ziji. Jen tak lze pochopit jejich jednani,
aniz by do toho promital své zdméry a povazoval se za objektivniho. Dalsi dilezité vlastnosti,

které umoznuji byt proaktivni, jsou ptedstavivost a svédomi.

Kazdy by mél mit o sob¢ urcitou predstavu, nejen interpretovanou od svého okoli.
Covey (2011) vysvétluje spojeni slov byt proaktivni jako jednat vice, neZ iniciativné a byt
odpovédny za sviij Zivot, tedy nepfipisovat chyby, které¢ udéla, okolnimu prostiedi a lidem.
Opakem je reaktivni mysleni, které se smifi i s nevyhovujici situaci. Typickym ptikladem
Cloveéka s reaktivnim jazykem je, Ze s tim nemiize nic ud¢lat; je prosté takovy; musi to udélat

a nemuze. Tito lidé také Casto pouzivaji ,.kdyby jenom* ¢i ,.kdybych®. Oproti tomu proaktivni
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jazyk hlasa: podivat se na jiné moznosti; uvédomeéni si, Ze mizu byt jiny; chei to udélat a
rozhodnu se. (Covey, 2011)

Autor navykll upozoriiuje na to, Ze mnoho lidi si mysli, Ze byt proaktivni znamena byt
ctizadostivy, agresivni nebo bezcitny. Pravdou je, Ze se fidi hodnotami a dokézou se
orientovat v realité. Soucasti proaktivity je uvédoméni si okruhu zajmu a rozdéleni je na ty,
s kterymi nelze nic délat a ty, které Ize rozvijet. S proaktivitou souvisi 1 dodrzovani zavazki,
které si jedinec dava sam, ¢i které ma vici jinym lidem. (Covey, 2011) Jde o to se nespokojit
S tim, co pfinese Zivot, ale chce ho brat jako vyzvu ¢i pfilezitost. Tim se proaktivni ¢lovek lisi
od ostatnich, ktefi si pouze sté¢zuji a vymlouvaji se na piekazky, které¢ jim piekazily byt

uspéesni. (Bedrnova, 1999)
2. navyk - Zacinejte s myslenkou na konec

Smyslem tohoto navyku je védét, kam ¢lovék smétuje a mit jasnou predstavu o cili.
Covey (2011) upozornuje na to, ze pokud je clovek zaneprazdnény, tak to jest¢ neznamena, ze
jedna efektivné. Mlze se stat, Ze dosahl vitézstvi, kterd pro né¢ho neznamenaji tolik, jako véci,

kterych se vzdal.

Pro aplikaci tohoto principu v praxi je nutné si uvédomit osobni poslani, tedy to, jaky
by clovék chtél byt, co chee délat, ¢eho chee dosdhnout a zabyvat se svymi hodnotami. Autor
doporucuje si napsat osobni poslani z hlediska dulezitych roli, jelikoz to umozni harmonicky a
vyvéazeny zivot. Osobnimu poslani davaji strukturu a fad jednotlivé role a cile, které je vSak

nutné predtim identifikovat.
3. navyk - To nejdullezitéjsi davejte na prvni misto

Covey (2011) piSe, ze naplni tohoto navyku je realizace dvou piedeslych navykd.
Bedrnova (1999) dodava, ze je tieba si stanovit dil¢i kroky plynouci k hlavnimu cili. Je dobré
mit na paméti, Ze cile se mohou béhem zivota ménit. Priority by se mély urcovat z hlediska
dilezitosti a naléhavosti. Covey (2011) upozoriiuje na rozdil mezi naléhavym a dilezitym.
Dle n¢ho je naléhavé to, co si vyzaduje okamzité a neodkladné feSeni. VétSinou byvaji dané
problémy na ocich, proto neni mnoho lidi schopno je ignorovat. Dtilezité ¢innosti se vztahuji
k vysledkim, diky nim mize ¢lovék realizovat své cile, ale vyzaduji vlastni iniciativu a
proaktivitu. Na tento navyk navazuje kvadrant Il, ktery obsahuje tkoly dulezité, ale

nenaléhavé.
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2.2.2 Cty¥i generace Fizeni ¢asu

Po ztotoznéni se s tfemi navyky je mozné se zam¢fit na generace fizeni Casu.
Prvni generace

Prvni generace je charakterizovdna piedevSim poznamkovymi bloky a psanymi
seznamy, které maji slouzit k pfipomenuti povinnosti. Lid¢ si je piSi pfedevsim proto, aby
nezapomnéli na néco dualezitého. Uvedena metoda se da aplikovat pouze pro soupis hlavnich
bodl cinnosti. OvSem pifi snizeni pozornosti muze dochdzet k nepiijemnym vypadkim
dalezitych detailt, coz vede k ¢asové destabilizaci celého planu. Dilezité je vystihnout
rovnovahu mezi hrubym seznamem tkonu a psanim vSech i nepodstatnych malic¢kosti, které
na jednu stranu mohou zneptehlednit cely seznam nebo naopak nadmérné zatéZovat pameét.
Tito 1idé jsou schopni rychle a pruzné reagovat na podnéty z okoli a snadno se ptizptisobuji
novym situacim a zptisobtim feeni. Ridi se ¢asovym planem, ktery si pfipravili, ale nadmérng
si neplanuji a nestrukturuji sviij ¢as. Muze se vsak stat, ze zapomenou na dohodnutou schiizku

¢i nedodrzi n¢jaky zavazek, mohou se zdat pro ostatni nezodpovédni. (Covey, 2008)

Prvni generace se nezabyvala stanovenim priorit, proto jednotlivé kroky, které ¢lovék

plni podle seznamu, nepfispivaji k naplnéni Zivotnich hodnot. (Covey, 2011)
Druha generace

Druha generace se zamétuje na rizné planovaci nastroje, piedevsim diafe a kalendare,
které udrzuji ptehled o domluvenych schiizkach, jejich terminech a dalSich povinnostech. Jiz
se zde objevuje nutnost stanovit a naplanovat si cile, Covey (2011) to shrnuje vétou: ,, Tato
vina rizeni casu odrazela snahu divat se dopredu, planovat budouci uddlosti a cinnosti*
(Covey, 2011, s. 143) U této generace maji lidé pocit lepsi kontroly nad svymi vécmi, ale také
si zde, jako u prvni generace, nestanovuji priority. Soustfedi se spiSe na plnéni urcitého
Casového planu, ziji ptitomnosti. Ostatni lidi berou jako vyruseni od svych planti, proto je zde
zvysené riziko mezilidskych konflikth. Jejich diaf je pro né velmi dilezity, potfebuji ho ke
svému zivotu pfedevsim z diivodu dusevniho klidu. OvSem 1 pies skvély zapis poznamek se

nevyhnou neuspokojeni jejich potieb, predev§im pro nestanové priority. (Covey, 2008)
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Treti generace

., Pro treti generaci rizeni Casu je typické planovani, stanoveni priorit a kontrola*
(Covey, 2008, s. 27). Od piedeslych generaci se lisi predevsim tim, ze se zde dava duraz na
stanoveni si priorit. Dochazi k propojeni cili S hodnotami a prioritami. Pro kazdého je
dalezité néco jiného, ale vSichni by méli mit néjaky cil a sméfovat za nim. Je zajimavé se
zamyslet nad tim, co je to vlastn¢ dileZitost. MuzZe to byt naptiklad potieba tspéchu, lasky ¢i
bezpeci. Vyrazny vliv ma vychova a prostiedi, kde jedinec vyrtsta. Priority by si mél kazdy
stanovit podle sebe, nemél by podléhat tlaku okoli. Otazkou vsak je, jak rozpoznat, kdy se

rada maze hodit ku prospéchu véci.

Mnoha lidem se toto fizeni Casu zda perfektni, ale bohuzel ma také své nedostatky.
Pokud si $patné stanovi cil a cestu k nému, budou mit velky problém vSe splnit. Také je velmi
dilezita motivace na cesté k cili, kterd cloveka udrzuje v zajmu o danou ¢innost. Pokud klesne
motivace, muze 1 ztratit zdjem o cil. Pro mnoho lidi je tato generace pfili§ strukturovana a

nepouzitelnd v praxi, protoze nedovoluje spontannost a flexibilitu. (Covey, 2008)

Pro tfeti generaci je velmi dulezitd zpétna kontrola. Lidé mohou mit dobry pocit
z moznosti kontrolovat sviij zZivot, ale je nutné si ale uvédomit, Ze kontrolovat 1ze pouze
rozhodnuti a ne disledky. Souvisi s ni také vykonnost, tedy udélat vice v krat§i dobé. Mnoho
lidi si vSak neuvédomuje, Ze ne vSechny situace lze takto feSit, naptiklad emocionalniho
charakteru. V této generaci maji vyraznou roli hodnoty, tedy to, co ovliviiuje clovéka v jeho
rozhodovani a koriguje jeho jednani. Hodnotou mize byt cokoliv, od lasky, pocitu bezpeci po
hmotné statky. Covey (2008) upozoriiuje na to, Ze pii dosazeni néceho, ceho si ¢lovek ceni, to
druhé generaci fizeni Casu, ale tfeti je stavi do popiedi.

Ctvrta generace

Covey (2008) je presvédcen o0 tom, Ze 1 kdyz lidé vyuzivaji néstroje ze tfi generaci, tak
se v jejich jednani objevuji i principy ze Ctvrté, jelikoz tyto principy jsou v jejich srdcich.

Treti generace omezuje spontdnnost a pruznost jedndni, proto se mohou objevit
zaroven bere v potaz, Ze pro zvySeni efektivnosti prace je dilezité se nejdiive zaméfit na sebe.
Meély by byt hlavni Cinnosti piedev§im z kvadrantu II, tedy diilezité, ale nenaléhavé. (Covey,
2008) Kvadrant Il zahrnuje aktivity, které se dle Coveyho (2011) nazyvaji ,,ostieni pily™.
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Jedna se o rozvoj Ctyi dimenzi lidské podstaty — fyzické, duchovni, mentalni a spolecenskeé.
Rozvoj téchto oblasti by se mél stat pro ¢loveka piirozenym, nemél by se do ného nutit. Autor
doporucuje se fyzické, duchovni a mentdlni dimenzi vénovat hodinu kazdy den, hovoii o
»kazdodennim soukromém vitézstvi“. Obnova dimenzi by méla byt rovhomérnd, nemélo by se
na zadnou zapominat, jelikoz to mlze zpusobit negativni néasledky na zbylych. Je nutné si
uvédomit, ze dimenze jsou vzijemné¢ propojeny, tedy rozvoj jedné se pozitivné projevi i
V ostatnich.

Fyzickd dimenze obsahuje péci o télo, spravnou Zzivotospravu, dostatek pohybové
aktivity, pravidelny spanek a odpocinek. Covey (2011) klade diraz na cviceni, kterému se
mnohdy lidé vénuji, aZz kdyZ maji zdravotni potize. Upozoriiuje na riziko pfecenovani sil.
Vyzdvihuje schopnost byt proaktivni, diky které jedinec u cviCeni vytrva a nezalekne se
moznych piekdzek ¢i bolesti.

Duchovni dimenze ma za cil byt uSlechtilym a dobrym ¢lovékem, zahrnuje hodnotovy
systém Cloveéka a to, kam sméfuje. Obnova duchovnich sil vyzaduje mnoho casu, ale pokud
vyresi své vnitini konflikty, pfijde pocit, Ze vi, kdo je.

Mentalni dimenze zahrnuje nejen duSevni rozvoj a schopnost se ucit, ale 1 prub&zné
vzdélani, které je nezbytné pro obnovu duSevnich sil. Jednd se o ¢etbu odborné literatury,
navstévovani rtiznych kurz ¢i studijnich programt. Covey (2011) upozorfiuje na to, ze
mnoho lidi se dobrovolné nevzdélavd mimo svilij obor a viibec necte, zato podléhaji vlivu
televize, kde ovSem z vétsi Casti nesleduji naucné programy a vzdélavaci dokumenty. Také
vyzdvihuje dilezitost psani, napiiklad denikd, které zlepsi vyjadfovaci schopnosti jedince a
pomiize mu ujasnit si myslenky a pocity. Obnovou duchovni sily je také planovani,
organizovani a predstavy o cili a cesty k nému. Obnova pfispiva i ke schopnosti rozpoznat
priority.

Spolecenska a citova dimenze jsou vzajemné propojeny a maji za cil byt dobrym
pfitelem. Na obnovu sil této dimenze neni tieba vyhrazeny cas, dochdzi k ni pii kontaktu
s lidmi. Vychazi z tolerance pii komunikaci, empatického naslouchdni a schopnosti najit
alternativni feSeni ¢i kompromis. Zdrojem vnitini jistoty je pfijeti spravnych principt a
hodnot, pomoct druhym lidem, prospésna a tvlr¢i prace a zjisténi, Ze i tfeti alternativa mtize

byt vyhodna.
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Tato generace je odliSné od predeslych tim, ze jejim smyslem neni fidit Cas, ale fidit sam
sebe. Vyhodou této generace oproti ostatnim je pét prednosti a to zamerovani se na principy,
respektovani hlasu svédomi, kdy ¢lovek Zije v souladu s hodnotami a pfizptisobuje tomu své
chovani. Déle se jednd o presné stanovené osobni poslani s hodnotami a dlouhodobymi cili a
vedeni vyvazeného Zivota diky stanovenym rolim. A také vyzdvihuje #ydenni planovani.
Vysledkem misto fizeni ¢asu je zaméfeni se na zkvalitiiovani vztahii a dosahovani vysledkd.

(Covey, 2011)

Mnoho autorli navazuje na myslenky Coveyho, naptiklad Pacovsky (2006) ve své knize

vvvvvv

2.3 Ruzné metody organizace casu

Eisenhoweriv princip

Tato metoda ma pomoci rozliSovat ¢innosti podle nutnosti splnéni. Je rozdélena na 4
kvadranty, z nichz kazdy obsahuje specifické vlastnosti ukolu. Touto problematikou se ve
svych knihach zabyval S. R. Covey (2008, 2011), na jehoz myslenky navazuje mnoho autord.
Caunt (2001) ve své knize pouziva jiné nadzvy pro jednotlivé kvadranty a to sektory A, B, C a
D.

I. Kvadrant — ikoly diileZité a sou¢asné naléhavé

Témto Ccinnostem byvd obvykle vénovdna nejvEétsi pozornost, jelikoz si Zadaji
okamzit¢ vyreSeni. Covey (2011) tyto tkoly povazuje vétSinou za krize a neodkladné
problémy, kterymi se vSak plno lidi necha zcela pohltit a ¢innosti z tohoto sektoru jim zaberou
skoro vSechen Cas. Pokud se bude jedinec soustfedit pouze na tento kvadrant, nebude nikdy
s ni¢im hotov. Upozornuje také na to, ze pokud lidé travi az 90% casu v tomto kvadrantu, ve
zbylém case tesi ¢innosti z [V., II. a III. nevénuji dostate¢nou pozornost.

Il. kvadrant — akoly dileZité, ale nenaléhavé

Tyto ukoly mnohdy souviseji s dlouhodobymi cili. Caunt (2001) upozornuje, ze tyto
¢innosti mohou jit stranou na tkor prvniho sektoru. Proto se ¢asem mohou pfesunout do bloku
I., mezi dilezit¢ a naléhavé, kde uz se vétSinou blizi jejich termin dokonceni. Snaha o
rovnovahu je co nejdiive plnit tento blok a zamezit moznym krizim. Uhlig (2008) dodava, Ze

v tomto sektoru by se nemélo zapominat na relaxaci a udrzovani dobrych mezilidskych
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vztahl. Dle Coveyho (2011) je tento kvadrant zakladem efektivniho osobniho fizeni a m¢l by

obsahovat ptipravu, prevenci, ujasnéni si hodnot, planovani a odpocinek.
Vice o tomto kvadrantu pojednava ¢tvrta generace fizeni ¢asu dle Coveyho.
I11. kvadrant — ukoly naléhavé, ale nedilezité

Dle Caunta (2001) tyto ukoly vétSinou odvadi pozornost od toho, co je dilezité. Je
dobré mit na paméti, ze cO je naléhavé, jeSt¢ nemusi byt dulezité. Autofi knihy ,,Time
management doporucuji zamyslet se nad tim, jaké nasledky mtze mit nesplnéni urgentniho
ukolu a zda je opravdu tak neodkladny. Dodavaji, ze: ,, DiileZitost md prednost pred
naléhavosti*“ (Crkovska, Vacha, 1993, s. 111). Do tohoto kvadrantu patii rtizna vyruSeni a
neocekavané udalosti, které si zadaji brzké vyreseni. Nekteti 1idé mohou mit problém poznat,
zda je dany tikol dulezity a mohou si myslet, ze plni ¢innosti z kvadrantu 1. (Covey, 2011)

IV. kvadrant — ukoly nediileZité a souc¢asné nenaléhavé

Mnohdy jsou tyto ¢innosti pouhou ztratou Casu, proto je dobré je zcela vynechat. Dle
Caunta (2001) to byvaji vytvofené vymluvy, které zdivodnuji, pro¢ toho jedinec nestihl vice.
Dodava, ze ale nékdy miize byt problém poznat jejich nevyznamnou pozici. Uhlig (2008) ve
své knize piSe, Ze tento kvadrant je v n€kterych modelech oznacovan jako ,,odpadkovy kos®,
ktery obsahuje trividlni ¢innosti a ¢asoveé narocné aktivity, které ovSem nemaji Zadny nebo
velmi nizky ptfinos. Dle Coveyho (2011) jsou to béZné Cinnosti a zbytecné véci. Bedrnova

(2009) do tohoto kvadrantu tadi také nepiimétené sledovani televize.

Seznamy ukoll neboli to-do-listy

I ptes vyrazny vyvoj technologie stale patii psané seznamy ukolti mezi nejpouzivangjsi
formu. Psani seznami muiZe nékomu pomoct ziskat prehled o tom, kolik toho udélal ¢i
neud¢lal. Nékteti 1idé si je pisi hlavné proto, aby na nic nezapomnéli, anebo proto, Ze je pro né
naro¢né si vSe pamatovat. Problém je, ze se skoro nikdy nepodafi splnit vSe ze seznamu,
pfedevSim pro neocekavané zélezitosti, diky nimz se seznam prodluzuje. Dllezité je nemit
Spatné svédomi, zaméfit se na dulezité ukoly a snaZit se je co nejméné odkladat. Psani
seznami se ale muze zménit ve zlod¢je Casu, a to v piipadé, Ze do nich jedinec neustale

vpisuje poznamky. (Passig, 2010)
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Kontrolni seznamy (Check listy)

Jsou idedlni v situacich, u kterych se opakuje podobna ¢i stejna priprava na tikol, ktera
je Casové narocna. Vyhodou je pouze jednou sestaveny seznam, ktery se riizné¢ obmeénuje.
DalSim piinosem je jisté zautomatizovani Cinnosti, proto je dulezité nepozivat tyto seznamy

Vv tkolech s variabilnim pribéhem. (Passig, 2010)

Paretuv princip

 Pravidlo 80:20 vymyslel kolem roku 1900 italsky ekonom Vilfredo Pareto, ktery
zjistil, ze zhruba osmdesdt procent bohatstvi zemé kontroluje priblizné dvacet procent lidi*

(Caunt, 2001, s. 11).

Tento princip fiké: ,, Dvacet procent cinnosti prindsi osmdesat procent vysledkii™
(Pacovsky, 1994, s. 173). A na zbylych dvacet procent vysledkll je vynaloZeno osmdesat

procent ¢innosti.

., Druha aplikace Paretova principu rika: Prvnich dvacet procent energie investované

do projektu prinasi osmdesat procent vysledkii*“ (Pacovsky, 1994, s. 174).

Priloha ¢. 4 — Parettv princip

Pristup ABC

Tato metoda je zaloZena na principu Pareta a také vychazi ze treti generace fizeni ¢asu.
Jejim tkolem je urcit priority a nasledné je sefadit podle dulezitosti, tedy davat nejdilezité;si
do poptedi. Pod A by me¢ly spadat aktivity, které pfinesou nejvice vysledkl. (Crkovska,
Vicha, 1993) Autofti knihy ,,Aktivni sebetizeni* popisuji, Ze nejdilezitéjsi priority, tedy tikoly
A, maji s vynalozenim 15% casu 65% celkovych vysledki. U ukolti B, s vyuzitim 20% casu
se ziskd 20% z celkového vykonu, tedy je vyrovnany investovany cas a ziskané vysledky. U
priorit C, s kterymi ¢loveék stravi 65% casu, ziska jen 15% z celkovych vysledki. Byvaji to
vetSinou rutinni tkoly, které se nékdy mohou vyftesit samy od sebe.

Ptfi dodrzovani metody A, B, C dosahne jedinec 100% vysledki. (A.Bischof,
K.Bischof, 2003)

Priloha ¢é. 5 — obrazek A B C

25



Metoda S.O.R.U.Z.

Tato metoda je vhodnd pfi organizaci ukold, predevSim pro jednodenni plan. Nazev je
slozen z poc¢atec¢nich pismen jednotlivych krokl. S znaci sumarizaci vikolu, jedna se o shrnuti
veskerych aktivit na dany den. Nemélo by se zapominat na rutinni prace a ¢innosti, které se
presunuly z piedeslého dne. Tento krok by mél byt uvazeny, neni dobré si toho klast moc. M¢l
by v ném byt zahrnut i ¢as na odpocinek. O zastupuje odhad casu na jednotlivé cinnosti,
nemélo by se zapominat na prestavky a pfesuny z mista na misto. (Uhlig, 2008) R ptedstavuje
rezervni cas, Se kterym je dobré pocitat kazdy den. Tento ¢as muze zachranit neocekavané
situace Ci technické chyby, napiiklad vypadek internetu. Crkovska a Vacha (1993) doporucuji
si naplanovat ¢asovou rezervu 20-30%. Uhlig (2008) radi pocitat s 20-50% rezervniho casu.
A.a K.Bischof (2003) navrhuji si nechat 40% ¢asu, hovofi o pravidlu 60:40. U je zkratkou pro
urceni priorit, nejdilezitéjsi ukoly by tedy mély byt naplanované na dobu, kdy je jedinec
nejefektivnéj$i. Pod Z si lze ptedstavit zpétnou kontrolu, kterda ma posoudit pribéh plnéni
pland, jejich uspéch a nedostatky. (Uhlig, 2008)

Tuto metodu, ale pod jinym nazvem ,,Pét P prezentuji ve své knize A. a K. Bischof
(2003). Jednotlivé kroky zainaji na pismeno P a znamenaji: piste si vSechno, posuzujte
potiebu casu, planujte Casové rezervy, pfijimejte rozhodnuti, pak kontrolujte. Obsah

jednotlivych postupt je stejny jako u vySe uvedené metody S.O.R.U.Z.

Myslenkové mapy (Mind maps)

., Myslenkové mapy je nazev techniky pro strukturovany zapis poznamek‘ (Pacovsky,
1994, s. 16). Uprostied stranky je napsany dany problém a od n¢ho se odviji vS§emi sméry
ruzné popisky, které se mohou dale vétvit. Vyhodou je piehledny a strukturovany zaznam
jednotlivych problémi s vyznacenymi vzajemnymi vazbami mezi nimi. Diky této metod¢ lze
piipisovat dal§i poznamky a podrobnosti, které v bézném linedrnim zépisu zpisobi chaos, ¢i
se na fadek nevejdou. Myslenkové mapy jsou inspirujici a lze se diky nim orientovat i

V obsahlém problému. Mohou se pouzivat pii hledani a hodnoceni novych néapadi.
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Casovy snimek tydne

Ma za ukol zachytit v béZzném tydnu vSechny aktivity a dobu jejich trvani. Pro lepsi
presnost, napiiklad z divodu stfidani Cinnosti v lichém a sudém tydnu, je nejlepsi Casovy
odhad ¢trnécti dnii. Do tabulky se zaznamend Cas trvani riznych aktivit, pro naro¢nost staci
v intervalech 15 minut. Pacovsky (2006) doporuuje si zaznamenavat i pocity a vyznam
¢innosti, tedy zda byli dalezité nebo naopak naprosto zbytecné. Mnoho lidi si neuvédomuje,
kolik ¢asu vénuji riznym cinnostem, proto je zajimavé si udélat jakysi odhad, ktery je dobré si
také zapsat. O to prekvapivejsi byvaji vysledna zjisténi. Na konci dvou tydnti ma jedinec dvé
tabulky, jednu, ktera je pouhym odhadem a druhou skute¢nou. Porovnanim zjisti, zda byl jeho
odhad pfesny ¢i nikoliv. Mnohdy vénuje plno Casu malickostem, aniz by si to vibec
uvédomoval. Bedrnova (2009) doporucuje si pro uplnost zaznamenat vysledky procentualné a

graficky.

Analyza SWOT

Tato metoda je zaloZena na identifikaci slabych a silnych stranek, které si jedinec
vztahuje k sob¢ a pfilezitosti a hrozeb zvoleného ukolu, které jsou vztahovany k prostiedi, kde
zije. Nazev je sloZen zpocatecnich pismen vyrazli, kdy S predstavuje anglicky pojem
strengths, neboli silné stranky. Za piednost se povazuji komunikacni schopnosti, empatie,
napaditost a tolerance ke stresu. W jako weaknesses, tedy slabé stranky. Nedostatkem mohou
byt zdravotni potize, tendence soupefit ¢i neschopnost empatie. O znaci opportunities, tedy
prilezitosti, coz jsou situace, které lze ovlivnit. T je zastoupeno anglickym vyrazem threats,

v piekladu hrozby, coz jsou prekazky vzniklé okolni situaci ¢i jinymi lidmi. (Pacovsky, 2006)

27



3 Zlodéji Casu

Za zlodéje Casu lze povazovat jakékoliv osoby, situace ¢i podnéty, které zpiisobi
vyruseni z ¢innosti a snizuji efektivitu prace a hodnotu dosazenych vysledkt. Jednim z
hlavnich principti time managementu je jejich identifikace a snaha o eliminaci. Zlodé&ji ¢asu
kazdého je rusivym elementem néco jiného, je to velmi individualni a zéalezi pfedevSim na
prostiedi, kde dany jedinec Zije a pracuje a také na naplni jeho prace ¢i studia. Odviji se to
také od motivovanosti danou ¢innost uskutecnit, s klesajici motivaci klesa 1 mira z4jmu o
splnéni.

Vyraznym zlodéjem casu, ktery je zpusoben okolnim prosttedim, je vyruSeni
navstévou, zvonicim telefonem nebo nepifijemnymi zvuky. Vykon jedince také ovliviiuje
kvalita prostfedi, kde ma pracovat. Mezi dal§i vyznamné zlod¢je Casu patii jisté ¢ekani a
cestovani. Tento Cas Ize vSak vyuZit i pro jeho prospéch, naptiklad ptipravou na dalsi pracovni
¢innost. Nemélo by se zapominat ani na domaci prace, ndkupy a rizné dalsi povinnosti, které

jsou nutné pro existenci jedince.

Kvalita pracovniho prostredi

AniZz by si to lidé pfipoustéli, kvalita a uspofadani pracovniho prostiedi vyrazné
ovlivituje vykon. Touto problematikou, tedy kvalitou pracovniho prostiedi, se zabyva védni
obor ergonomie. Pracovni prostor a mistnost by mély spliovat urCité parametry, jedna se
predevsim o velikost prostoru a dostatecné osvétleni, jedinec by se zde mél citit piijemné. Pro
zlepseni nalady a celkové motivace pracovat jsou dobré riizné predméty, jako mohou byt
kvétiny, obraz a dekorace. Zakladem je pracovni stil, ktery by m¢l byt prehledny a nemél by
pusobit chaoticky. Jen pohled na nepotfddek na stole vyrazné tlumi chut pracovat a budi
Vv jedinci pocit, ze nic nestihne. OvSem je jasné, ze kazdy si pod pojmem uklizeny sttil
pfedstavi né€co jiného. Nemély by na ném vSak chybét potiebné materiadly k dané Cinnosti,
trhaci blok, tuzka, telefon, pocita¢ a kalendar ¢i diaf. Uhlig (2008) doporucuje pouze jednu ¢i
dvé osobni véci, pfi vétsim mnozstvi budou odvadét pozornost. Caunt (2001) nerozumi, pro¢
je nutné mit na stole osobni véc, neni mu jasné, jak pfispiva ke zvySeni produktivity, ale
chépe, proc se to lidem muize libit. Ostatni podklady je dobré ulozit do zasuvky ¢i pojizdného

boxu, ale mit je po ruce. Velmi opomijenou véci je poradek v celé mistnosti a ve skiini,
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protoze pouze pii myslence na nutnost generalniho uklidu neni jedinec schopen se soustiedit
na nutné ukoly. Nemélo by se zapominat na pofddek v materidlech a potiebnych

dokumentech.

Vyrusovani a jeho vliv na koncentraci

Casté vyrusovani méa velmi negativni vliv na koncentraci jedince, ktera neustale kolisa
a po vyruSeni je obtizné znovu nabyt plného soustiedéni. Vyruseni byva Casto zplisobeno
nejen neo¢ekdvanymi navstévami, ale 1 zvonicim telefonem. OvSem na druhé strané se za
zlodéje Casu povazuje i to, Ze jedinec sdm od sebe volani a psani textovych zprav vyhledava a
tim odbiha od rozdélané ¢innosti. Muze to byt dano i tim, ze pracuje Vv prostiedi, kde kolem
sebe nema kolektiv ¢i pratele a chce byt s nimi v neustalém kontaktu. Z neustalé potieby byt s
nékym ve spojeni se miize vyvinout zévislost, kdy jedinec neni schopen bez mobilniho

telefonu fungovat.

Podobné jako vyrusovani ptisobi na pozornost i ruSivy zvuk. Nemusi se jednat o
vyrazny hluk, ale nepiijemné pocity vyvolava i ruch z ulice ¢i zvuky ze sousedstvi. Ve své
knize Ktivohlavy (2006) poukazuje na fakt, Ze hluk, ktery nevytvaii jedinec sam, ale nékdo
jiny, je mu protivn&j$i. Plati to také o zvuku, ktery neni schopen ovlivnit. Vnimani
nepiijemnych zvukl je velice subjektivni a individualni zaleZitost, ale pokud jedinec ma

fungovat v prostiedi, které je pro n€ho v n¢jakém smeéru stresujici, jeho vysledky tim budou

znacné poznamenany.

Média a jejich vliv

I pfesto, Ze si to mnoho lidi nepfipousti, negativni vliv ma i sledovani televize, na
ktery upozoriiuje Bedrnova (1999). Jedinec ji neni schopen vypnout ani v okamziku, kdy ho
program nezajima. Podobnym pfipadem je €astd kontrola doru¢enych emailll a odepisovani na
né, ale také bezcilné brouzdéani po internetu. Velmi oblibené je prohlizeni slevovych portala a
porovnavani jednotlivych nabidek. Lidé zde travi Cas i ptesto, ze si nic koupit neplanuji. AC se
to nezda, tak sem lze zaradit i1 ¢teni riznych casopisli a novin. Samoziejmé je nutné
podotknout, Ze se nejednd o jedny pfectené noviny o pauze na obéd, ale spiSe o potitebu piecist

kazdy den nékolik vytiskt. Také zalezi na odbornosti a urovni danych publikaci.
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Cekani
Zajimavé je zamysleni, kolik Casu c¢loveék stravi ¢ekanim, at’ uz na dopravni
prostiedek, na prednéasku ¢i u lékare. Povzbuzujici je zjisténi, Ze 1 tento Cas se da efektivné
vyuzit ve svilj prospéch. Nemusi to vzdy nutné znamenat, tvofit néco ,,nového" ¢i pokracovat
v praci, ale mize se jednat o prostou piipravu ¢i mensi relaxaci. Za piipravu lze povazovat
shrnuti mysSlenek nebo nadchézejicich povinnosti, pro relaxaci se naopak jako nejvhodnéjsi
jevi poslech hudby, cteni knizky ¢i kratké posezeni v kavarné. Podobné je to s nutnym

cestovanim, které se da mnohdy vyuzit uziteénéji nez koukanim z okna.

V' vrsve

DalSi mozné priciny

Déle uvedené pficiny jsou predevsim z hlediska povahy jedince, zélezi na jeho
schopnostech se s nimi vypoiadat a vyvarovat se jich. Dle Crkovské a Vachy (1993) sem lze
zatadit nadbyte¢né mnozstvi prace z diivodu neschopnosti zorganizovat si vlastni pracovni
program a z neustalé potieby se vméeSovat jinym lidem do jejich zalezitosti. Také je to diky
tomu, Ze neumi fict ,,ne“. V pracovnim prostiedi to ve vétsin¢ ptipadli neni mozné, ale je
dobré si davat pozor na manipulativni kolegy, ktefi se mohou snazit pfenést své tikoly na
slabsi jedince. Casto se lidé dostavaji do této situace i doma, kdy se snazi viem zavdédit a
pomoci, ale nemusi jim vSe vyjit tak, jak by si pfedstavovali a maji pocit viny i doma. Na
druhé strané neni dobré neustale odmitat Zadosti o pomoc a nabidky na rizné spolecenské
akce, jelikoz to muize vést aZ k odcizeni se.

Vyraznym zlodéjem casu je Spatné planovani a stanoveni si nemoznych C¢i
nesplnitelnych cilii, zapominani dileZitych Cinnosti a neschopnost spravné komunikace. Té
lze zamezit jasné a struéné formulovanymi tikoly. Casto jedinci povinnost odkladaji nebo ji
viibec neza¢nou. Dlivodil je mnoho, naptiklad maji strach z netispéchu, chtéji podat perfektni
vykon, ale obavaji se zacit, nebo je pro né kol nezajimavy az nudny. Pravdou je, ze i pouhy
pocit nutnosti vyrazné snizuje motivaci k jeho uskute¢néni. O odsouvani ¢innosti, neboli

prokrastinaci, pojednava samostatna kapitola.
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4 Prokrastinace

4.1 Vysvétleni pojmu prokrastinace

Pod slovem prokrastinace, ¢esky odkladani ¢i liknavost, si lze predstavit odkladani
vSeho na zitra. ,,Za prokrastinaci je obecne povazovano oddalovani rozhodnuti a prdace na
ukolech a toto nezZadouci chovani (jez sebou nese neuspéch) nasledné doprovazi pocity

uzkosti“ (Gabrhelik, 2006, s. 22)

., Prokrastinace pochazi z latinského slovesa procrastinare, jez je kombinaci prislovce
., pro" (znacici pohyb kupiedu) a ,, crastinus" (s viznamem ,, patfici k zitiku") “*. Jak asi kazdy
ze své zkudenosti vi, odlozit lze naprosto vie. Clovéku, ktery prokrastinuje, se fika
prokrastinator, ¢esky odkladac ¢i liknavec. OvSem je dobré brat na védomi, ze ¢eské vyrazy

zcela nevystihuji pojem prokrastinace, je nutné pouzit viceslovného pojmenovani.

Timto problémem se zabyvaji psychologové asi poslednich tiicet let, nelze ale posoudit,
zda se touto zaleZzitosti zaobirali lidé jiz dfive, jelikoZ nejsou Zadné poznamky. OvSem jiz
ptislovi od Cicera ,, Co muzes udelati dnes, neodkladej na zitrek“ poukazuje na fakt, Ze 1 nasi
ptedkové se s touto problematikou setkali. (Kramulova, 2011, s. 31) Passig (2010) tika, ze v
dnesni dobé prokrastinuje mnoho lidi, proto neni vhodné tvrdit, Ze je to problém a prohlésit
tyto lidi za nemocné. Je to dano také uspéchanym Zivotnim stylem a faktem, Ze spolecnost
vyzaduje od lidi pfedevSim vykon. Zajimavé je, ze tendence prokrastinovat klesa s vékem,
mozny divod je naueni se spravného odhadnuti ¢asu a hlavné schopnost poznat, co odlozit
Ize a co ne. S odchodem do dichodu se tendence zafina zvySovat, moznym vysvétlenim je

pokles zdravotniho stavu. (Kramulova, 2011)

Je dilezit¢é mit na mysli, ze chronickd prokrastinace méa negativni vliv na lidskou
psychiku, kromé& probléma vzniklych ze zanedbdni povinnosti se mohou objevit i razné
zdravotni potize. Dokladuje to nasledujici véta. ,, Mnoha prokrastinujicim subjektivné prindsi
opakované odkladani ukolit neprijemné pocity a negativni emoce (vycitky, strach ze selhani,
Z nesplneéného ocekavani, vztek na sebe sama), které mohou vést ke snizeni sebeveédomi,

Kk depresim, posilovat vyhybavé tendence v reseni problémii* (Kramulova, 2011, s. 31).

' Adiktologickd ambulance [on-line], 2010, posledni revize 06. 12. 2010 [cit. 2012-02-
12]. Dostupné z www: < http://poradna.adiktologie.cz/ >
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Nazory na podobu prokrastinace se ruzni, zalezi nejen na Clovéku, ale i na situaci.
Zajimavosti je, ze prokrastinujici jsou méné ctizadostivi, coZ se projevi na jejich pracovnim
zivoté a ohodnoceni. Naopak perfekcionisté maji mensi tendence odkladat, nejspiSe pro
potfebu mit vSe dokonalé. Za prokrastinaci lze povazovat i to, ze jedinec nejdiive pracuje na
¢innostech, z kterych méa okamzity uzitek, ale diky tomu odklada ty dilezité zalezitosti, které
trvaji del§i dobu, ale mohou mit vétsi piinos. Také to plati o ukolech, které maji nejasny ¢i
vzdaleny termin. Jedinec si jisté najde néjakou ¢innost, kterou je potfeba vykonat okamzité.

(Passig, 2010)

4.2 Akademicka prokrastinace

Ve vysokoskolském prostredi se hovoii o akademické prokrastinaci. U studentl je dana
hlavné povahou studia s vyraznou volnosti a moznosti vybéru vétS§inou z mnoha termin.
V tomto veéku se spoléhda na jejich zodpovédnost, samostatnost a schopnost si dobie
zorganizovat Cas. Nelze tedy pocitat s kontrolou z cizi strany, ale naopak je nutné si uvédomit,

ze zde uz si kazdy nese nasledky za sva rozhodnuti.

Dle Pasig (2010) je prokrastinace u mnoha studentl naprosto béZnou zéleZitosti, ,,sem,
tam* prokrastinuje az 75-95% a pravidelné asi 50% zakt. Gabrhelik (2006) uvadi, rozmezi od
50 do 70%. Problém vsak nastava v situaci, kdy prokrastinace zpusobi studentim velké
potize. Mnoho dusledkli se podaii vyiesit, ale pokud se odkladani dostane do chronické
formy, mlize se stat, ze je Zak nucen ro¢nik opakovat ¢i je vyloucen.

Psycholog Roman Gabrhelik (2006) ve svém ¢lanku poukazuje na zajimavou myslenku
a to, ze ¢im déle student studuje na vysoké Skole, tim se jeho tendence k prokrastinaci zvySuji.
Také se odkladani objevuje Castéji u pisemnych ¢i terminovanych povinnosti nez u ustnich
zkousek a zavaznych schtizek.

Formy prokrastinace se odviji od jeji Cetnosti, mize se jednat o situacni (dle Ferrariho se
nazyva funkéni), kterd se vyznacuje jen obcasnym odkladdnim, které ma logické odtivodnéni,
naptiklad z dlivodu potfeby novych informaci ¢i z unavy jedince. Po nutné pauze mohou byt
vysledky v mnoha ohledech lepsi. Na druhé stran¢ se hovoti o chronické prokrastinaci, neboli
dysfunk¢i (Ferrari, 2004) vyznacujici se velmi ¢astym odkladanim, které miize zptisobit vazné

studijni problémy. (Ferrari, 2004, in Sliviakova, 2007)
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Reseni akademické prokrastinace neni snadnou zaleZitosti, laik by doporugoval studium
oboru, ktery by studenta zaujal a bavil ho. OvSem v kazdém studiu jsou zabavné i nezabavné
pfedméty, a proto se tomu nelze vyhnout. Re$enim dle Gabrhelika (2006) je zkvalitnéni
vlastniho sebeovladani, hlavné se naucit stanovit si cile, kontrolovat jednotlivé kroky a 1épe si

organizovat ¢as. Na tom je ale tfeba dlouhodob¢ a zodpovédné pracovat.

4.2.1 Priciny prokrastinace

Duivodi, pro¢ jedinec odsouva ukoly, miize byt nékolik a mohou mit rizné nasledky.
Zakladem je zamyslet se, pro¢ tak jedna, zda se za tim neskryva vymluva, napiiklad z lenosti
nebo mé opravdu vazny divod k nesplnéni. Pokud si neni jisty spravnosti zadaného ukoll a
povazuje to tedy za zbytecnou praci, kterd by nepftinesla zddné vysledky, je dobré celou situaci

prehodnotit, popfipad¢ to prokonzultovat s nékym z okoli.

Také se stava, e se jedinec citi unaven a nemd silu se do toho pustit. ReSenim je
zkorigovat praci s jeho rytmem a pracovat v Case, kdy je jeho mysl nejvice aktivni, zabrani tak
zbyteCnému trapeni se nad neuspéchy.

NiZe jsou rozepsany nejcastéjsi pticiny, které jedinci brani v praci a tim podporuji
odkladani, hromadéni a nasledujici nestihani plnéni ukold. Jist¢ by se dalo najit mnoho

dalSich, zalezi to pfedevs§im na vlastnostech, povaze jedince a také na motivaci k praci.
e Strach, podcernovani se a nerozhodnost

Obavy z neuspéchu velmi ovliviiuji lidské jednani, projevuji se piedevsim nechuti
riskovat a zkousSet nové postupy. Lidé maji strach z mozné chyby a nasledné kritiky ostatnich.
Dal$im divodem mize byt obtiznost ukold, u kterych si jedinec neni jisty, zda jeho
schopnosti a védomostmi budou dostadujici. Casto se jedna o rozhodnuti, kterd by
V pozitivnim sméru ovlivnila jeho osobni ¢i profesni Zivot.

Podcenovani se projevuje neustdlou kontrolou jiz vypracovaného a potiebou upravovat
a doplnovat hotovou praci. Se strachem z netispéchu souvisi 1 nerozhodnost, ktera pokud je i
v malych detailech, nepfinese ve vétsin¢ piipadli zddny tspéch. Neni dobré ani zdlouhavé

uvazovani nad tim, kterd z variant je lepsi. (Crkovskd, Vacha, 1993)

33



e Perfekcionismus
Zastanci preciznich vysledkl byvaji puntickafi, kteti ke svému Zivotu potfebuji mit vse
dokonalé¢, a proto maji za oblibenou vymluvu praveé perfekcionismus. Tito lidé tvrdi, Ze pokud
se do néfeho pusti, chtéji, aby to bylo nejlepsi, a diky tomu to neustdle odsouvaji. Jejich
problémem je nadmérné feSeni detailt, které v konecném duasledku nemusi byt viibec dulezité.
V dnesni dobé plné konkurence je velmi dalezité mit vSe kvalitné zpracované, ale soucasné
Odpovédi na otazku, pro¢ chce jedinec podavat perfektni vysledky, mize byt i to, Ze je to
jedina Sance, kdy lze ukazat, co v ném je. (Uhlig, 2008)
o Casova tisen jako vymluva
Nékdo muze tvrdit, Ze jeho pracovni vykon je nejlepsi, pokud vse plni na posledni
chvili. Pouziva Casovou tiseil jako vymluvu, ale ve skutecnosti se jednd pouze o neustalé

odsouvani povinnosti. Neznamena to tedy, ze pod ¢asovym tlakem je jeho vykon lepsi, ale to,

Ze teprve zacina pracovat.
e Pocit povinnosti jako prekazka v praci
Zajimavé je, Ze 1 oblibend Cinnost se pfi védomi povinnosti stava nezddanou. Nemluvé
pak o ukolech, které oblibené nejsou, ale je nutné je vykonat. Pouhy pocit nutnosti vyrazné

snizuje motivaci ¢lovéka dany kol splnit. Tim odbiha od naléhavych nebo dulezitych ukolt a

nejsou povinnosti. (Uhlig, 2008)
e Prace na vice ukolech soucasné

Prace na vice rozdélanych tkolech zna¢i zmatek, odbihani od jednoho ke druhému
ztratu prehledu a v kone¢ném diisledku nebyva ani jeden ukol zpracovan tak, jak by mohl byt.
Plati zde pravidlo, ze méné je n€kdy vice. Jedna se také o odbihani k nepodstatnym vécem,

které prodluzuji plnéni daného tikolu. Uhlig (2008)
e Problém dodélat ukol do konce

Tendence odkladat kol vznikd jiz v okamziku, kdy neni stanoven pevny termin
odevzdani. Jedinec ma pocit, ze je ¢asu dost, a proto neni nutné se do ¢innosti pustit ihned.
Také se mlze stat, Ze zaCne pracovat, ale z néjakého divodu ptestane a uz se k rozdélané

praci nevrati. Mize to byt zplisobeno neustalym vyruSovanim, mnozstvim jiné prace anebo
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Z pouh¢ lenosti. Krize nastava v situaci, kdy jedinec nevi, jak by mél pokracovat a ma pocit,
ze veskera snaha byla zbytecnd. Crkovska a Vacha (1993) radi zpétnou rekapitulaci a moznou
konzultaci s okolim pro nalezeni novych feSeni.
¢ Nezajimavy ukol

Ne kazda ¢innost musi byt zdbavna, Casto mtize byt nezdzivna nebo az nepiijemnd. Zde
se projevuji sklony odsouvat praci jak jen to je mozné a upiednostiiuji se i naro¢néjsi ukoly.
Vzdy se vsak dostavuje trpké poznani, Ze i nezajimava prace se sama neud¢la, pricemz se
takovy postoj musi nutné projevit na jeji vysledné kvalité. Nechut’, zosklivovani ¢i jina
degradace nevyhnutelného ov§em nikam nevede. Op¢t je tato problematika velmi individuélni
a zélezi na kazdém jedinci, kdy u ne¢ho zvitézi rozum a i k takovymto tkolim si najde
kladné&jsi postoj. Toho Ize dosdhnout né¢kolika zptisoby, od uplatnéni urc¢itého druhu tvirciho

ducha, po mensi odménu sobé samému.
¢ Nedostatek informaci

Casto pred jedincem stoji tkol, na ktery je potieba sehnat mnoho informaci anebo se
situaci je diilezité zacit v€as, protoZe nelze zcela odhadnout dobu ziskavani informaci ¢1 uceni
se novému. Odsouvani se velkou mérou podepiSe na vysledku, ktery by mohl byt splnén
mnohem efektivnéji. Ale je dobré si uvédomit, Ze uceni se novému nema jen sameé zapory,

jelikoz vyhodou jsou nové védomosti a dovednosti, které se mohou uplatnit v dalsim tkolu.

4.3 Boj s prokrastinaci

Velmi se rozchazeji nazory na zplisoby feSeni prokrastinace. V knize ,,Odlozim to na
zitra® autorka doporucuje zménit postoj k lidem a vécem, tedy naucit se sebekdzni. Ale
dodava, Ze je normalni odkladat tikoly, nelze to tedy chapat jako lenost. Rict si, Ze zitra se vie
zmeéni k lepSimu, je snadné, ale dodrZet to, je velmi obtizné. Kazdy clovek bude potiebovat
vice pokust, aby se mu to podafilo. Opakovany nezdar muze znamenat, ze pfistupuje
k problematice z nespravné strany a zde je tieba s odstupem zvolit jinou cestu k vysledku.
(Passig, 2010)

Cestou, jak prokrastinaci piedchazet, byva motivace, vile a disciplina. Piikladem miize
byt situace, kdy je tieba vykonat nepfijemnou ¢innost. Vyckavani na spravnou motivaci se

muZe minout U¢inkem, proto je tieba zapojit vili. Pfi neoblibené ¢innosti je vhodné stanovit si
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na ni pevny cas a nevyhybat se ji. Dilezitou roli hraje vnitini motivace. Pfi vnéj$i motivaci
mize dojit k problémiim s poklesem zajmu o dfive oblibenou aktivitu. Vyplyva to z pocitu
nutnosti, ktery koliduje se svobodomyslnym duchem dobrovolné Cinnosti. Pro mnoho lidi,
kteti prokrastinuji, existuji dva druhy motivace ,,chci® a ,,ted’ bezpodmine¢né¢ musim®, tedy
jak vnitini, tak 1 vnéj$i motivace. (Passig, 2010)

Cilem boje s prokrastinaci je délat véci ve spravnou dobu, vzdy si tedy zvolit tu
nejdiileZitdjsi ¢innost a nenechat se zahltit nedtileZitymi podruznostmi. Castym problémem se
stava Spatné svédomi, které mohou mit i velmi vytiZeni lidé. Je jisté, Ze nejlepSim zplisobem
je tomu piedejit ujasnénim si zivotnich cilti a snahou jit za nimi. Autorka radi si nedavat pfilis
velké Casové useky mezi jednotlivymi cili a také poukazuje na mySlenku Clarryho H. Laya, Ze

realizace planti v dohledné dobé je cestou k tispésnému zivotu. (Lay, in Passig, 2010)

Na obranu prokrastinace piedstavil Paul Graham ve svém eseji Good and bad
procrastination zajimavy pohled: ,, Vetsina publikaci k tématu prokrastinace se zabyva jejim
lecenim. To je ovsem prisné vzato nerealizovatelné. Pocet moznych cinnosti je nekonecny. At
uz pracujeme na cemkoliv, vSechno ostatni ziistane neudéldno. Otazkou proto neni, jak
zamezit prokrastinaci, ale jak spravné prokrastinovat*“ (Graham, 2005, in Passig, 2010, s. 51).
S podnétnou myslenkou také pftisel profesor filozofie John Perry, ktery radi si méné¢ dilezitou
praci planovat jako naléhavou, tim padem se ji bude ¢loveék vyhybat a zamé&fi se na zavaznéjsi
ukoly. (Perry, in Passig, 2010) Prokrastinace neni nefeSitelnym problémem, zpisobi je

mnoho, staci si zvolit ten nejvice vyhovujici.
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5 Planovani casu

Tato kapitola je zaméfend na vyznamnou slozku time managementu a tou je planovani,
kterému by mélo piedchazet stanoveni cilti a uvédoméni si preferovanych hodnot. Smyslem
planovani je nejen urceni cildi, ale 1 ivaha nad jednotlivymi kroky, pomoci kterych lze
vyty¢eného cile dosdhnout. Planovani by mélo ptihlizet i na zlodéje Casu a snazit se jim
vyvarovat. Kazdy by si mél uvédomit, ze je velmi dualezitd rovnovdha mezi osobnimi a
Skolnimi ¢i pracovnimi cili, nevyvéazenost sice vede k ispéchu na jedné strané, ale zaroven

Kk netispéchu na strané druhé.

5.1 Stanoveni cilu

Planovani by mélo predchazet stanoveni si cili, kterych by jednou chtél jedinec
dosahnout. Cile se béhem zivota mohou ménit, pfedev§im v zavislosti na véku, subjektivnich
a objektivnich moznostech a také vlivem riznych piekdzek. Bedrnova (2009) upozoriiuje na
fakt, ze vyrazny vliv na preferenci cili ma rodinné prostiedi, vychova a vzory, se kterymi se
jedinec béhem Zzivota ztotoziuje. Jiné poZadavky mohou mit déti zijici v roding, kde je

V détstvi byvaji cile vysoké aZ nerealné, s postupem veéku dochdzi k rozvoji lidského
poznani a k redlné;jsi predstavé o Zivoté, ale 1 piesto neni mnoho lidi schopno si Zivotni cile
stanovit. Nekteti pak mohou Zit ze dne na den, aniz by si utvofili alespont néjaky piehled o
tom, kam by dale chtéli sméfovat. Pfi studiu a po jeho ukonceni byvaji Zivotni drahy urceny
jen ramcoveé, méni se az v priubéhu pracovniho zivota, kdy se vlivem nového pozndni a
pusobenim vnéjSich okolnosti piizptisobuji skutecné realité. (Bedrnova, 2009)

Velmi dilezitd je jasna formulace cili, kterd urychluje jejich realizaci. Mélo by se jednat
nejen o pracovni cile, ale také o osobni, na které se Casto zapomind. Kazdy by se m¢l
inspirovat myslenkou Christiana Morgensterna: ,, Kdo nezna cil, nemuzZe najit cestu*

(Morgenstern, in Nagel, 1992, s. 12)

V knize ,,Management osobniho rozvoje* autorka a kol. (Bedrnova, 2009) poukazuji na
efektivni dosahovani stanovenych cilt podle techniky SMART, kde po¢ate¢ni pismena tohoto
slova znamenaji pét vlastnosti, kter¢ by kazdy cil mé¢l obsahovat. S predstavuje anglicky

pojem specific, neboli konkrétni. Jedna se o jasné¢ dané zadani ukolu ¢i cile. M jako
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measurable, tedy métitelny. Velmi zalezi na tom, zda je v silach jedince ho splnit. A zastupuje
agreed, neboli akceptované. Pacovsky (2006) zde dava diraz na motivaci a zajem o splnéni.
Smith (1998) pod A prezentuje vyraz action-oriented, ak¢ni, ktery se vyznacuje konkrétni
¢innosti. R predstavuje slovo realistic, tedy dosazitelné, realné. Posledni T dle Smithe (1998)
znaci timely, neboli terminované. Bedrnova (2009) pouziva ve své knize vyraz trackable,

dosazitelné. Dany cil by m¢l byt vhodné nacasovan a s jasn¢ uréenym terminem splnéni.

Pacovsky (2006) dava diraz i na dostatek Casu, spravnou motivaci a kdzen. Pokud
jedinci néco z uvedeného chybi, bylo by dobré se zamyslet nad jinymi alternativami ¢i si
zvolit jiny cil. Dodava, ze je také dilezity samotny zdjem o danou ¢innost a souhra podminek
jako jsou finance, vzdélani a informace. Dle Bedrnové (1999) je dilezita motivace i v otazce
predsevzeti, ktera si lidé davaji v situaci, kterd jim nevyhovuje. Pti nedostatku motivace to
koncivé krachem. Radi si davat kratkodobé;jsi cile, spiSe postupovat po krocich, nez si stanovit
takto velky cil. Pacovsky (2006) doporucuje se také zaméfit na kratsi dobu a to spiSe na

priority, které zahrnuji hodnoty, sméry a zajmy jedince.

Crkovska a Vécha (1993) upozoriuji na rizné varianty nespravné stanovenych cild,
které¢ jsou zmatené, nejasné, neuplné€, nerealné i piiliS ambiciézni. Doprovazi je chaos,
neustalé napéti, stres a zvySuje se riziko netispéchu, Casto se mize jednat o zbyte¢né kroky
navic. Vysledky mohou byt nespravné zpracované, ba 1 nesmyslné. Varuji i1 pred pftili§
lehkymi cili, které sniZzuji motivaci a nedostatecné podnécuji k praci. Mohou byt stanovovany
jako kompenzace, a proto nemusi byt tak atraktivni. Dle Pacovského (2006) by si mél jedinec
davat pozor i na vice stanovenych cilii najednou, mohou je doprovazet pocity zklamani,
neschopnosti a vlastniho nezdaru. Radi si 1 mezi stanovenymi cili ur€it prioritni a ty
uptednostiovat. OvSem Hyrum Smith (1998) tvrdi, Ze netspéch vzdy nemusi znamenat
katastrofu, jedinec se muze poucit ze svych chyb a dat si na né pfisté pozor. Také tika, ze
neuspéch cile miize byt vyrazn€¢ ovlivnén nézory ostatnich z okoli, které ho mohou
rozmlouvat Ci zrazovat. Dtlezité je bojovat se strachem a véftit si, ze se dany cil povede splnit.
Castou piekazkou byvé strach ze zmény, a to i u jedince, ktery Zije v nevyhovujici situaci.
Velmi to souvisi se strachem z prohry.

Dle Crkovské a Vachy (1993) by se mél jedinec pti ur€ovani cilti zamyslet nad tim, zda
dava prednost jistoté ¢i narocnosti a zda chce dosahnout okamzitych vysledki, ¢i preferuje

dlouhodobé¢ cile. Je nutné si ale uvédomit, ze pouhé prani a sen, jeSté neznamena stanoveny
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cil. Aby se z té predstavy stal cil, je nutné se pro n¢ho rozhodnout, jasné¢ ho vymezit a zacit

k nému smérovat.

Eva Bedrnova (2009) poji kratkodobé cile s dennimi aktivitami a upfednostiuje ty, které
sméiuji k vytyCenému dlouhodobému cili. Stfednédobé cile se vyznacuji plnénim dennich
povinnosti s vizemi ¢asové vzdalenymi a povazuji Se za spojeni mezi kratkodobymi a
dlouhodobymi. M. Crkovska a S. Vacha (1993) tvrdi, Zze u dlouhodobych cili mize byt
mnoho cest, které vedou k jeho splnéni, a proto by si mél jedinec zvolit tu nejvice vyhovujici
a nasledné si urcit jednotlivé kroky pro jeji dosaZeni. Pacovsky (2006) naopak tika, ze cesta
muze byt pouze jedna. V obou piipadech je ale podminkou jasné uréeny cil a dikladné
promyslené jednotlivé kroky a mozné nasledky a piekazky. Upozoriiuje i na dileZitost jakési

vidiny o vysledku, ale na druhé strané mohou byt predstavy spiSe na zavadu.

5.2 Planovani a jeho prubéh

Pti stanovenych cilech by se mé€ly v planovani objevit jednotlivé kroky a ¢innosti, které
vedou K jeho splnéni. | tyto kroky by mély byt sefazeny podle dileZitosti, tedy podle priorit.
Bedrnova (1999) radi si vybirat ¢innosti, které jsou naléhavé a zaroven dilezité. Upozoriuje
na situace, kdy se mé jedinec rozhodnout mezi naléhavym a malo dilezitym a dilezitym a
malo naléhavym. Lidé se vétSinou zaobiraji tim, co je tla¢i a zapominaji na rozvoj svych
dalsich moznosti. Typickym piikladem je studium cizich jazyku, které se v daném okamziku
nezda tak potiebné, a proto neni tak obtizné jej odlozit. Planovani by mélo vychazet
piedevsim z kvadrantu Il, ktery obsahuje ukoly dulezité, ale nenaléhavé. Vice o tom

pojednava treti generace fizeni ¢asu podle Coveyho (2008, 20011).

V knize ,,10 Pfirodnich zdkoni managementu ¢asu a zivota™ se objevuji ,,pravidla®,
kterymi je dobré se pti planovani fidit. Jesté nez zacne €lovek vse dillezité sepisovat, je nutné
si najit klidné misto, kde se nenecha ni¢im rozptylovat. Pfi samotném planovani je dilezité
nezapominat 1 na dlouhodobé cile a zdméry a zatazovat jednotlivé kroky, pomoci kterych
k nim jedinec smétuje. Ukoly by mély byt jasné feGeny, aby byl i na prvni pohled jasny jejich
obsah. Castou chybou byva nadmérné mnozstvi ikoll na ¢as, v kterém se nedaji stihnout. Tim
se zvysuje tendence odkladat, jedinec je v neustalé Casové tisni a hrozi riziko, Ze se zacne
zabyvat mén¢ dilezitymi ukoly pro jejich snadnost a pro lepsi pocit z plnéni ¢innosti. I piesto,

ze to neni lehké, je dobré se zamyslet 1 nad tim, kdo a co by mohlo plnéni tkolll vyrusit a
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naucit se vhodn¢ reagovat. V planu by se také méla objevit i Casova rezerva pro piipad
neocekavané situace, ktera pokud nebude vyuzita, mize slouzit jako vhodny okamzik pro
vyieseni dlouho odkladané a dulezité povinnosti. Na zavér planovani je dobré sefadit ukoly
podle dilezitosti, tedy urcit si priority i V napldnovaném seznamu. (Smith, 1998) Pti
planovani by se nemélo zapominat na zlodéje Casu, tedy situace a podnéty, které vyrusi
Z ¢innosti.

Crkovska a Véacha (1993) radi si planovat tkoly s ohledem na vykonnost jedince. Nikdo
neni schopen pracovat cely den, kazdou hodinu se stejnou intenzitou, vykonnosti a nasazenim.
Tento Cas je velmi individualni a odviji se od vlastniho rytmu jedince. Nazornym ptikladem je
kiivka efektivity prace, kterd kolisa nejen béhem dne, ale i tydne.

Pii planovani hraje téz dulezitou roli motivace. V situaci, kdy ma jedinec splnit tikol,
ktery pro né¢ho neni vyznamny, motivace bude velmi nizkd, z ¢ehoz plynou velké problémy.
Také velmi zalezi na tom, aby mél danou €innost v ohnisku pozornosti a nemé¢l tedy moznost
na ni zapomenout. Jak jiz bylo feCeno v piedeslé kapitole, vliv ma tedy vnitini a vné&jsi
motivace.

Aby mélo planovani smysl, je dobré neustale pii sob& nosit rlizné planovaci nastroje,
napiiklad diaf. Pfi zapisovani si poznamek na volné papirky hrozi chaos ¢i ztrata dilezité
informace. Smith (1998) varuje pfed pouZivanim vice pomucek najednou, jelikoz i pouha
aktualizace zabere velké mnozstvi ¢asu. Navic je velmi obtizné vSechny pomicky udrzovat
aktualni, hrozi tedy riziko nedopsani si né¢eho vyznamného. Dava ale diraz na pocit kontroly
nad svym ¢asem, ktery V pozitivnim sméru ovliviiuje lidskou psychiku.

Pti planovani hraje vyraznou roli terminovanost. Pokud jedinec nema jasny termin, ma
tendence ¢innost odkladat ¢i ji nevénovat takovou pozornost. V takovych ptipadech pak svadi
boj s deadlinem a snaZi se vSe dohnat na posledni chvili. Passig (2010) ve své knize piSe, Ze je
dokazano, ze s blizicim se terminem odevzdani préce, je Cinnost efektivnéjsi. Pfi casovém
tlaku si kazdy tika, ze s dal$i Cinnosti to bude jiné, vyhradi si pro ni vice ¢asu a hlavné zacne
diive. Opak je pravdou, vétSinou i ta dalsi ¢innost ma podobny prubéh jako ta predesla. Nejen,
ze se to projevi na vysledné kvalité, ale 1 neustdly stres ma negativni vliv na psychickou
stranku jedince. Castou a velmi stresujici ¢innosti je neustala kontrola mnoZstvi zbylych
povinnosti. Oblibené je také planovani, co v dany den se musi jesté stihnout, ale vysledkem
byva nestihdni a skluz jesté ten den. V téchto napjatych okamzicich je dobré si davat pozor na

mezilidské konflikty, které¢ vznikaji z malichernosti. Je nutné si uvédomit, ze rodina a pratelé
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nemohou za to, ze jedinec je v casovém skluzu a nestihd dokoncit ukol v terminu. Problémy
v rodiné¢ mu praci nijak neulehci, ba naopak ztizi, protoze bude od ukolu odbihat myslenkami
k situaci v domacim prostiedi.

Vliv deadline lze v pozitivnim sméru brat jako motivaci K praci. Passig (2010) tvrdi, ze
feSenim deadlinu neni si naplanovani vice ¢asu, protoze byva vyuzita pouze posledni pétina ¢i
Ctvrtina. Ve své knize piSe, ze mnoho pfiruc¢ek radi si vymezit na dany ukol dvojnasobek ¢asu.
Na druhé stran¢ zékon profesora Parkinsona radi naopak pouhou polovinu ¢asu. Autorka

z toho vyvozuje Casovy tlak v obou pfipadech, ale v druhé situaci bude tinosngjsi.

Piiloha €. 6 - Kolisani intenzity, tvorivosti a vysledki

5.2.1 Kazdodenni planovani

Nézory na kratkodobé planovani se velmi lisi, Hyrum Smith (1998) ho vidi jako dobie
investovany cas, ktery pfinese velké vyhody a uSetii se na néfem jiném. Naproti tomu
Bedrnova (1999) uptednostiiuje tydenni planovani, protoze v takto kratkém intervalu se
jedinec vénuje jednorazovym terminiim a nemusi byt schopen piesunout pozornost k tikolim
Casoveé narocn¢jSim. Zalezi také na podrobnosti seznamu, nékomu vyhovuje ramcové
planovani, jini potfebuji podrobny plan s co nejvice detaily. Mira diikladnosti je ddna osobni
charakteristikou jedince. Pacovsky (2006) za vyhodu dennich planti povazuje jasny piehled
aktivit, které zamezuji tapani a Casovym prostojim. OvSem poukazuje i na nevyhody, které
jsou ptedevsim u piili§ podrobné a pevné stanového planu, ktery nenabizi ¢as pro necekané
udalosti a odstup od daného feSeni. Mysli si, Ze by se denni plan mél tvoftit vzdy piedesly den,
ne na zacatku daného dne. Denni plan by mél mimo jiné obsahovat dil¢i kroky dlouhodobych
cilt, ale také ¢as vénovany rodin€ a odpocinku. Mély by se zde také objevit Cinnosti presunuté
z ptedeslého dne. Caunt (2001) varuje pted velkym mnoZstvim tkold, které nelze stihnout.
Diky moznému presunuti z predeslych dnii mize byt seznam sloZen piedevsim z naléhavych
¢innosti, které jsou vazany na Casovou tisen.

Vyskrtnuti splnénych ukolt pomahé udrzet v seznamu potadek, ale Caunt (2001) varuje
pfed tim, Ze mnoho lidi ma tendenci si zapisovat i zbytecnosti, jen proto, aby je mohli
vyskrtnout. Také hrozi riziko, ze lidé budou plnit méné vyznamné a snazsi ukoly pro pouhé
zredukovani seznamu. Smith (1998) upozoriiuje na to, ze pokud v seznamu zlstanou naro¢né

a dilezité ¢innosti, tak pocit uspechu a vnitini pohoda ¢lovéka nebudou tak vyrazné.
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Denni planovani nema smysl v ptipad¢, kdy jedinec ma plan zpracovany, ale nefidi se
jim z riznych dvodd, at to je lenost, strach z nasledki, naroc¢nost ¢i nedostatek informaci. V

tomto pripad¢ byva planovani spise ztratou Casu a energie.

5.2.2 Dlouhodobé planovani

Pro III. generaci fizeni Casu je typické dlouhodobéjsi planovani, tydenni, mésicni, ale i
rocni. Vétsinou je vSak obtizné vse dodrzet, v prubéhu roku se miize mnoho situaci zmeénit. I
presto je ale dobré mit nékde poznamenané dlouhodobéjsi cile, které piipominaji a podporuji
cestu k zadanému cili. Proto IV. generace piinasi planovani tydenni s mnoho vyhodami.
Dulezité ¢innosti jsou zaznamenany ve vice dnech, tim se zvySuje jejich vaznost a umoziuje
se 1 jakési Casova flexibilita s moznosti pfesunuti kolu na dal$i den. Pacovsky ve své knize
tuto myslenku formuloval: ,, Nejen, Ze mdame tyden na jednom papiru (obrazovce...), ale také

nase mysl uvazuje v tydennich periodach* (Pacovsky, 2006, s. 195)

Dle Pacovského (2006) ma dlouhodobéjsi planovani velkou vyhodu a tou je moznost
vcasného odhaleni mozné krize diky neustadlému podvédomi o tkolech. Pro zacatek je dobré
si zvolit pevny den, kdy bude dochézet k vypracovavani planu na dalsi tyden. Varuje, Ze pfi
nedodrzovani hrozi pouze denni ¢i Zadné planovani. John Caunt (2001) tvrdi, Ze tydenni plan
na rozdil od denniho nemé za cil pfesné stanovené Cinnosti, ale jedna se spiSe o piehled
povinnosti. Pfinosem je také zhodnoceni minulého tydne, které miiZze ptinést néco nového,
napiiklad zlepSeni a zefektivnéni. (Pacovsky, 2001) Vyhodou tydenniho planu je rovnovéha
mezi pracovnim a osobnim zivotem. Pokud se naptiklad ¢lovek zdrzi jeden den v praci, dalsi
vénuje své rodiné a neohrozi tim ani jednu diileZitou souc¢ést jeho Zivota. Tydenni plan by mél
tedy obsahovat pohled zpét, tedy zhodnoceni ptedeSlého tydne a pohled vpied, a to
napléanovani toho nésledujiciho. (Pacovsky, 2006)

Me¢sicni plan je idedlni obdobi pro plnéni jednotlivych krokii ro¢niho planu. Cile by
meély mit jasnou podobu, aby nedochdzelo ke zbytecnému odbihani z dané cesty. Tim také

dochazi k lepsi kontrole a zhodnoceni dalSich pokrokt. (Crkovska, Vacha, 1993)

Pti dlouhodobém planovani je nutné mit stanovené kontrolni body a sledovat, zda se
jedinec v ukolu opravdu posouva vpied. Kontrola mési¢nich plant také spociva v zamysleni
se nad jejich prubéhem, chybami a nedostatky, které by bylo vhodné zménit. Hodnoceni byva

predpokladem dalSiho planovani, pomaha zlepsit povédomi o vysledcich a snazi se zamezit
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stejnym omylim. Dava také podnét k zamysleni nad kvalitou odvedené prace, na mozném
zjednodusSeni a zlepSeni. Pacovsky (2006) upozoriiuje, Ze cilem hodnoceni neni kritika, ale
spise ponauceni pro zlepSeni. Crkovska a Vacha (1993) radi, se pii dobfe odvedené praci
pochvélit a odménit. Nejde ale o materidlni odménu, ale o cokoliv, co potési a dokdze

motivovat k dal$im vykontm.

5.3 Planovaci nastroje

Proto, aby planovani mélo smysl a tad, je dobré pouzivat néjakou pomuiicku. Je mnoho
moznosti, od ¢istého papiru po slozité diare ¢i pocitacové programy, do kterych si jedinec
muze zapisovat své myslenky a povinnosti. Hlavnim pfinosem je fakt, Ze to, CO ma napsano
na papife, uz nemusi déle nosit v hlavé a stresovat se piipadnym zapomenutim. Kazdy by si
m¢l vybrat pomucku, kterd je vhodna pro jeho typ prace ¢i studia a jeho styl zivota. I presto,
ze zaujme Siroky vyber ndstrojl, je nutné si uvédomit, Ze Spatné pouzivany systém spiSe
snizuje efektivitu prace. Nelze ale fici, kterd z pomucek je nejlepsi, jelikoz kazdému vyhovuje
néco jiného a je dobré si je vyzkouset. Vyhodou miize byt kombinace vice typi, nejcastéji
rucn€ psané a elektronické formy.

Jedinec by mél mit v né¢jaké pomiicce, tedy napiiklad diafi ¢i pocitaci, zapsané nejen
kratkodobé cile, ale 1 dlouhodobé, které jsou roz€lenény na jednotlivé kroky. Je dilezité mit
povédomi nejen o cili samotném, ale piedev$im o jeho jednotlivych etapach a hlidat jejich
splnéné.

Papirové pomiicky, predev§im kalendare a diare, patii k nejstarSim a nejoblibenéjSim
typim. Za jejich nevyhodu lze povazovat moznost pouhého zapisu informaci. NovéjSim
typem jsou specidlni planovaci systémy, tedy diafe, které jsou v riizn€ sloZitém provedeni. Lze
V nich zapisovat plany v tydennich intervalech a mohou obsahovat misto na vkladani riznych
tiskovin a materialdl, které je dobré mit po ruce. V téchto specidlnich planovacich systémech je

mozné zaznamenavat grafy a myslenkové mapy. (Pacovsky, 2006)

Elektronické pomiicky, napiiklad mobilni telefony nebo notebooky, maji na rozdil od
psanych, zasadni vyhodu a tou je moznost komunikace s okolim pies telefonni hovor ¢i
internet. Také mohou obsahovat doplikové funkce jako kalkulacku, budik, mapy ci
fotoaparat. Lze sem fadit také digitalni didfe a databanky, které slouzi podobné¢ jako papirové

diate, tedy pro pouhy zapis povinnosti. (Pacovsky, 2006)
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6 Zivot vysokoskolskych studentt

Tato kapitola je zaméfena na vysokoskolské studenty a jejich studentsky Zzivot.
Poukazuje na vyhody i nevyhody vysokoskolského studia. Zabyva se také jejich volnym
Casem a jeho organizaci. Upozorniuje na dulezitost spravného rezimu, kdy je nutny dostatek

spanku a odpocinku, ale také nutnost sportovniho vyziti.

6.1 Studium na vysokeé skole

Studium na vysoké $kole se velmi lisi od stfedoskolského studia. Predevsim se jedna o
samostatnost jedince a odpovédny piistup. Kazdy vysokoskolak by si mél tedy uvédomit, ze
nestuduje pro svoje okoli ani pro své rodiCe, nybrZ jen pro sebe. I pies narocnost tohoto
obdobi je povazovano za nejlepsi ¢ast zivota. Pii vybéru Skoly a oboru by mél jedinec uvazit,
zda bude mit dostatek ¢asu na jeho studium a pfedevs§im, zda ma redlnou moznost dany obor
dostudovat. Jedna se o v&€domosti, dovednosti, schopnosti, sebekazen a zajem o danou
problematiku. Zacatkem je spravny vybér stfedni $koly a uvaha o své budoucnosti. Vysoka
Skola by méla byt dalSim krokem k ziskani odborného vzdélani. I pfesto mnoho studentl

netusi, ceho by v Zivoté chtéli dosdhnout a dany obor si vybrali ze zajmu.

VétSina studentli se na vysokou Skolu hlasi po splnéni maturitni zkouSky na stfedni
Skole, ale studuje 1 mnoho lidi, ktefi uz pracuji a potiebuji si doplnit vysokoskolské vzdélani.
Pro né je studium velice naro¢né piredevsim z ¢asovych divodi, ale také proto, ze neni lehké
se po delsi dobé vratit do Skolnich lavic. Mnoho studentii ma jiz svoji rodinu, déti, a proto 1
mnoho jinych povinnosti. Maji obvykle problémy stihat jednotlivé prednasky a uceni, protoze
Jim na n¢ ptes pracovni diivody a péci o domacnost nezbyva mnoho ¢asu.

Studium vysokych §kol ma obrovskou vyhodu a tou je volnost. Student si sviij rozvrh
tvoii sdm, vybira si mimo povinnych predméti i ty, které ho zajimaji, a d4 se fici, Ze je panem
svého Casu. Problém ovSem nastava, pokud ¢as mimo Skolu, nebo dokonce misto Skoly, travi
nicnedé€lanim. Je to zplsobeno predevsim nepovinnou dochdzkou na rizné predméty. O tom,
zda je to dobré ¢i Spatné feSeni, mnoho studentd i vyucujicich diskutuji. VéEtSina téch, ktefi do
Skoly nechodi, spoléha na to, Ze nebude problém ziskat potiebné materidly od ostatnich
spoluzaki nebo n¢kde na internetu. Dal§im divodem, pro¢ na vyucovani nechodit, je ochota
vyucujiciho své piednasky poskytnout. U naro¢nych pfedmétli i pfes poskytnuté materialy

44



byva dochéazka Casta. Poslednim piikladem jsou studenti, ktefi zaCinaji studovat v novém
mesté a chtéji ho co nejlépe poznat. Bydli na koleji, kde to piimo svadi k ,,zaSkolactvi®. Proto

misto prednasek navstévuji rizné spolecenské akce, restaurace a nakupni stiediska.

Castym problémem u studentii je nedostatek financi. Studium na vysoké $kole neni
levnou zalezitosti, a proto mnoho z nich musi travit volny ¢as na brigadach. Nékteti ale
pracuji 1 v dobé pfednasek a seminafi, pokud se to opakuje, nemusi brat studium vazné.
Bedrmova (1999) doporucuje se jiz b&hem studia pfipravovat na profesni uplatnéni
prosttednictvim riznych brigdd, kde mohou jedinci ziskat nové zkuSenosti, zlepSit si
komunikac¢ni dovednosti, vidét dany obor v praxi a Vv neposledni fadé finanéné pomoci
rodinnym vydajim.

S time managementem studentii se Uzce poji jejich pfistup k u€ivu a schopnost se
efektivné ucit. Na zacatku semestru mohou mit studenti pocit, ze nemaji Zadné povinnosti a ze
na ty, které jsou, je dostatek ¢asu. Také nemaji diivod se pribézné ucit, protoze zkousky a
zapocty jsou daleko. A€ se to nezda, obdobi volnosti utece rychle a pokud neza¢nou pribézné
plnit rizné Gkoly a seminarni prace, tak pfed zkouskami nic nestihnou. Proto mnoho studenti
plni vétSinou na posledni chvili ¢innosti naléhavé a uz nevénuji pozornost tém, které jsou pro
né dilezité, ale v danou chvili nenaléhavé. Jedna se pfedevsim o studium cizich jazyki, které
pokud nejedou na semestr do ciziny, pro n¢ neni aktualni. M¢li by se naucit rozpoznat tkoly,
které jsou dulezité, poptipadé dllezité a zaroven naléhavé. Pokud se zabyvaji pouze ukoly,
kter¢ musi na posledni chvili hasit nebo vénuji pozornost tém nediillezitym, mnohdy az
zbyte¢nym, nikdy nedosédhnou vysledki, které by oc¢ekavali, ¢i které si pieji.

Zkouskové obdobi patii mezi velmi stresujici, studenti se potykaji s Casovym skluzem,
stresem a maji pocit, Ze to nezvladnou. Ale na druhé strané je to doba, kdy student nemusi
chodit na pfedndsky a opravdu ma na uceni ¢as. Velmi ¢astym problémem je odbihani od
uceni a hledani si vSemoznych tkoll, které jsou prednéjsi. Je dobré si vymezit urcité pauzy,
které vénuji odpocinku a nabyti novych sil, ale zbyly ¢as by méli investovat pouze do uceni.
Je nutné, aby se student ucil v prostiedi, které na n€ho pisobi ptijemnym dojmem, je uklizené
a klidné. Je také velmi dilezit¢ mit v potfadku poznamky, pro kazdy predmét by mél mit
zaloZzené samostatné desky nebo seSit, aby nemél chaos v podminkdch splnéni daného
pfedmétu a v samotném obsahu prednasek. Samoziejmé nejlepSim feSenim je ucit se
prabézné, predevsim na obtizné pfedmeéty. Na konci semestru je toho hodné a diky nedostatku

¢asu mohou studenti dosahovat vysledk, které jsou pod jejich schopnosti. Vyraznd motivace
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pro co nejrychlejsi plnéni zkousSek je volno, nez zacne novy semestr. I pfesto, Ze ma jedinec
Vv tomto obdobi mnoho povinnosti do Skoly, je dilezity spolecensky kontakt s ostatnimi
spoluzaky a kamarady. Ujisténi se, Ze ostatni jsou na tom podobné¢, studenta uklidni a nemusi
mit poté takové vycitky svédomi, Ze vSe nechal na posledni chvili. Velmi dilezita je
psychickd podpora partnera a nejbliz§i rodiny, napiiklad jen tim, ze ho nebudou rusit
Vv pfedem sjednany ¢as. Podobna situace nastava také pii ukonceni studia, kdy jedince ¢eka ten
nejtéz8i tkol, a to sepsani bakalatské ¢i diplomové prace a statni zavéreéné zkousky. V takto
napjatych situacich je velmi dilezity pohyb, pfedevS§im na Cerstvém vzduchu, pii némz
dochazi k okysli¢eni mozku, zlepSeni nalad¢, nabrani novych sil a i mozné inspiraci novymi
napady.

G. Price a P. Maier (2010) upozornuji na dulezitou roli motivovanosti ke studiu, od
které se odviji usili, které na studium vynalozi. Pokud student pouze plni pozadavky pro
pokracovani do dalsiho semestru, dobrovolné necte doporucenou literaturu a o obor se dale
nezajima, hovoii se o ,,povrchnim studentovi“. Ten vétSinou ke studiu nema Zadny vztah,
muze mu jit pouze o ziskani titulu. OvSem je nutné mit na paméti, Ze nedostatek motivace
bude vadit i budoucim zamé&stnavatelim. Pro GspéSné studium je dillezity zajem o dany obor.
Studenti si mohou zapisovat rizné¢ predméty nejen pro ziskani kreditd, ale také pro nabyti
novych védomosti. Kromé dochazky na pfednédsky, plnéni vSech poZadavki nejlépe pred
terminem odevzdani a dobrovolné ptipravy, je dobré se zajimat o obor i Vv praxi. Lze ¢ist
Casopisy 0 dané problematice, navstévovat rizné prednasky a seminafe mimo vyuku a podilet
se na dobrovolné ¢i charitativni ¢innosti.

V dnes$ni dobé¢ je velky problém s pracovnim uplatnénim, proto je dobré jesté predtim,
nez jedinec zacne uvazovat o vstupu do zaméstnani, si ujasnit, zda mé predpoklady pro danou
profesi. Nékteré vysoké skoly poradaji veletrhy pracovnich pfileZitosti, kde se jedinec seznami
Sriznymi nabidkami a pozadavky, které se od ného ocekavaji. (Bedrnova, 1999)
K rozhodovani slouzi analyza SWOT, ktera jiz byla popsana v 2. kapitole. Jedna se o analyzu
silnych a slabych stranek jedince, pfilezitosti a hrozeb okolniho svéta. Volba povolani je
rozhodnuti, které ovlivni cely zZivot, zasahuje do osobniho Zivota, a proto je diilezité ji vénovat

velkou pozornost.
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6.2 Aplikace metod Time managementu u studentu

Soucasti vysokoskolského studia je stanoveni si studijnich cili, kterych by jedinec chtél
dosahnout. Mize se jednat jen o postup do dal$iho semestru, anecbo mohou cile obsahovat
¢innosti, které obohati jeho dusevni rozvoj a pomohou mu proniknout vice do problematiky,
kterou studuje ¢i ho zajima. Velmi to ovliviiuje zdjem o dany obor a ptredevSim to, zda
opravdu studuje to, co ho zajima a bavi ho. Mnoho studentl studuji na Skolach, které pro né
nejsou tak zadané, napiiklad z nepiijeti na jejich vysnénou. Od toho se muze odvijet jejich
celkovy pfistup ke studiu.

Jako dlouhodoby cil byva vétSinou usp&Sné zakoncené studium, piijeti na dalsi vysokou
Skolu anebo vydateny zacatek profesniho uplatnéni. Za stfednédobé cile lze povazovat
postoupeni do dal$iho semestru ¢i rocniku. Studenti si nejcast&ji stanovuji cile kratkodobé,
zamétené na jednotlivé predméty v pribéhu jednoho semestru. Jejich planovani je
Vv podobném duchu, nejcastéjsi je denni, které se hodi predevSim studentim s volnymi
hodinami mezi jednotlivymi ptfednaskami. Tento ¢as mohou vénovat zafizovani riiznych
zaleZitosti €1 pfipravou na dalsi pfedmét. Tyden je pro né€ idedlni doba na rozvrZeni nutnych
povinnosti, at’ uz se jedna o napsani seminarni prace ¢i studium naro¢néjSiho predmétu. Na
kazdy den v tydnu si naplanuji urcitou ¢ast ukolu, kterou by se méli snazit dodrzet. Neni dobré
zapominat na Casovou rezervu a ¢as vénovany odpocinku. Dlouhodobé plany diky ménicimu
se Skolnimu rozvrhu kazdy semestr neni snadné stanovit a hlavné dodrzet. Ale dlouhodobou
aktivitou je uceni se cizimu jazyku, kdy na kazdy mésic ptipad4 jasné dany pocet kapitol
V ucebnici.

Studenti nejCastéji vyuzivaji diaf, kde maji napsany vSechny dileZzité terminy zkousek a

vvvvv

komunikace s okolim.

Velmi oblibené jsou, vedle zapisi v diafi, seznamy ukold. Nezalezi na tom, zda se jedna
o seznam c¢innosti, které je nutné splnit ve Skolnim tydnu nebo seznam krokli pro napsani
bakalafské prace. Seznam by mél vychazet z planovani v blizké budoucnosti, protoZe je nutné
vidét blizkost cile, pii opacné situaci klesd motivace a celkova chut’ se do prace pustit. Prvnim

krokem, miize byt i ptijceni odborné literatury ¢i konzultace s vedoucim prace. Nemusi se tedy
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nutn¢ jednat o naro¢né ¢innosti. Pro napsani bakalaiské nebo diplomové prace jsou vhodné

myslenkové mapy, kdy ma student rozepsané jednotlivé body a kroky a vidi vazby mezi nimi.

Pro denni plan je vhodna i metoda S. O. R. U. Z., ktera je vice rozepsana v 2. kapitole.
S jako sumarizace ikohi, tedy shrnuti vSech aktivit na dany den. Nemélo by se jednat pouze o
Skolni aktivity, mél by se zde objevit i ¢as vénovany odpocinku. O jako odhad jednotlivych
¢innosti byva mnohdy zkreslen diky nutnym piesunim na jednotlivé piednasky do jinych
budov ve mésté. Tento Cas byva Casto velkym zlod&jem casu, ktery lze ale vyuzit alesponl
zopakovanim si latky. Je dobré s nim pocitat, jinak hrozi nervozita z pozdniho ptfichodu. R
jako rezervni cas je vhodny o zkouskovém obdobi, kdy si student stanovi jakou latku a kolik
pfednasek se jaky den nauci. Do Casového skluzu se vétSinou dostava jiz prvni den, naptiklad
Z nepfimétené volby nebo pokud strdvi mnoho ¢asu zjistovanim dopliujicich informaci. U
nejdilezitéj$i ¢innosti na prvni misto. Z predstavuje zpétnou kontrolu, kterad je vhodna pro

zjisténi nesplnéného a zhodnoceni pribéhu tspésného.

6.1.1 Zlodéji ¢asu z hlediska studentu

Castym problémem studenti, pfedeviim o zkouskovém obdobi, jsou rtizni zlodéji casu.
Jedna se napftiklad o vyruSeni ostatnimi ¢leny rodiny nebo nepiijemné zvuky z okoli, proto je
dobré si pro potiebny klid v€as stanovit urcitad pravidla, diky nimZ se bude pifedchazet
rodinnym konfliktim. Zhor$ené podminky maji studenti, ktefi bydli na koleji. Kolem nich je
plno dalsich lidi, ktefi se maji také ucit a snazi se to oddalovat. Tyka se to také chyb, kterych
se dopousti sdm jedinec. Byva to odbihani od ¢innosti, kterd ho nebavi, anebo ma pocit, ze uz
ji vénoval dostatek ¢asu. Studenti hledaji vSemozné divody, jak oddalovat skolni povinnosti,
a proto jsou schopni vénovat Cas i vécem, které¢ za normalnich okolnosti nevyhledavaji ¢i je
nemaji v oblibé, naptiklad uklizeni.

Podobnym ptipadem je sledovani televiznich programil, které jedince nezajimaji,
bezcilné brouzdani po internetu, Castd kontrola emailové posty a sledovani seriald a filmti od
kterych se nemiize odtrhnout. U mladsi generace jsou v dnesni dobé oblibené socialni sité, kde
mohou stravit ¢as, ktery chtéli vénovat uceni. Je nutné brat v potaz ale i vyhodu tohoto druhu

komunikace, ptfedevsim pro moznost vymény materialti a sdileni pocitd.
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Ac si to mnoho studenti neuvédomuje, vyraznym zlodéjem casu je i neustala kontrola
zbylych povinnosti a procitani si dennich plani, pfed kterym varuje Pacovsky. (2006)
V piipadé pocitu, Ze se nestiha vSe naucit, mu Casté prochazeni si zbyvajici latky situaci
neulehdi, ba naopak.

I presto, ze studenti maji pevné¢ dany rozvrh, neni vyjimkou dlouhé cekani na
vyucujiciho, zacatek seminaie nebo zkousky. Dalsim divodem jsou mezery mezi jednotlivymi
pfedméty, které nelze eliminovat. Subjektivné nejdel$i ¢ekani je na vysledky testu. Jeho
soucasti je dulezitost socidlniho kontaktu, zvlasté v obtiznych situacich. Nazornym ptikladem
je ¢ekani pted obtiznou zkouskou, kdy jedinec mize sdilet své pocity s ostatnimi, ¢imz se
nepiijemné okamziky stavaji daleko UnosnéjS$i. Samoziejmé to plati v dobfe fungujicim
kolektivu; negativni vztahy vyrazné snizuji naladu a tim i koncentraci, vykon a motivaci

pracovat.

Zlod&jem ¢asu muze byt i nadbytek prace, ktery mohou mit studenti s problémem fici
druhym ,,ne®. Je jasné, ze to nelze vuci uciteli na nesplnéni podminek predmétu, ale mize
nastat situace, kdy je prace rozdélena do dvojice ¢i vétsi skupinky. Pokud ma spolupracovat
S dominantnéjSim ¢loveékem, je mozné, Ze svoli k vypracovani vétSiny tkolu, aniz by mu to
bylo pfijemné. Diivodem muiZe byt i snaha o nejlepsi vysledky s tim, Ze kolega to nebude mit
tak kvalitn¢ vypracované, a proto to celé udéla sam. U pftili§ ambiciéznich studentd
s neadekvatnimi cili hrozi po néjaké dob€ nebo po sebemensim neuspéchu naprosté vycerpani

a 1 mozna nechut’ dale studovat.

Zapomnétlivost neni jen fenomén starSiho veku, ale 1 studenti se s tim Casto setkavaji. Je
to dano predevsim velkym mnozstvim novych informaci a naslednym ptetizenim. Pokud
nemaji po ruce poznamkovy blok, neustadle mysli na dalsi detaily a pfedevSim ze strachu
zapomenuti se nedokazou soustiedit na jiné ¢innosti a tim se vyrazné brzdi pifi praci a
vymysleni novych napadi.

Da se fici, ze je mnoho divodu, které studenta vyrusi ¢i brzdi od prace. Proto je dobré se
naucit rozliSit podnéty dilezité, které mohou pfinést novy ndpad a inspiraci a eliminovat

nezadouci zdroje stresu a Casového tlaku.
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Il. PRAKTICKA CAST

7 Rizeni éasu jako dovednost VS studentt

7.1 Formulace cilu

Cilem této bakalatské prace bylo aplikovat poznatky ziskané teoretickym zpracovanim
problematiky a zjistit, jakd je realita ve vybrané socialni skupiné, v tomto ptipad€ u studentt
vysokych Skol. V ramci praktické ¢asti byl proveden vyzkum na dvou fakultach v Plzni. Byl

zameéfen na dovednost VS studentt v oblasti fizeni ¢asu.

Cilem praktické ¢asti bylo nalézt odpovédi na nasledujici vyzkumné otazky:
Jaké maji vysokoskolsti studenti dovednosti fizeni Casu?

Jaké jsou rozdily v oblasti fizeni ¢asu u student Pedagogické fakulty Zapadoceské univerzity

a Lékarské fakulty Univerzity Karlovy v Plzni?

Na zékladé poznatki ziskanych studiem na Pedagogické fakulty ZCU a na zakladé poznatkd,
které mam o studentech Lékatské fakulty UK v Plzni, jsem stanovila nasledujici hypotézy,
které chci potvrdit Setfenim v terénu.

H;: Studenti Lékatské fakulty UK v Plzni maji lepsi dovednosti fizeni Casu, neZli studenti
Pedagogické fakulty ZCU v Plzni.

Ho: Studenti Lékarské fakulty UK v Plzni nemaji lepsi dovednosti fizeni Casu, nezli studenti
Pedagogické fakulty ZCU v Plzni.

H,: Studenti Pedagogické fakulty ZCU vénuji méné &asu studiu, nezli studenti Lékaiské
fakulty UK v Plzni.

Ho: Studenti Pedagogické fakulty ZCU nevénuji méné Gasu studiu, nezli studenti Lékarské

fakulty UK v Plzni.
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7.2 Popis vyzkumné metody

Pro zjisStovani udaji byla zvolena metoda dotazniku, protoze se ptredpokladalo
hromadné zjistovani udaji prostiednim internetovych stranek www.vyplnto.cz. Otazky
V dotazniku by mély byt jednoznacné a srozumiteln¢ formulovany, aby nedoslo ke Spatnému
pochopeni pii dopliiovani. Pro zjisténi jasnosti otazek lze provést ,predvyzkum* u malého
vzorku respondentli. Otazky mohou byt uzaviené s jasn¢ formulovanymi odpovéd'mi, dale
polozaviené, kdy je respondentovi nabidnuta oteviend odpoveéd’, kde miize vyjadiit sviij ndzor
pfi nesouhlasu s nabizenymi odpovéd’mi. U oteviené otazky ma dotazovany moznost volné¢ho
vytvoreni odpovédi. (Gavora, 2000)

Pro vyzkumné Setfeni bylo vyuzito formy kvantitativniho zkoumani,
nestandardizovaného dotazniku. Aplikovany dotaznik je kombinaci vSech vySe uvedenych
variant, obsahuje 4 uvodni otazky vypovidajici o pohlavi, véku, oboru studia a bydleni
respondenta a 29 otdzek zamétfenych na time management. Z toho obsahuje 1 uzavienou
otazku, 19 polouzavienych a 6 otevienych otazek. 3 otazky jsou Skalového typu. Dotaznik je
rozdélen do 3 okruhli témat. Jedna se o okruh Skolni, mimoskolni a zaméfeny na cile. Ze
Skolniho okruhu nas zajima Cas straveny ve Skole, studijni pfiprava a celkovy piistup studenta
ke studiu. Mimoskolni blok je zaméfeny na volny ¢as jedince a jeho kvalitu. Okruh otdzek
vztahujici se k planovani zjistuje, zda studenti planuji nejen v kratkodobych, ale 1 v
dlouhodobych intervalech. Dale zda si stanovuji cile i mimo studium a pokud ano, tak v jaké

mife.

7.3 Prabéh vyzkumu

Pted zadanim dotazniku respondentiim prob¢hl ve dnech 29. — 31. 3. 2012 ptedvyzkum,
kterého se ucastnilo 6 studentli, pii kterém nebyly zjiStény zadné nejasnosti. Dotaznik byl
rozdan v pisemné podobé a také elektronickou formou prostfednictvim stranek
www.vyplnto.cz, ve dnech od 1. 4. do 6. 4. 2012, studentim Pedagogické fakulty ZCU a
studentim Lékarské fakulty UK v Plzni. Vétsi ochota vypliovani se vyrazné projevila u

studenta Lékatské fakulty.

Pro nedostate¢né vyplnéni byly vyfazeny 2 dotazniky od studentii Lékaiské fakulty.
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7.4 Charakteristika vyzkumného souboru

Objektem mého zjistovani jsou zaci vysokych skol v Plzni, Pedagogické fakulty
Zapadoceské univerzity a Lékarské fakulty Univerzity Karlovy. Z obou fakult se tcastnil

vyzkumného Setieni stejny pocet studentt.

Z Pedagogické fakulty se vyzkumu ucastnilo celkem 60 studentii, 22 ze studijniho
oboru Biologie se zaméfenim na vzdélavani, 12 z Vychovy ke zdravi, 5 z Té€lesné vychovy se
zaméefenim na vzdélavani, 4 z Psychologie se zaméfenim na vzdélavani, 4 z oboru Ucitelstvi
pro 1. Stupeii na ZS, 3 z Chemie se zaméfenim na vzdélavani, 3 z Geografie se zaméfenim na
vzdélavani, 2 z Historie se zaméfenim na vzdélavani, 2 z oboru FrancouzStina se zaméfenim
na vzdélavani, 2 z oboru Informatika se zaméfenim na vzdélavani a 1 z oboru Ucitelstvi pro
MS. Skupina je tvofena pievazné Zenami (48 — 80%). V&kové rozhrani studentd se
pohybovalo od 21 do 28let , vyjimkou byl v€k 50let, tento student ma upravenou formu
studia, ale jeho ucast na piednaskach je velmi vysoka. VEkovy pramér je 22.73. Pfi¢emz 23,33
% tvori studenti véku 21 let; 50% studenti, kterym je 22 let; 11, 67% s vékem 23 let; 6,67%
s vékem 24 let; 5% s vékem 25 let; 0.67% s vékem 28 let; 0.67% s vékem 50 let.

Z Lékarské fakulty UK VPlzni se vyzkumu zGCastnilo 60 respondentii z oboru
VSeobecné 1ékafstvi, pfevazna ¢ast byla tvofena zenami (47 — 78,33 %). Vékové rozhrani
studentli se pohybovalo od 21 do 26 let, vékovy primér je 22.21. Pficemz 0.67% tvofii
studenti véku 20 let; 23,3% studenti, kterym je 21 let; 51,67% studenti 22let; 11,67% tvofi
studenti 23 let; 6,67% s vékem 24 let; 0,67% s vékem 25 let; 3,3% s vékem 26 let.

Dotaznik je vyhodnocen pomoci srovnavaci tabulky, sloupcového grafu vytvoreného
v MS Excel a slovniho zavéru. Otazky ¢. 9, 10, 17, 26 a 29 nejsou vyhodnoceny procentualné,

protoze respondenti méli moznost uvést vice moznost.

7.5 Vysledky Setreni

Pohlavirespondeti

Charakteristika vyzkumnych soubort 80%
Jste: 60%
40% m FPE
Zeny | % Muzi | % 0% uLFE
FPE | 48 80% 12 20% 0%

Zeny Muzi

LFP | 47 78,33% | 13 21.67%
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Vyzkumu se ucastnilo 48 Zen a 12 muzd studujici na Pedagogické fakulté ZCU a 47 Zen a 13 muzi

z Lékaiské fakulty UK v Plzni.

Bydlite:
a) sam nebo s partnerem

b) s rodi¢i ¢i jinymi ptibuznymi

¢) na koleji nebo se spolubydlicimi v pronajatém byt¢

d) stfidavé (napf. pies tyden s partnerem ¢i na koleji, o vikendu u rodict)

FPE | % LFP | %
a) |12 20% |7 | 11,67%
b) |27 45% |16 | 26,67%
c) |6 10% |11 [1833%
d |15 25% |25 |41,67%

Z uvedeného grafu plyne,

studenttt Pedagogické fakulty bydli

ze skoro polovina

stale

s rodici, proto i nejcastéjsim zdrojem vyruSeni

od uceni je u nich rodina. 36 studentd Lékaiské fakulty uvadi, Zze bydli na koleji, proto jsou pro né

spolubydlici ¢asty zdroj vyruseni.

50%
40%
30%
20%
10%

0%

Bydlite:

L~

FPE

i

H LFP

a)

b) c) d)

OTAZKA C. 1. Kolik vyucovacich hodin za den primérné stravite ve §kole?

Hodiny | FPE % LFP %
Oh 2 | 3,33% 0 0%
1h 3 5% 0 0%
2h 12 20% 0%
3h 7 [1167%]| 5 8,33%
4h 18 30% 13 21,67%
5h 5 [833% | 17 28,33%
6h 9 15% 14 | 23,33%
7h 2 | 3,33% 6 10%
8h 2 | 3,33% 2 3,33%
9h 0 0% 3 5%

30,00%
25,00%
20,00%
15,00%
10,00%

5,00%

Kolik vyu€ovacich hodin za den

primérné stravite ve Skole?

FPE
mLFP

0,00%
Oh 1h 2h 3h 4h 5h 6h 7h 8h 9h

Z uvedeného grafu vyplyva, Ze studenti Pedagogické

fakulty ve Skole travi méné Casu, 37 respondentti odpovédélo od 2 do 4 hodin, zatimco u Lékaiské

fakulty je nejvyssi vyskyt od 4 do 6 hodin stravenych ve $kole.
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OTAZKA C. 2. Kolik vyu¢ovacich hodin za tyden priimérné stravite ve §kole?

hodiny | FPE | % LFP | % hodiny | FPE | % LFP | %
1lh 1 167% | 0 0% 15h 6,67% | 4 6,67%
2h 2 3,33% | 0 0% 16 h 3,33% | 2 3,33%
4h 2 3,33% |1 1,67% 18 h 2 3,33% | 2 3,33%
5h 3 5% 0 0% 19h 0 0% 1 1,67%
6h 2 3,33% |1 1,67% 20h 12 20% 15 25%
8h 1 167% | 2 3,33% 22 h 0 0% 5 8,33%
9h 4 6,67% | 0 0% 24 h 0 0% 3 5%
10 h 5 8,33% |1 1,67% 25h 2 3,33% |5 8,33%
11h 0 0% 2 3,33% 28 h 0 0% 1 1,67%
12 h 6 10% 5 8,33% 30h 5 8,33% | 2 3,33%
13h 1 1,67% | 2 3,33% 35h 3 5% 2 3,33%
14 h 3 5% 2 3,33% 40 h 0 0% 2 3,33%
Kolik vyuéovacich hodin za tyden priumérné stravite ve
Skole?

25%

20%

Lo FPE

10% mLFP

0%

=
—

= c C — c <«
~N s N W o0 O

10h

o LLLthtk11111114 kL;

LLLLLLLLLLLLLLL

=
—

Navzdory vysledkim zotazky €. 1 je pocet hodin stravenych ve Skole za 1 tyden podstatné

vyrovnangjsi, pficemz studenti Lékarské fakulty stale travi ve Skole vice casu.

Mnoho studentii uvedlo, Ze jejich pocet hodin je rozdilny v lichém a sudém tydnu, ovSem neuvedli

presné hodnoty. U studentii Pedagogické fakulty je vyrazny rozdil i v ro¢niku studia, ve 3. travi méné

Casu na prednaskach, ale vice v knihovné.

OTAZKA C. 3. Chodite vét§inou na viechny piedméty podle rozvrhu?

a) ano, chybim jen malo,

zdravotnich duvodu

b) ne, chodim jen na povinné

vétSinou ze

¢) mam individualni studijni plén, chodim dle

pracovnich moznosti

d) jiné

60%
50%
40%
30%
20%
10%

Chodite vétsinou na vSechny
predméty podle rozvrhu?

FP
mLF
a) b) c) d)

E
p
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FPE | % LFP %
a) | 34 | 5333% | 28 | 46,67%
b) | 18 | 30% 25 | 41,67%
o) 3,33% 1,67%
d) 13,33% 10%

Zjisténé vysledky byly velmi ptekvapujici,

srovnam-li uvedené hodnoty u odpovédi a)

Pedagogické
predmétech. Je zarazejici, ze témeéf tfetina studentil

FPE a téméf polovina studenti LFP chodi pouze na

fakulty se skuteCnou ucasti

povinné pfedméty. Variantu d) zvolilo 6 studentt z obou fakult.

3 studenti Pedagogické fakulty uvedli, ze navstévuji pfednasky dle pracovnich moznosti, dalsi
odpovédel, ze chodi do skoly podle nalady. 1 student napsal, Ze navstévuje pouze zajimaveé vedené

pfednasky a posledni uvedl, ze do Skoly chodi, pokud se mu to nekiizi s jinymi volnocasovymi

aktivitami.

1 student Lékaiské fakulty uvedl, Ze se snazi chodit co nejpoctivéji, ale Casto vynechava nepovinné
predméty kvuli jinym aktivitim. 3 studenti odpovédéli, Ze chodi na povinné predméty, tedy riizna

praktika, a né€kdy na nepovinné, dal$i se ucastni povinnych predmétl a dilezitych prednasek a

posledni se snazi chodit na praktika a vétSinu pfednasek.

OTAZKA C. 4. Na piednasce:

a) vétSinou ddvam pozor a zapisuji si poznamky

b) vétSinou davam pozor, ale pozndmky si nezapisuji a shanim je od spoluzakti béhem semestru

¢) vétSinou ddvam pozor, ale poznamky si nezapisuju a shanim je od spoluzaki az pred zkouskami

d) vétsinou se vénuji jinym ¢innostem a poznamky si shanim od spoluzakti béhem semestru

e) vetSinou se vénuji jinym ¢innostem a poznamky si shanim od spoluzakti az pted zkouSkami

f) na pfednasky viibec nechodim

g) jiné

FPE % LFP %
a) 40 | 66,67% | 42 70
b) 5 8,33% 3,33%
o | 7 | 11,67% 1,67%
d) 1 1,67% 0%
e) 1 1,67% 2 3,33%
f) 5 8,33% 13 [21,67%
4)] 1 1,67% 0 0%

66,67 % a 70% respondentti na piednasce dava pozor a zapisuje si poznadmky, coz je vzhledem

K poctu moznosti velmi pozitivni ¢islo. Celkem 4 studenti ptiznali, Ze na prednasce nedavaji pozor.

70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

Na prednasce:

FPE

HLFP

a)

b) ¢ d e f

g)

Velka vétsina student ma tedy potfebné materidly ke zkousce vcas.

Variantu d) volil pouze 1 student, uvedl, Ze je to rtizné.
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OTAZKA C. 5. Utite se béhem semestru?
a) prubézné

b) jen na testy

¢) priub&zné a na testy . .
Ucite se béhem semestru?
d) pouze o zkouskovém obdobi
e) jiné 70% -
60%
FPE % LFP % -
by | 42 | 70% 29 | 4833% 30% aLfp
o | 3 5% 3 5% 20%
10%
d | 13 [2167%| 1 | 167% % L
e) 1 1,67% 3 5% 3 b) o d) e)

Ze zaznamenanych dat vyplyva velky rozdil ve zplisobu uceni.

Studentim Pedagogické fakulty vyhovuje pouze piiprava na testy, kdezto studenti Lékaiské fakulty
vice inklinuji k pritbéznému uceni.

Istudent Pedagogické fakulty uvedl, ze se uci, kdyz je tfeba, naptiklad i na riizné predterminy.

Jeden respondent uvedl, Ze jeho studium se odviji od naro¢nosti zkousek a dalsi dva odpovédéli, ze

Vv pribéhu semestru se uci nepravideln€, zato o zkouskovém obdobi velmi intenzivng.

OTAZKA C. 6. P¥izpiisobujete dobu uéeni svému biorytmu? (ranni x no¢ni typ)

a) ano, snazim se

v, Pfizplsobujete dobu uéeni svému
b) ne, nefesim to biorytmu?
¢) kdyz to jde, tak se snazim
50%
d) jiné 20%
FPFE| % |LFP| % iy FeE
20% HLFP
a) 16 26,67% 26 43,33% LA
10%
b) 18 30% 8 13,33% =
0%
C) 23 38,33% 24 40% a) b) ) d)
d) 3 5% 2 3,33%

Vysledky FPE jsou u tfi moznosti velmi vyvazené, ovsem 50 studentd LFP (83,33%) se snazi uceni
svému rytmu ptizpisobit. Variantu d) volili 3 studenti z FPE s tim, Ze jeden se ué¢i pouze v noci, kdy
ma klid a dal$i dva podle Casu a povinnosti. 2 studenti z LFP uvedli, ze v pfipad€ nutnosti se uci porad

bez ohledu na denni dobu.

56



OTAZKA C. 7. Jste schopni vétsinou odhadnout potiebnou dobu pro p¥ipravu na zkousku &i

zapocet?

v . o .- Jste schopni vétsinou odhadnout potiebnou dobu pro
a) ano a vét§inou se stihnu vSe naucit ofipravu na zkousku & z3poet?

b) ano, ale v prvnich dnech se udéeni tolik .

nevénuji, pak nestihdm 70%
60%

¢) ne, nedokazu to odhadnout S0

FPE

d) jiné a0% mLFP
FPFE| % |LFP| % o
a) | 13 | 2167% | 20 [3333% w0 | ®
b) | 43 | 7167% | 36 | 60% w e ) , d)_
o | 4 6,67% 4 | 667%
d)y [ 0 0% 0 0%

Pouze 8 studentti uvedlo, Ze neni schopno odhadnout
potiebny ¢as na uceni, coz je velmi ptiznivé Cislo. Témef dvé tietiny respondentd z obou fakult

odpovédélo variantu b).

OTAZKA C. 8. VétSinou se na zipocet nebo zkousku:

a) zaCinam ucit az v okamziku, kdy to nemohu stihnout

b) stihnu se naucit nezbytn€ nutnou latku Vétsinou se na zapocet nebo zkousku:
¢) uceni si rozplanuji tak, aby mi zbyla i
Casova rezerva e
60%
d) jiné 50%
FPE| % [LFP] % 0% FPE
a) | 6 10% 5 | 833% 30% il
b) | 42 | 70% | 26 | 43,33% e —
o) | 10 | 16,67% | 23 | 38,33% v N B
d) 2 3,33% 6 10% a) h) ] d)

Na odpovéd a) reagovalo pouze 6 a 5 studentli, coz je malé ¢islo. V odpovédich b) a ¢) jsou mezi
fakultami znaéné rozdily. U studentl LFP je Cast&jsi ptipad planovani u¢eni s ¢asovou rezervou.
Variantu d) volili dva studenti FPE s tim, Ze jeden se snazi si v8e rozplanovat, ale ma vétSinou pocit,
ze nestihl vSe, jak chtél a druhy se uéi presné vymezenou dobu.

U studentti LFP je vybér této varianty Castéjsi, 3 uvedli, Ze si sice uceni planuji, ale nedodrzi to a dalsi
planuje bez ¢asové rezervy. 1 student se snazi ucit dikladné, proto nestiha vSe a 1 se zacina ucit vcas,

ale pro velké mnozstvi latky to neumi, jak by chtél.
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OTAZKA C. 9. Co Vs p¥i uéeni nejéastéji vyrusi? Je mozné uvést i vice p¥icin. (mobilni
telefon, hluk z ulice, spolubydlici, rodina...)

FPE | LFP FPE | LFP

1 Rodina 23 29 12 dal$i povinnosti 3 1
2 mob.telefon 16 13 13 unava 3 1
3 hluk 13 19 14 hudba, radio 2 4
4 spolubydlici 12 19 15 partner 2 5
5 nic nevyrusi 6 1 16 naprosto vse 2 2
6 socialni sité 6 5 17 pratele 1 2
7 internet 5 1 18 | predchazet vyruseni 1 0
8 obcerstveni 4 5 19 vlastni myslenky 0 1
9 pc 3 9 20 ztrata soustfedéni 0 1
10 tv 3 4 21 pauza na wc 0 1
11 domaci zvire 3 5

Nejcastejsi priciny vyruSeni jsou u obou fakult stejné, jedna se predevsim o rodinu nebo spolubydlici,
mobilni telefon a hluk. Mezi nejcasté€jsi zdroje hluku dotazovani uvadéli rimus z ulice, od sousedi ¢i

z vedlejsi mistnosti. Pouze 6 studentti z FPE a 1 z LFP uvedli, Ze je nevyrusi nic.

r

Co Vas pri uCeni nejCastéji vyrusi?

30

25

20

15 FPE
mLFP

10 |7

5 tlLiitiLLillt

1 2 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21
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OTAZKA C. 10. Uved'te nej¢astéjsi ditvody, pro¢ odbihate od u¢eni? I vice moZnosti. (kontrola
emailu ¢i facebooku, uklid, oblibeny serial v televizi...)

Diivody odbihani: FPE | LFP Diivody odbihani: FPE | LFP
1 | Obcerstveni 19 25 15 | pratelé 3 2
neschopnost soustiedit
2 | Socialni sité (Fb, ICQ) 20 24 se 3 2
3 | seridly, filmy 10 14 16 | pauza 1 3
4 | internet 12 12 18 | spanek 1 0
premysleni nad nécim
5 | Doméci povinnosti 19 10 19 | jinym 1 1
6 | osobni potfeby - WC 2 9 20 | hezké pocasi 1 1
7 | Email 8 7 21 | z4jmy 2 0
8 | TV 11 5 22 | spolubydlici 1 0
9 | rodina 1 5 23 | prokrastinace 2 0
10 | pohybovd aktivita 6 4 24 | pracovni povinnosti 2 0
11 25 | lenost 2 0
12 | partner 2 3 26 | cokoliv 4 0
13 | mobilni telefon 2 3 27 | nudné Cinnost 1 0
14 | Pocitac 3 4 28 | snaha neodbihat 1 0

V této otazce dominuji obCerstveni a Cinnosti spojené s pocitacem. Jedna tfetina studentt FPE uznava,
Ze misto uceni se rad¢ji vénuji domacim pracem a tklidem. Také je u nich velmi oblibené sledovani
televize. Mnoho studentl k vy¢tu divoda uvedlo, ze pokud je pfedmét bavi, jejich potieba odbihat

neni takova.

Uvedte nejcastéjsi dlivody, proc¢ odbihate od
uéeni?

25

20

FPE

a

10 M LFP

l Maadnndn. susonaal..

123 456 7 8 9510111213141516171819202122232425262728

OTAZKA C. 11. Jste schopni se po vyruSeni ihned vratit K praci (k uceni)?
a) ano, bez problému
b) chvili mi trva, nez se znovu za¢nou soustiedit
¢) ne, snazim se vyhledavat jinou ¢innost
d) jiné
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FPE % LFP %
a) 11 18,33% 19 | 31,67%
b) 40 | 66,67% | 38 | 61,67%
c) 9 15% 3,33%
d) 0 0% 3,33%

Variantu b) si zvolily dvé tietiny student

obou fakult, 1ze tedy konstatovat, ze vétSina

40%
30%
20%
10%

0%

e
70% [
60% |

Jste schopni se po vyruseni ihned vratit
k praci (k uceni)?

v FPE

yd
[ mLFP
./.
A
// g

a) b) ¢) d)

studentt potiebuje po vyruseni uréitou dobu, nez nabudou plného sousttedéni.

Moznost €) tedy vyhledavani jiné ¢innosti zvolilo relativné malé mnozstvi respondentu.

Variantu d) vyuzil pouze jeden student s tim, Ze pokud ho vyrusi vn&jsi vlivy, nema problém se

K u¢ivu vratit, v ptipad¢, ze se zamysli, je to horsi.

OTAZKA C. 12. Vénujete se ve volném &ase daliimu vzdélavani?
a) ano, vypiste

b) ne, vzdélavam se pouze ve Skole

C) jiné
FPE % LFP %
a) 17 | 28,33% 22 36,67%
b) 42 70% 38 63,33%
c) 1 1,67% 0 0%

Zuvedeného grafu vyplyvd, ze se dalSimu

vzdélavani vénuje pouze jedna tfetina studentl. Jinou moznost vyuzil pouze jeden student FPE s tim,

Vénujete se ve volném ¢ase dal$imu vzdélavani?

70%
60%
50%
40%
30%
20%

]
10% /

0%

E 4
a) b) )

FPE
mLFP

ze studuje dva obory soucastné, proto nema Cas na dalsi studium.

Jakému vzdélavani se vénuji?

FPE

LFP

jazyky

10

=

obor do hloubky

zajmy

hudba

SVOC

kurz

ORNWRBRULODNXWLO

prace s lidmi

P OO WwW|IN|Oo |00

R W W~ IN

Tato otazka je doplikem otazky ¢. 12 a neni vyhodnocena v %. Mezi dal$i vzdélavani nejCastéji patii
studium jazykl a oboru do hloubky. 5 studentt z FPE a 3 z LFP uvedli, ze se dale vzdélavaji ve svych

zajmech. SVOC je studentska védecka odborna ¢innost, které se vénuji 3 studenti. 3 dotazovani uvedli

Jakému vzdélavani se vénujete?

NSNS

ﬁ.l ] l17 e

jazyky

obordo  zajmy hudba svoc kurz praces
hloubky lidmi

masérsky kurz a kurz prvni pomoci.
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OTAZKA C. 13. Zkou$kové obdobi si vyhrazujete na:

vidy casto nékdy ziidkakdy nikdy
e Zkousky 0 0 0 0 0
e Zapocty 0 0 0 0 0
e Psani seminarnich praci o o o o 0
e Shanéni poznamek 0 0 0 0 0
FPE | vzdy % casto % nékdy % ziidka % nikdy %
a 44 173,33% | 12 20% 4 6,67% 0 0% 0 0%
b 6 10% 16 |26,67% 20 33,33% 15 25% 3 5%
c 2 3,33% 5 8,33% 16 26,67% 22 36,67% 15 25%
d 5 8,33% 7 11,67% 15 25% 22 36,67% 11 18,33%
FPE - Zkouskové obdobi si vyhrazujete na: Vice nez dvé tf*etiny
80% studentll se o zkouskovém
70%
60% odbobi  vénuje ,vzdy“
W Zkousky

50%
40%
30%
20%
10%

W Zapocty

0%

vidy

casto

nékdy

zridka

M Psani seminarnich praci

M Shanéni poznamek

nikdy

zkouskam. U zapoctd jsou
odpovédi ,,Casto, n¢kdy a
ziidka® pomérné vyvazené.
Studenti se pfirozené o

zkouskovém obdobi vénuji

predevsim zkouskam a zapoc¢tiim, méné pak uz psani seminarnich praci a shanéni poznamek. I ptesto

20% studentt si shani poznamky az pted zkouskami.

LFP | vzdy % casto| % nékdy % ziidka % nikdy %

a 55 191,67% 2 |3,33% 1 1,67% 1 1,67% 1 1,67%

b 7 |11,67% 2 |3,33% 12 20% 21 35% 18 30%

o 1,67% 2 |3,33% 1 1,67% 4 6,67% 52 86,67%

d 3 5% 5 18,33% 12 20% 13 21,67% 27 45%

LFP - Zkouskové obdobi si vyhrazujete na:
Témér vSichni  studenti

100%
90% Lékarské fakulty se o

80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

vidy

casto

nékdy zfidka

nikdy

m Zkousky

m Zapodty

M Psani seminarnich praci

m Shanéni poznamek

shanéni

seminarnim

poznamek.

zkouskovém obdobi vénuji
zkouskam, v mensi mife je

to zapoctum, téméf nikdy

pracim a

20%

studenti uvedlo, Ze se nékdy o zkouskovém obdobi vénuji zapoétim a shanéni poznamek.
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Srovndnim obou fakult zjistime, ze vétsin€ studentt Lékaiské fakulty se dafi mit vyhrazené zkouskové

obdobi pouze na zkousky. Povinnosti, které jim ptedchazeji zfejme plni v terminech pied nim.

OTAZKA C. 14. Je obor, ktery studujete:
a) tim, ktery jste chtéli studovat
b) ten, ktery byl pro vas méné zadany, ale studujete ho naptiklad z nepfijeti na ten prioritni
¢) ten, ktery jste si zvolili pod tlakem okoli (napf¥. vliv rodic¢)

d) je pro mé nedtilezity, zalezi mi jen na VS titulu

e) pouze prodlouzeni studentského Zivota
) pouze pro oddaleni profesniho zivota

Je obor, ktery studujete:

e, 100%
g)Jlne 90%
80%
70%
FFE| % [LFP| % 0% ) -
a) 41 | 68,33% | 55 |91,67% 40% mLFP
by | 17 [ 2833% | 3 5% o h
)| O 0% 0 0% polld
d) 1 1,67% 0 0% a B 9 A e g
e) 0 0% 0 0% . ) o ]
f) 0 0% 0 0% U FPE jsou vysledky rozpolcené predevSim mezi
q) 1 1,67% 2 3,33% | moZnosti a) a b). Je piekvapujici, ze téméf jedna tietina

studentl je na oboru, ktery pro n€ pii vybéru nebyl prioritni. Pouze 1 student pfiznal, Ze studuje jen

pro ziskani VS titulu. Jinou moznost zvolil pouze jeden dotazovany s tim, Ze je na oboru, ktery pro

neho nebyl prioritni, ale v pribehu studia se mu zalibil a dale se mu chce vénovat.

Drtiva vétSina studentd LFP je na své prioritni Skole i oboru, pouze 3 jsou na méné€ zadaném oboru a 2

uvedli, Ze jsou sice na méné zadaném oboru, ale jsou spokojeni.

OTAZKA C. 15. Chodite pf¥i studiu je$té na brigadu?

a) Brigadu pres Skolni rok neméam, pouze o prazdninach.

b) Na brigadu chodim jen o vikendu ¢i ve volném dni.

¢) Na brigadu chodim vétSinou kazdy den po Skole.

d) Jiz pracuji nebo chodim na brigadu i v dobé& piednasek.

C) Na bl‘lgédy nechodim, penize dostavam od Chodite pfi studiu jesté na brigadu?
rodicu. 0%
FPE % LFP % 30%

a) 16 26,67% 23 38,33% zz: LA FPE

b) 21 35% 10 16,67% 15% i

0 | 6 0% | 1 | L67% ws 7] E-E

d) 1333% | 3 5% o

a) b) <) d) e)
e) 15% 23 | 38,33%
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Tato otazka ptinesla rozporuplné vysledky, pouze u odpovédi a) jsou mirné srovnatelné. Téméf jedna
tretina studentd obou fakult chodi na brigddy pouze o prazdninach, proto volny ¢as vénuji pouze
studiu a svym z4jmim. U této otazky je dobfe vidét rozdil mezi mirou volného Casu a jeho vyuzitim,
coz je dano i rozdilnou naro¢nosti studia.

U odpovédi e) je zajimavy pomér mezi poctem odpovedi studenti obou fakult, ktefi na brigady vibec

nechodi. Zatimco u FPE je to 15%, u LFP je to vice jak tfetina.

OTAZKA C. 16. Zbyva Vam v pracovnim tydnu po splnéni viech povinnosti ¢as na vase zajmy

a relaxaci?

a) ano Zbyva Vam v pracovnim tydnu po splnéni viech

b) ne, mam &as pouze o vikendu povinnosti¢as na vase zajmy a relaxaci?
b

c) jiné 80%
FPE | % | LFP | % 70% v
60%
a) | 42 | 70% | 45 | 75% o V]
b) 6 10% 6 10% 40% ? ::
|
c) 12 | 20% 9 15% 30% e
20% %
U této otazky jsou odpovédi velmi vyvazené, 0% 1

vice neZ tretina vSech studenti ma a) ) °

V pracovnim tydnu ¢as na své zajmy.

Jinou moznost volilo 12 studentll z FPE s tim, ze 3 nemaji volny ¢as pro pracovni vytiZzeni ani o
vikendu, 3 maji pfes tyden ¢as malokdy, 2 maji kazdy tyden jinak, 1 uvedl, Ze ma cas, pokud nechodi
na prednasky, které ho nebavi a 1 ¢as pres tyden ma, ale nema silu a energii. Jeden student uvedl, Ze
studuje 3. ro¢nik a diky Skolnim povinnostem nema ¢as ani o vikendu. Posledni respondent
odpovedél, ze Cas nema, ale snazi si kazdy den vyhradit dvé hodiny na pohybovou aktivitu a skolni
povinnosti dohani o vikendech, jelikoz v misté bydlisté nema moznost sportovniho vyziti.

9 studentli LFP zvolilo jinou noznost, 4 maji volny Cas nepravidelné, 1 stiha své zajmy, ale uz ne
relaxaci, dal§i ma pies tyden Cas, ale vikend musi vénovat uceni. 1 student si ¢as musi udélat, dalsi ho
ma minimalng, u 1 zalezi na praci a uCeni. Posledni ma pifes semestr ¢as dva dny v tydnu, ve

zkouskovém obdobi se vénuje pouze uceni a proto nema Cas na své zajmy.
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OTAZKA C. 17. Jakym zpiisobem vyuZivite ¢as p¥i éekani napiiklad na pFednasku nebo pii
cestovani? (¢teni, poslech hudby, $kolni pFiprava, Zadnym...)

Aktivity: FPE | LFP Aktivity: FPE | LFP
1 Cteni 33 | 18 11 | touldni po mésté 1 1
2 poslech hudby 28 | 36 12 | pc 3
Skolni pfiprava,
3 studium 20 | 26 13 | odpocinek 2 1
4 obclerstveni 3 3 14 | spanek 2 3
5 jiné povinnosti 2 2 15 | nakupovani 2 5
6 nic¢im 5 16 | sport 1 3
komunikace s
7 ostatnimi 3 19 17 | seridly 1 8
8 knihovna, studovna | 1 2 18 | premysleni 2 2
9 kavarna 2 7 19 planovani 0 1
10 | internet 9 4 20 | telefonovani 0 1

Jakym zplisobem vyuzivate ¢as pri ¢ekani napriklad na
pfednasku nebo pfFi cestovani?

40

35

30

25
FPE

20
15 M LFP

10

111 -L‘l: lTLytlil

i 2 3 7 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

U této otazky byly nejfrekventovanéjs$i odpovédi ¢teni, poslech hudby a $kolni pfiprava. U studentl
LFP se u jedné tfetiny objevila i komunikace s ostatnimi. Mnoho studentd uvedlo, ze napln jejich

¢ekani se 1isi obdobim, tedy tim, zda se blizi zkousky a oni se museji uit.

OTAZKA C. 18. Co si piedstavite pod pojmem "prokrastinace"?

a) stres ve zkouskovém obdobi . ) _ .
' Co si predstavite pod pojmem "prokrastinace"?
b) odkladani povinnosti

¢) studentsky workoholismus 100%
FPE| % | LFP| % 0% "
a) | 9 | 15% | 2 |[333% o
by | 50 | 33% | 56 [93,33% N "
’ % Sy —
o | 1 |16 | 2 |[333% o

a) b) i)

Pojem prokrastinace zna vétSina dotazovanych

studenttl, z vysledku lze tedy vycist, Ze maji povédomi o vyznamu tohoto slova.

Pouze 10 studentt FPE (16,67%) a 4 LFP (6,67%) odpovédéli chybné.
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OTAZKA C. 19. Mite piedstavu, ¢emu se chcete profesné vénovat?

a) ano Mate predstavu, ¢emu se chcete profesné
b) ¢astecné vénovat?
C) ne
60%
FPE| % |LFP]| % o |
a)| 36 60% 29 48,33% 40% ? o
b) | 20 33,33% 30 50% 30% Va aLrp
ol 4 | 6671 | 1 | 1,67% A
10% ﬂ
. 0%
Vice nez polovina dotazovanych z FPE ma a) b) d

predstavu, jedna tfetina ¢asteCnou a pouze 6,67% studenti nevi, jaké profesi by se chtéli vénovat.

Z LPF maji téméf vSichni, az na jednoho, jasnou ¢i ¢astecnou ptedstavu o svém budoucim povolani.

OTAZKA C. 20. Pokud ano, mite stanovené cile pro svou profesni budoucnost?

a) ano, mam Pokud ano, méte stanovené cile pro svou profesni

b) ne, nemam budoucnost?
b

¢) jiné o
FPE % LFP | % w |

a)| 25 | 4167% | 29 [48,33% e e

by | 29 |[4833% | 30 | 50% 2% a
c) 2 3,33% 0 0% lz;f

a) h) )

Tato otazka navazuje na predeslou,
neodpovidali 4 studenti FPE a 1 z LFP. Vysledky od studentti obou fakult jsou velmi vyrovnané.
Jinou moznost zvolili pouze 2 respondenti z FPE s tim, Ze cile maji, ale jejich realizace je nejista,

proto maji vice plani.

OTAZKA C. 21. Mate-li stanovené cile, p¥izpiisobujete tomu vybér studijnich pfedméti a
¢innosti ve volném Case? Vypiste:

FPE % | LFP %

ano 24 | 40% | 28 | 46,67%

ne 3 5% 1 1,67%

Na tuto otazku odpovidali pouze ti, kteti v predeslé uvedli, ze cile maji stanovené.

To je tedy 27 studentt z Pedagogické fakulty (45%) a 29 studentl z Lékaiské fakulty (48,33%).
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Studenti uvedli, 7e: Fpe | Lpp | Tato  otizka  neni  vyhodnocena

Neuvedli, co délaji. 6 11 procentudlné, jelikoz respondenti mohli

Jejich cil nesouvisi se studiem, vénuji se mu uvést vice mornosti.

ve volném case. (zajmy) 0 _ .
V{ber doly je samotny cil, 9 Z Pedagogické fakulty odpovédéli 3
Volba vedlejsiho a prohlubujiciho sloupu ¢i respondenti, Ze ¢innosti nepfizplsobuji
cert%ﬁkatu a 24 studentl ptizptusobuje, z toho 6
Volitelné predméty

Jazyky ¢innost nerozepsali. 5 respondentd si

Prednasky mimo $kolu souvisejici s oborem vybira volitelné pfedméty, které souvisi

NN N[O (N
A O[O |N|O

Odborna literatura, dokumenty sjeho cilem a 1 voli aplikaéni

Dostudovat skolu - dochazka, v€asné plnéni

7K 1 2 predméty vyuzitelné v praxi.

Vyzkum ve volném ¢ase na danou

[?roblematlku 0 L 2 studenti cht&ji byt pedagogy, proto Si
Skolni / letni praxe 2

zvolili Pedagogickou fakultu. 2 zaci
navstévuji prednasky na danou tématiku i mimo Skolu, 1 ¢te odbornou literaturu a 1 sleduje
dokumenty. U 1 respondenta nesouvisi cil se studiem, a proto mu vénuje volny ¢as, 2 maji cile také
v zajmech. 2 studenti plni vedlejsi nebo prohlubujici sloup ¢i certifikat a 1 se zabyva studiem jazyki.
1 navstévuje brigddy z pedagogického prostiedi.

4 studenti se voli dvé moznosti, vétSinou volitelné predméty a ve volném Case naptiklad prednasky ¢i
odbornou literaturu a dokumenty.

Z 1ékatské fakulty 1 student ¢innosti nepiizpusobuje, 28 piizpusobuje, z toho 11 ¢innost neuvedli. 2 Si
pro zajem o lékatstvi zvolili danou fakultu, 7 smétuje k cili prostfednictvim volitelnych predméti, 4
se zajimaji o odbornou literaturu a publikace na danou problematiku, 2 uvedli, Ze jejich cilem je fadné
studium, proto se snazi vSe plnit v¢as a s dobrym prospéchem. 1 provadi ve volném Case vyzkum,
neuvedl jaky a 3 si vybiraji letni praxi ¢i brigadu na oddélené v nemocnici, kde by chtéli pracovat.

2 uvedli kombinaci volitelnych pfedméti a praxe ¢i aktivit ve volném case, tedy Cetbu odbornych

¢lanka.

OTAZKA C. 22. Cile v nasledujicich oblastech : (zaSkrtnéte nejvhodn&jsi variantu)

FPE Mam % Castetné % Nemam %
stanovené stanovené
Rodinné 27 45% 25 41,67% 8 13,33%
Studijni 36 60% 23 38,33% 1 1,67%
Pracovni 12 20% 34 56,67% 14 23,33%
Zajmoveé 28 46,67% 26 43,33% 6 10%
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60%
50%
40%
30%
20%
10%

FPE - Cile v nasledujicich oblastech:

Rodinné Studijni

Pracovni

Zajmové

B Mam stanovené
W astecné

B Nemam stanovené

U studentt FPE jsou
odpovédi rodinnych a
zdjmovych cili prevazné
kladné, maji je stanovené
alespon Caste¢né. Zatimco
velky rozdil je mezi
studijnimi a pracovnimi.
Studijni cile maji kromé 1

studenta stanoveny

vSichni, i1 kdyz jedna

tfetina caste¢né,

ovSem u pracovnich je spiSe voleno casteCné stanoveni. Prekvapilo me, ze 14

studenti (23,33%) nema zadny pracovni cil, teprve po skonceni studia se budou rozhodovat co dal.

LFP Mam % castecné % Nemam %
stanovené stanovené
Rodinné 27 45% 24 40% 9 15%
Studijni 36 60% 24 40% 0 0%
Pracovni 18 30% 33 55% 9 15%
zajmové 20 33,33% 34 56,67% 6 10%
LFP - Cile v nasledujicich oblastech: Vyﬂe(,iky J'edmthvy‘:h
oblasti nejsou tak
60% vyrovnané jako u studenti
50% Pedagogické fakulty,
40% B Mim stanovené ovSem volba odpovédi u
30% B Castecné rodinych cild je mezi
20% " Nemamstanovené | tanovenymi a  Castednd
10:/6 stanovenymi cili velmi
" Rodinné Studijni Pracovni Zijmové podobna. Studijni cile ma

stanovené  téméfr  dvé

tfetiny respondentti, u pracovnich a zajmovych cili jednoznaén¢ pfevazuji ¢astecné stanovené cile. 9

studentt Lékaiské fakulty (15%) ma stanovenou profesni oblast, ale je$té nevédi, kterému oboru se

budou vénovat.

Z uvedeného vyplyva, Ze odpovédi u studentii obou fakult jsou velmi podobné, mirné se li$i pouze ve

stanovenych cilech v oblastech zajmovych aktivit.
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OTAZKA C. 23. P¥ipravujete si denni plin zaméFeny na studium? (piednasky a domaci

pFiprava)

a) ano, vzdy

b) ne, viibec

¢) ¢astecné (jen u dulezitych povinnosti)

d) ne, planuji jen dlouhodobé

e) jiné
FPE % LFP| %
a) 3 5% 8 | 13,33%
b) | 14 | 2333% | 9 15%
c) | 37 | 6167% | 38 | 63,33%
d | 4 667% | 4 | 667%
€) 2 3,33% 1 | 1,67%

Pfipravujete si denni plan zaméreny na studium?

f FPE
WLFP
e .h = -

a) b) <) d) e)

U této otazky jednoznaéné ptevazuje odpoveéd c).

70%

50%

40%

30%

20%

10%

0%

Vsechny ostatni otazky jsou mezi obéma fakultami
velmi vyrovnané.

Vsechny 3 respondenti, ktefi zvolili jinou moZnost,

uvedli, ze si denni plan ptipravuji pouze o zkouskovém obdobi.

OTAZKA C. 24. Planujete si povinnosti mimo $kolu? (navitéva lékaie, iFady, nakupy...)

a) ano
b) ne

¢) jen pri vétSim poctu (mnoZstvi) povinnosti,

abych na nic nezapomn¢l/a

d) jiné
FPE| % [LFP] %

a) | 34 | 56,67% 71,67%
b)| 4 | 667% 5%

o | 21 | 35% 23,33%
d | 1 | 167% 0%

Planujete si povinnosti mimo Skolu?

80% [
70%
60% [

50% [
a0% |

30% [
20% ”/_
0% ¢ p
0% <

a) b) ) d)

Z uvedeného grafu vyplyva, ze témér dveé tretiny studentii

obou fakult si volny Cas planuji. Pouze 7 studenti si volny ¢as

neplanuje vibec. Zbyli studenti si planuji pouze vétsi mnozstvi povinnosti.

Jinou moznost zvolil pouze jeden student Pedagogické fakulty s tim, Ze si planuje ve volném cCase

pouze navstévu lékate.

OTAZKA C. 25. Planujete si volny ¢as? (spoleenské akce, zabava, zajmy...)

a) ano
b) ne

¢) jiné

FPFE| % | LFP| %
a) | 38 [6333%| 49 |8167%
by | 13 |21,67% 11,67%
ol o | 15% 6,67%
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Z grafu je patrné, ze drtiva vétSina respondent si
o N ) . Plénujete si volny ¢as?
planuje svlij volny cas. Pouze 13 studentl

Pedagogickeé fakulty (21,37%) a 7 Lékatske fakulty | oy

80%
70%
Jinou moznost zvolilo 9 studentd (15%) | &%
50%
40%

11,67%) nema potiebu si ho planovat.

FPE

Pedagogické fakulty stim, ze 4 pouze pii

HLFP

domluveném terminu, 4 nékdy a 1 musi planovat | 30%
20%
hodné doptedu diky nepravidelné pracovni dob¢. 10%

4 studenti Lékaiské fakulty (6,67%) uvedli jinou

SN

e

a) h) o]

variantu, 2 planuji nékdy, 1 podle volného ¢asu a

posledni bere ohled na mnozstvi u€eni a atraktivnosti akce.

OTAZKA C. 26. Pouzivate pti planovani n&jaké pomiicky?

a) ano, pouzivam PouZivate pfi planovani néjaké pomiucky?

b) ne, nepouzivam

o
FPE| % |LFP| % oo
a)| 48 | 80% | 54 | 90%
b) | 12 | 20% | 6 | 10% m

FPE

HLFP

RN

a) b)

Znazornéné vysledky ukazuji na fakt, ze
naprosta vétSina studentii pouziva néjakou pomticku pro své planovani. Vysledky u obou fakult jsou

pomérné srovnatelné.

Jakou pomiucku nejcastéji pouzivate?
Na tuto otazku odpovidali pouze ti, ktefi v predeslé oznacili pouzivani pomicek. M¢li moznost napsat
i vice planovacich néastroju, proto tato podotazka neni vyhodnocena procentualné. Z FPE pouziva

kombinaci mobilniho telefonu a diafe 14 respondentt, z LFP je to 11 studentd.

FPE LFP
dia¥ 35 36 Jakou pomcku nejcastéji pouzivate?
mobilni telefon | 16 31 40
papirky 3 6 2
20
pozn. blok 2 1 15
10 FPE
kalendéf 3 5 3 -b*-'—.-*-b——f HLFP
-Pocuac 0 2 & z\éé‘ %Q@\ . Ry \,,o*’% a'b‘éb @é‘ ‘oé{“ &&o\‘.
internet 2 1 ?@“ T T J&,}@
rozvrh 1 0 € ?
vSe si pamatuji 2 0
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Pedagogické fakulty jednoznacné vitézi diaf, na druhém misté je mobilni telefon a na tetim jsou
ruzné papirky a kalendar.
U studentti Lékaiské fakulty je diaf a mobilni telefon témét stejné oblibeny, dale pouzivaji rizné

papirky a kalendar.

OTAZKA C. 27. SnaZite se piednostné plnit diileZité studijni povinnosti?
a) ano

b) ne, pracuji na jinych, mnohdy i méné dulezitych

C) odkladam viechny Studijni SnaZite se pfednostné plnit ddleZité studijni
povinnosti povinnosti?
d) jiné 90%
80%
FFE| % |[LFP]| % 70%
a) | 36 | 60% | 51 [ 8% ol g -
by | 15 | 25% 8 [13,33% 0% ? alrp
o | 7 |1167%| 0 | 0% o ]
d) | 2 [333% | 1 |167% i T =
0%
a) b) c) d)

U studentti Pedagogické fakulty téméf dvé tfetiny se snazi pfednostné plnit dilezit¢ studijni
povinnosti, ale i pfesto 15 lidi je odklada a pracuje na jinych. U Lékatské fakulty jsou vysledky
Mile mé prekvapilo, ze z Lékatské fakulty neodklada vSechny studijni povinnosti nikdo z
dotazovanych a z Pedagogické je to pouze 7 studentd.

Jinou moznost zvolili 2 studenti Pedagogické fakulty s tim, ze se snazi plnit pfednostné vse, ale ne
vzdy jim to vyjde a 1 student Lékaiské fakulty s tim, Ze zalezi pfedev§im na tom, zda je pribéh

semestru ¢i zkouskové obdobi.

OTAZKA C. 28. Jak myslite, Ze ¢asto odklidate dané povinnosti?
Zaskrtnéte: 1 — vzdy, 2 — ¢asto, 3 — nékdy, 4- zi'idkakdy, 5- viibec.
e studijni se vzdalenym ¢i nestanovenym terminem dokonceni
¢ studijni s blizicim se terminem dokonceni
e studijni naléhavé povinnosti

e studijni dulezité (studium jazykt, cetba odborné literatury)

e e
NN
w W W W w
~ A b B~ b
(S, IS NS, IS IS

e mimoskolni dulezité (navstéva lékait, urady)
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FPE | vzdy % casto % | nékdy % Zridka % viibec %
a 17 | 28,33% 27 45% 16 | 26,67% 0 0% 0 0%
b 1 1,67% 12 20% 21 35% 22 36,67% 4 6,67%
C 3 5% 4 6,67% | 12 20% 14 23,33% 27 45%
d 3 5% 12 20% 27 45% 16 26,67% 2 3,33%
e 4 6,67% 13 |121,67% | 17 | 28,33% 16 26,67% 10 |16,67%
U studentti

FPE - Jak myslite, Ze Casto odkladate dané povinnosti?

vidy

casto

nékdy

zfidka

vubec

W studijni se vzdalenym ¢i
nestanovenym terminem
dokonceni

B studijni s blizicim se
terminem dokonéeni

B studijni naléhavé povinnosti

B studijni dilezité (studium
jazyki, ¢etha odharné
literatury)

B mimoskolni duleité
(navitéva lékafil, Urady)

,casto®.

tendence

Pedagogické fakulty je
odkladat

povinnosti

S neurenym

terminem,

nevybral

nejvice

odpovédéeli na moznost

Nikdo si

moznost

,ziidka ¢1 vibec”. U

moznosti s blizicim se

terminem dokonceni jsou velmi vyrovnané odpovédi ,,n€kdy a ziidka™. Studijni naléhavé povinnosti

témét polovina respondentd vibec neodklada, ale objevily se i vyjimky a to 7 studentl, ktefi

odpoveédeli vzdy nebo Casto a 12 s odpovedi neékdy. Dulezité povinnosti, které souvisi s osobnostnim

rozvojem cloveéka odkladd nékdy 27 respondentd, moznosti ,,Casto a ziidka® jou celkem vyvazené.

Prekvapilo mé, Ze pouze 2 studenti odkladaji tyto povinnosti vzdy, ¢ekala jsem toto Cislo vyssi. Co se

ty¢e mimoskolnich povinnosti moznosti ,zfidka a nékdy*“ a pak

»casto a vibec™ jsou velmi

vyrovnaneé.
LFP | vzdy % casto % nékdy % ziidka % | vubec %
a 8 13,33% 21 35% 16 26,67% 13 [21,67% | 2 3,33%
b 1 1,67% 8,33% 15 25% 21 35% 18 30%
c 1 1,67% 3,33% 2 3,33% 20 |[33,33%| 35 58,33%
d 4 6,67% 11,67% 26 43,33% 15 25% 8 13,33%
e 1 1,67% 13 |21,67% 20 33,33% 18 30% 8 13,33%
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o v x - . . . U studentd LFP
LFP - Jak myslite, Ze ¢asto odkladate dané povinnosti?
- L jSOuU U povinnosti
60% M studijni se vzdalenym ¢i
nestanovenym terminem S neuréen}'lm
50% dokonceni =
M studijni s blizicim se ; v
. terminem dokonceni terminem vyvazene
40%
M studijni naléhavé povinnosti Varianty ,,éasto a
30% 5 L
T . nekdy*“. Velmi mé
20% W studijni dlleZité {studium
j'azyku, cetba odborné pfekvapilo, Je tytO
o Iltgratyryll e
10% ® mimoskolni dlleZité . ti
(névitéva lékata, GFady) povinnosti
0% ;1
vidy casto nékdy ziidka vibec neodklada 15

studentd.
Povinnosti s blizicim se terminem dokonceni odklada pouze 6 studentt ,,vzdy a Casto®, ,,nékdy* 15,
»ziidka a viibec” 39, coz je velmi pozitivni vysledek. Studijni naléhavé povinnosti odklada ,,vzdy,
Casto a nekdy™ pouze 5 studenttl, ostatni, tedy 55 je prevazné neodkladaji, coz je pfijemné vysoké
C¢islo. Dutlezité studijné povinnosti odklada téméf polovina respondentt ,,nékdy*, 23 studentt ,,zfidka
a viibec” a 11 dotazovanych ,,vzdy a Casto”. Odpoveédi u mimoskolnich povinnosti jsou vyrovnané
pfedevsim v bodé¢ ,,n¢kdy a ziidka“. Vzdy odklada tyto povinnosti pouze 1 student.

Z uvedenych grafi vyplyva, ze vysledné hodnoty jsou podobné, vyrazny rozdil je predev§im v bodé
studijnich naléhavych povinnosti, které studenti LFP zvelké vétSiny neodkladaji. U varianty
povinnosti se vzdalenym ¢i nestanovenym terminem a blizicim se terminem dokonceni se odpovedi

také 1isi, respondenti z LFP je odkladaji v mensi mife.

OTAZKA C. 29. Pokud povinnosti odkladate, uved'te nejéastéjsi davody? (nedostatek Casu, jina
prace, nedostatek motivace, lenost, nudny ukol, zdbava ...)Vypiste i vice.

a) Studijni povinnosti

Divody FPE | LFP Duvody FPE | LFP
1 lenost 33 37 11 | prokrastinace 2 2
2 nedostatek Casu 17 14 12 | sport 0 2
3 nedostatek motivace 14 7 13 | péce o domécnost 0 1
4 jind prace 9 10 14 | nemoc, navstéva Iékare 3 1
5 nudny tkol 12 9 15 | ptatele 1 1
6 zébava, zajmy 11 6 16 | mnoho materiald k uceni 0 1
7 unava 8 5 17 | uceni na jiny pfedmeét 1 1
8 nechut’ 4 0 18 | brigada 4 1
9 jiné povinnosti 3 3 19 | slozitost a Casova 1 0

naroc¢nost ukolu

10 | dostatek Casu na 0 2 20 | podcenéni obsahlosti 1 0

odevzdani uciva
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FPE
HLFP

NejcastejSim divodem
odkladani  studijnich
povinnosti u  obou
skupin  je  lenost.
Dal$imi pficinami je
nedostatek motivace a
¢asu, jina prace, nudny
ukol a zabava.

Respondenti  uvadéli,

ze zalezi také na tom, zda je ucivo bavi ¢i nikoliv. U obou fakult se objevuji stejné pficiny, pouze

nekteré uvedli studenti jen z jedné fakulty.

b)  Mimoskolni povinnosti
Divody FPE | LFP Divody FPE | LFP

1 | lenost 11 11 12 | osobni diivody 0 1

2 | nedostatek ¢asu 21 31 13 | sport 0 2

3 | nedostatek motivace 3 3 14 | neni nalada 0 1
4 | jin4 prace 11 8 15 | nemoc, navitéva lékaie 3 4

5 studium, Skolni 8 8 16 | Pratele 0 1

povinnosti
6 nedulezitost ¢innosti 1 1 17 | $patné pocasi 0 1
7 zabava, zajmy 3 3 18 neschopnost vyfizovat 1
pres telefon

8 Uunava 1 2 19 | prace ¢i brigada 4 0
9 nechut’ 1 2 20 | odkladani nepiijemného 1 0

10 | jiné povinnosti 3 1 21 | neodklada 5 3

11 | nudny tkol 3 1

o . ] . i Odkladani
Nejcéastéjsi divody odkladani mimoskolnich povinnosti

35 mimoskolnich
0 povinnosti  je u
25 studentd z obou
20 [ e fakult predevsim
15 mire | Z nedostatku casu.
10 Dalsimi davody je

1

2

: { 1111LL}4}11}LLLl

9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21

Ostatni pficiny se na vysledku nepodili takovou mirou.

lenost, jina prace a

studijni povinnosti.

Studenti obou fakult se v diivodech odkladani mimoskolnich povinnosti pfili§ nelisi.
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7.6 Shrnuti vysledku vyzkumu

Z vyzkumného Setfeni vyplynulo mnoho ptekvapujicich informaci. Otazky Cislo 1 —
11, 13 a 15 jsou zaméfeny na $kolni ¢as VS studenta. Vyzkumnym Setfenim bylo zjisténo, Ze
pramérné Casy stravené za den a tyden ve Skole u studenti Pedagogické a Lékarské fakulty
jsou velmi podobné. Piekvapivym zjisténim bylo, ze neceld polovina studentti obou fakult
chodi pouze na povinné predméty, coz povazuji za vysoké Cislo. Velmi mé piekvapilo, ze
tolik respondentli uvedlo, Ze ddvaji na prednaskach pozor a zapisuji si poznamky, protoze
nékdy mam pocit, Ze je tomu Upln€ jinak. Je nutné brat v potaz, Ze vysledky jsou jejich
subjektivni nazor, je mozné, ze kdyby za né odpovidala tfeti osoba, méla by jiny nazor. Velmi
prekvapujici je vysledek 5. otazky, kdy se pribézné uci pouze 1 (1,67%) student Pedagogické
fakulty, zatimco z Lékaiské je to 24 lidi (40%). U této odpovédi byl nejvyssi rozdil mezi
studenty obou fakult. Zajimavé takeé je, Ze témet polovina studentt (38,33%) Lékarské fakulty
je schopna si uceni rozplanovat i s ¢asovou rezervou, u Pedagogické fakulty je to jedna
Sestina, tedy 10 studentd (16,67%). Velmi rozdilné odpovédi byli v otazce ¢. 13, kdy méli
studenti objasnit, jakym studijnim aktivitdim se vénuji béhem zkouskového obdobi. Zatimco
prace a shanéji si poznamky, studenti Lékaiské fakulty se vétSinou vénuji pouze zkouSkam.
Piekvapivé vysledky byly u otazky ¢. 14, kdy 17 (28,33%) studentd Pedagogické fakulty
odpovédelo, ze studuji obor, ktery viibec studovat nechtéli. U Lékatské fakulty jsou to pouze 3
(5%) studenti. U ostatnich otazek jsou vysledky pomémé vyrovnané, jiz se neobjevuji tak

razantni rozdily.

Otazky €. 12, 15, 16 a 17 jsou zaméieny na mimoskolni oblast. Velmi prekvapivé pro
me bylo zjiSténi, ze pouze jedna tfetina student z obou fakult se vénuje dalSimu vzdélavani
ve volném case. Otazka ¢. 15 zjistovala, zda studenti chodi ve volném Case na brigady.
Z vyzkumu vyplynulo, Ze tfetina respondentll z Pedagogické fakulty chodi na brigddy ve
volném dni ¢i o vikendu, zatimco u studentii Lékaiské fakulty pfevazovalo chozeni pouze o
prazdninach ¢i vibec.

18. az 29. otazka je vénovana planovani. Cilem bylo zjistit, zda jsou studenti schopni si
stanovit cile a zda k nim sméfuji. Témer vSichni maji alespoii CasteCnou predstavu, cemu by
se chtéli profesné vénovat, ovSem polovina respondentli nema stanovené zadné cile. Zajimavé

bylo i zjisténi, Ze pouze mala Cast studentd k cili spéje nejen prostiednictvim studia a volbou
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predmétii, ale i1 pres aktivity ve volném case. Otazky €. 27 — 29 jsou zaméfené na plnéni
dilezitych ukold. Vyrazné rozdily u obou fakult byly v odkladani povinnosti se vzdalenym
terminem a U studijnich naléhavych tkoli. Studenti Lékaiské fakulty maji mnohem mensi
tendence prokrastinovat. Za nejcastéjsi divody odkladani Skolnich povinnosti studenti
odpovédéli lenost, nedostatek motivace a ¢asu, u mimoskolnich povinnosti to byl nedostatek

casu, lenost a Skolni povinnosti.
U nezminénych otazek byly vysledky obou fakult vétSinou vyrovnané.

Z vyzkumné casti vyplyva, ze studenti obou fakult maji povédomi o hospodateni se
svym Casem a jsou schopni ho fidit. OvSem studenti Lékaiské fakulty maji ke studiu

odpoveédnéjsi pristup, je to dano predevsim narocnosti studia.

H;: Studenti Lékatské fakulty UK v Plzni maji lepsi dovednosti fizeni Casu, nezli studenti

Pedagogické fakulty ZCU v Plzni.

Ho: Studenti Lékatské fakulty UK v Plzni nemaji lepsi dovednosti fizeni asu, neZli studenti

Pedagogické fakulty ZCU v Plzni.

H,: Studenti Pedagogické fakulty ZCU vénuji méné ¢asu studiu, nezli studenti Lékaiské
fakulty UK v Plzni.
Ho: Studenti Pedagogické fakulty ZCU nevénuji méné &asu studiu, nezli studenti Lékarské
fakulty UK v Plzni.

Zjisténim bylo, ze studenti Lékatské fakulty maji v nékterych oblastech lepsi dovednosti
fizeni Casu, nez studenti Pedagogické fakulty, ovSem tato hypotéza (H;) se jednoznacné

nepotvrdila u vSech otazek.

Vysledky vyzkumného Setfeni prokazali, ze studenti Pedagogické fakulty studiu
neveénuji tolik Casu, jako studenti Lékarské fakulty. Tato hypotéza (H:) se potvrdila u vétsiny
otazek. Jednalo se o Cas straveny ve skole, o priibéZnou studijni ptipravu, aktivity ve volném
Case, které podporuji studijni a pracovni cile. Nejvyraznéjsi rozdil mezi studenty byl
predevsim v odkladani jakychkoliv povinnosti a tom, jak pfistupuji k ucivu nejen béhem

zkouskového obdobi, ale i v pribéhu semestru.
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Zaver

Cilem bakalatské prace bylo v teoretické ¢asti popsat problematiku time management
a vSe, co snim souvisi. Vnimani cCasu se méni s vékem jedince a nakladani s ¢asem
v souvislosti s jeho Skolnimi a pracovnimi povinnostmi je velmi dulezité. Proto je zadouci se
dikladné seznamit s riznymi pojetimi fizeni Casu a tyto poznatky aplikovat do osobniho
zivota. Rizné metody organizace Casu, jako jsou naptiklad kontrolni seznamy a myslenkové
mapy, pomahaji ¢lovéku Iépe organizovat nejen svij Cas, ale predevsim sam sebe. Dilezité je
uvédomit si své osobni zivotni poslani, které pomtze clovéku rozhodovat o tom, které véci
jsou pro ngj dulezité a které nikoliv. Soucasti time managementu je pojednani o zlod&jich
casu, kterych by se mél kazdy snazit vyvarovat. Lze za né¢ povazZovat cokoliv, co jedince
vyrusi v praci a odvadi jeho pozornost od dané Cinnosti. Za zlod€je ¢asu je povazovana i
prokrastinace, ktera ma mnoho pfi¢in od nedostatku informaci pies lenost az po naprostou
ztratu motivace.

Specifickou problematikou fizeni ¢asu u vysokoskolakd se zabyva dalsi ¢ast prace.
Jsou zde aplikovany poznatky ptedchozich kapitol ve vztahu ke specifickému zivotnimu stylu
vysokoskolské mladeZe. Pozornost je vénovana i1 akademické prokrastinaci. Je zde zminéna
vétSina obecné vyuzitelnych postupl pro fizeni Casu, piipadné jejich aplikace vzhledem ke
specifickym podminkam.

Prakticka ¢ast bakalatské prace zjisStovala, zda Ize fizeni ¢asu povazovat za dovednost
vysokoskolskych studentli. Probéhla formou dotaznikového Setfeni u 60 studentli Pedagogické
fakulty Zapadoceské univerzity a 60 studenti Lékatské fakulty Karlovy Univerzity v Plzni. Ze
srovnani teoretické ¢asti a vyhodnocenych idaji vyzkumu vyplyva, Ze studenti maji do urcité
miry dovednost fidit svlij Cas. Je zifejmé, Ze si vytyCuji nejen kratkodobé cile, ale Ze mysli 1 do
budoucna. D4 se fici, Zze maji pfedstavy o svém budoucim zivoté i po skonceni studia. Nekteti
se tomu snazi pifizpuisobovat ¢innosti ve volném case a vzdélavat se i mimo své studium.

Prichazeji do styku se zlod¢ji ¢asu, projevuje se u nich i fenomén akademické prokrastinace.

Udaje ziskané dotaznikovym Setienim byly u studentt obou fakult v mnoha otazkach

srovnatelné. Vyrazné se vysledky lisily pfedevSim Vv otazkach pribézné studijni piipravy.

oy e
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zkouSkovém obdobi vice Casu, zatimco studenti Pedagogické fakulty az ve zkouSkovém
obdobi shangji chybéjici pozndmky a dopisuji seminarni prace.

Na zéklad¢ teoretického prostudovani dané problematiky a vysledkd ziskanych
dotaznikovym Setfenim lze konstatovat, ze sice studenti maji povédomi o time managementu,
ale jeho zasady nevyuzivaji efektivné. Domnivam se, ze by bylo dobré jim uz v prvnim
ro¢niku pomoci rozvijet i€innou prevenci proti zlod€jiim ¢asu a prokrastinaci, a naopak jim
predkladat dtlezitost spravného hospodaieni s casem ve studijnim i mimoskolnim zivoté. To
by mohla splnit naptiklad pfednaska v ivodu vysokoskolského studia, kterd by zacinajicim
studentim pomohla najit vhodnou cestu k optimalnimu pfistupu ke studiu. Nicméné student
sdm by m¢l pfijit na to, Ze v€asné plnéni vSech povinnosti, byt nepifijemnych, v konecném

dusledku $etii ¢as a ptiblizuje ho k naplnéni zivotnich plant.
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Resumé

Bakalafskd prace je zaméfend na time management vysokoSkolskych studentt.
Obsahuje sedm kapitol a je tvofend teoretickou a praktickou Casti. V prvni kapitole je
piiblizen pojem time management, Casovy stres, vyvoj vnimani a proziva Casu a jsou
rozepsany ruznd pojeti vnimani ¢asu. Druhd kapitola objasiiuje diivody obav lidi aplikovat
metody time managementu ve své praxi, popisuje Ctyfi generace fizeni Casu a rtizné postupy
organizace Casu. Treti kapitola je vénovana zlod&jim casu, které by se mél kazdy snazit
identifikovat a eliminovat. Ctvrta kapitola popisuje prokrastinaci, akademickou prokrastinaci,
diavody odkladani ¢innosti a boj s prokrastinaci. Pata kapitola se zabyva otazkou stanovovani
cilti a planovani. Posledni kapitola popisuje vysokoskolské studenty, jejich studijni 1 volny Cas
a metody time managementu aplikovany pfimo na né.

Prakticka ¢ast formou dotazniku srovnava vysokoSkolské studenty Pedagogické
fakulty Zapadoceské univerzity v Plzni a Lékatské fakulty Univerzity Karlovy v Plzni a jejich

dovednost tidit svilij Cas. Vyzkum je rozdé€len na tii oblasti: Skolni, mimoskolni a planovani.

Resume

The bachelor thesis directs at time management of university students. It comprises
seven chapters and is made up of theoretical and practical parts. In the first chapter is
approached the concept of time management, stress of little time, perception of time and
various concept of time perception. The second chapter explains the reasons why people want
not apply methods in their practice and describes four generation of time management and
various methods organization of the time. The third chapter is devoted to the "thieves of time"
that everyone should to identify and eliminate. The fourth chapter describes procrastination,
academic procrastination, reasons procrastinate and the fight against procrastination. The fifth
chapter deals with the question of setting goals and planning. The last chapter describes the

university students, their life and methods time management, which are applied to them.

The practical part means of a questionnaire compares college students Faculty of
Education University of West Bohemia in Pilsen and the Medical Faculty of Charles
University in Pilsen and their skill to manage your time. It is divided into three areas: school,

extracurricular and planning.
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Priloha €. 1 — Ukazka testu KRONOS nebo KAIROS s vyhodnocenim

Otazky

vzdy

casto

obcas

ziidka

nikdy

1. Stava se vam casto, ze piijdete pozde?

2. Pfesouvate casto terminy schiizek, protoze se

naskytlo jesté néco mezitim?

3. Jste velmi organizovany, strukturovany ¢lovek?

4. Mate na kazdy den pracovni plan?

5. Jste radsi, kdyz vas k aktivitam zlakaji spontanni

nahody?

6. Zvladnete vétSinou svoji praci v Case, ktery jste si na

ni naplanovali?

7. Mate dojem, Ze ve stresovych situacich vam casto

pomaha Stésti?

8. Planujete radi?

9. Rozc¢iluje vas nedochvilnost ostatnich?

10. Udivuje vas nedochvilnost ostatnich?

11. Stava se vam castéji, ze nedodrzite termin pro

odevzdavani prace?

12. Pracujete vétSinou na nekolika vécech zaroven?

13. Je pro vas snadné usadit se ke stolu a zacit okamzité

pracovat?

14. Jste pti formalnich schizkach dochvilni, ale v

soukromi uz tolik ne?

15. Roz¢iluje vas ¢ekani, se kterym jste nepocitali?

16. Dokazete bez problémii vyuzit ¢as, kdy na néco

¢ekate, jinym zplsobem?

17. Zistavate relativné v klidu, i kdyZ se opozdite nebo

kdyz dorazite velmi pozdé?

18. Stava se vam, ze véci vam v duchu utikaji rychleji

nez ve skute¢nosti?

19. Umite fici ne, kdyZ vam né€kdo spontanné nabidne




schiizku, ale vas Cas ji vlastné€ nedovoluje?

20. Divate se Casto na hodiny?

21. Je pro vas naro¢né byt dochvilny?

22. Jsou pro vas hodiny dulezité i o vikendu?

23. Jite i o vikendu pravidelné ve stejnou dobu?

Beatris Uhlig - Time management- Staite se panem svého ¢asu, 2008, str. 15-17

Vyhodnoceni testu:

Vysledky se zapisuji do dale uvedené tabulky. U kazdé otazky s odpovedi obcas se pise jednu
¢arku do sloupce smiSeny typ.

U otazek 1,2,5,7,10,11,12,16,17,18 a 21 s odpovédi casto nebo vzdy patii ¢arka do sloupce
Kairos.

U stejnych otazek, tedy 1,2,5,7,10,11,12,16,17,18 a 21 s odpovédi ziidka nebo nikdy se
zapisuje ¢arku do sloupce Kronos.

S odpovédi casto nebo vzdy v otazkach cislo 3,4,6,8,9,13,15,19,20,22 a 23 nalezi ¢arka do
sloupecku Kronos.

S odpovédi ztidkakdy nebo nikdy v otazkéch ¢islo 3,4,6,8,9,13,15,19,20,22 a 23 pftislusi ¢arka
pod typ Kairos.

S kladnou odpovédi v otazce 14 si pripiSte ¢arku do smiSeného typu, v ptipadé zaporné

odpovédi je otazka bez Carky.

Kronos Kairos Smiseny typ

Souctem jednotlivych ¢arek ve sloupcich jedinec zjisti, ktery princip Casu je pro n¢ho typicky.
Pravdépodobné bude tihnout k jednomu typu, ale je mozné, ze odpovédi budou vyrovnané.

Pokud neni s vysledkem spokojen, je dobré se zamyslet nad tim, jak danou situaci zlepsit.



Priloha €. 2 — Ukazka testu — Zapojujete vice pravou, nebo levou hemisféru?

Otazky Ano Ne

1. Pracujete radi v prostredi, kter¢ je uklizené?

2. Dokoncite nejprve jeden ukol, nez za¢nete pracovat na jiném?

3. Milujete potadek?

4. Pracujete na vyteseni detaild krok za krokem?

5. Pripravujete si seznamy ukold, které mate délat?

6. Jste dochvilni?

7. Piejete si tpénliveé, aby byli také ostatni dochvilni?

8. Zahajujete a ukoncujete mitinky pfesné na cas?

9. Potfebujete pii praci automatismy a zab&éhnuté postupy?

10. Povazuji vas vasi blizci za spolehlivého ¢loveka a védi, co od

vas mohou ocekavat?

11. Zijete podle pevné danych pravidel?

12. Je vaSe ranni rutina pfedvidatelna (urcitd doba, kdy vstavate,

snidate, ptichazi do kancelare)?

13. Dodrzujete své plany a zaméry?

14. Pokousite se casto polepsit se a byt poradni?

15. Kupi se na vaSem pracovnim stole hromady papirti?

16. Nesepisujete si tkoly, které je tfeba udélat, anebo pokud ano,

stejne seznam neékde zapomenete?

17. Pracujete vétSinou na nékolika tukolech najednou a

ptreskakujete mezi nimi, jak vas napadne?

18. Pretahujete Casto terminy stanovené k odevzdani?

19. Potiebujete jisty tlak, abyste praci dokon¢ili v posledni minuté?

20. Pracujete neradi sami?

21. Probirate své napady rad¢€ji s ostatnimi na mitinku, nez abyste

si je sami promysleli?

22. Mivate zpozdéni?

23. Ptichazite radi s novymi napady?

24, Ptipada vam naro¢né realizovat nové napady?




25. Mysli si o vas ostatni, Ze jste nevypocitatelni?

26. Zijete a pracujete radi spontanné?

Beatris Uhlig - Time management- Staiite se panem svého ¢asu, 2008, str. 40-41

Za kazdou kladnou odpovéd’ se zapisuje ¢arka do nize uvedené tabulky.

Ano: otazky 1 az 13 Ano: otazky 14 az 26

Levy sloupecek charakterizuje levou hemisféru, tedy monochronni typ. Pravy sloupecek je pro
pravou hemisféru, tedy polychromni typ. Pii vyrovnaném vysledku v obou sloupcich se jedna

o smiSeny typ, jehoz lidé se snazi zapojovat obé poloviny mozku.




Priloha €. 3 — K¥ivky pro ranni a no¢ni typy

Kfivka platna pro ranni typ

Cilost
spanek
8 10 12 14 16 18 20 22 24 2 4 6
Kfivka platna pro noéni typ
tilost
4
spanek

8 10 12 14 16 18 20 22 24 2 4 6

Beatris Uhlig - Time management- Staiite se panem svého ¢asu, 2008, str. 49



Priloha €. 4 — Paretiv zakon

Aletivity

50 %

20 %

—

T:Tspéch

20 %%

80 %

Kurt Nagel - Uspéch! Strategie a metody, 1992, s. 19




Priloha ¢. 5 - ABC

Stanoveni priorit
vykon/ucinek/vysledek/prospéch/zisk...

naklady/cile/pracovnici/zakaznici/produkty...
Priority

15 % ukoll jsou tkoly A, zplsobi 65 % zisku
a spotiebuji cca 15 % vlastniho ¢asu

20 % ukolt jsou tkoly B, zplisobi 20 % zisku
a spotfebuji cca 20 % vlastniho ¢asu

65 % Ukoll jsou tkoly C, zplisobi 15 % zisku
a spotiebuji cca 65 % vlastniho ¢asu

Anita Bischof, Klaus Bischof — Aktivni sebefizeni — Jak ziskat kontrolu nad svym ¢asem a
praci, 2003, s. 58

Analyza priorit

— C 15%

C 65%
’ B 20%

B 25%
A 15% K A 65%

A — Velmi dilezité ukoly -  15% mnozstvi vSech tkoli
65% podil na dosazeni ukolii

B — Stfedn¢ dulezité tkoly - 20% mnozstvi vSech tkold
20% podil na dosazeni cile

C — Mén¢ dulezité ukoly —  65% mnozstvi vSech tkola
15% podil na dosazeni prace

Kurt Nagel - Uspéch! Strategie a metody, 1992, 5.15-16



Piiloha €. 6 - Kolisani intenzity, tvorivosti a vysledki

a) b&hem dne
rano poledne veder
b) b&hem tydne
pondéli patek

M. Crkovska, S.Vacha - Time management — Manazerské fizeni a vyuzivani ¢asu, s.123



Priloha ¢. 7 — Dotaznik

DOTAZNIK - TIME MANAGEMENT u VS studentii

Prosim o vyplnéni anonymniho dotazniku na téma Time management u VS studentil.
Vysledky budou pouzity pouze pro ucel mé bakalarské prace. Pokud neni jinak feCeno, tak u
otazek s vybérem moznosti je spravné pouze jedna varianta.

De¢kuji za Vas Cas
Jste: a) muz
b) Zena

VaS veK ..o,
JaKy ObOT STUAUJELE? . ..ottt et
Bydlite:

a) sam nebo s partnerem

b) srodici ¢i jinymi piibuznymi

C) na koleji nebo se spolubydlicimi v pronajatém byté

d) stiidavé (napf. pies tyden s partnerem ¢i na koleji, o vikendu u rodici)

1) Kolik vyucovacich hodin za den pramérné stravite ve Skole? ..............cccoviiiiiiniinnnn..
2) Kolik vyucovacich hodin za tyden prumérné stravite ve Skole? ..............cccoveiiiinnn..

3) Chodite vétsinou na vSechny pfedméty podle rozvrhu?

a) ano, chybim jen malo, vétSinou ze zdravotnich divoda

b) ne, chodim jen na povinné

€) mam individualni studijni plan, chodim dle pracovnich moznosti

O) JINE .o

4) Na pi'ednasce:

a) vétsinou davam pozor a zapisuji si poznamky

b) vétsinou davam pozor, ale poznamky si nezapisuji a shanim je od spoluzakii béhem
semestru

c) vétSinou davam pozor, ale poznamky si nezapisuju a shanim je od spoluzakt az pted
zkouskami

d) vétsinou se vénuji jinym ¢innostem a poznamky si shanim od spoluzaki béhem semestru

e) vétsinou se vénuji jinym Cinnostem a poznamky si shanim od spoluzakt az pted zkouskami

f) na prednasky vibec nechodim

[0 14 TP

5) Ucite se béhem semestru?

a) prubézné

b) jen na testy

C) prubézné a na testy

d) pouze o zkouskovém obdobi

B) JIMC .ottt e e e e e e e e e et e et e

6) Prizpisobujete dobu u¢eni svému biorytmu? (ranni x no¢ni typ)

a) ano, snazim se

b) ne, nefesim to

) kdyz to jde, tak se snazim

) JIN oo e



7) Jste schopni vétSinou odhadnout potiebnou dobu pro pripravu na zkousku ¢i
zapocet?

a) ano a vétsinou se stihnu v8e naucit

b) ano, ale v prvnich dnech se uceni tolik nevénuji, pak nestiham

) ne, nedokazu to odhadnout

) JIE oo

8) Vétsinou se na zapocet nebo zkousku:

a) zac¢inam ucit az v okamziku, kdy to nemohu stihnout

b) stihnu se naucit nezbytné nutnou latku

) uceni si rozplanuji tak, aby mi zbyla i Casova rezerva

) JINE oo

9) Co Vas pri uceni nejcéastéji vyrusi? Uved’te i vice. (mob.telefon, hluk z ulice,
spolubydlici, rodina...)

10) Uved’te nejcastéjsi diivody, pro¢ odbihate od uceni? I vice moZnosti. (kontrola
emailu ¢i facebooku, uklid, oblibeny serial v televizi...)

11) Jste schopni se po vyruSeni ihned vratit k praci (k uéeni)?

a) ano, bez problému

b) chvili mi trva, nez se znovu za¢nou soustiedit

C) ne, snazim se vyhledavat jinou ¢innost

o) I T

12) Vénujete se ve volném Case dalsimu vzdélavani? (studium jazyku, rizné kurzy...)

@) ANI0, VYPISLC. . ettt ettt et et et et e e
b) ne, vzdé€lavam se pouze ve $kole

(0 T P

13) Zkouskové obdobi si vyhrazujete na: (zasSkrtnéte nejvhodnéjsi variantu)
vidy casto nékdy zridkakdy nikdy

o Zkousky 0 0 0 0 0
o Zapocty 0 0 0 0 0
o Psani seminarnich praci 0 0 0 0 0
o Shanéni pozname 0 0 0 0 0

14) Je obor, ktery studujete:

a) tim, ktery jste chtéli studovat

b) ten, ktery byl pro vas méné zadany, ale studujete ho naptiklad z nepfijeti na ten prioritni
C) ten, ktery jste si zvolili pod tlakem okoli (napf. vliv rodici)

d) je pro mé nedilezity, zaleZi mi jen na VS titulu

e) pouze prodlouzeni studentského zivota

f) pouze pro oddaleni profesniho zivota

[0) 11831 P

15) Chodite pri studiu jesté na brigadu?

a) Brigadu pies skolni rok nemam, pouze o prazdninach.
b) Na brigadu chodim jen o vikendu ¢i ve volném dni.

¢) Na brigadu chodim vétSinou kazdy den po Skole.



d) Jiz pracuji nebo chodim na brigadu i v dobé piednasek.
e) Na brigady nechodim, penize dostavam od rodi¢u.

16) Zbyva Vam v pracovnim tydnu po splnéni v§ech povinnosti ¢as na vase zajmy a
relaxaci?

a) ano

b) ne, mam c¢as pouze o vikendu

(o) I 183 T PP

17) Jakym zpusobem vyuZivate ¢as pri ¢ekani napiiklad na prednasku nebo pii
cestovani? (¢teni, poslech hudby, $kolni pFiprava, Zddnym...) VypiSte i vice:

18) Co si predstavite pod pojmem "prokrastinace'?
a) stres ve zkouskovém obdobi

b) odkladani povinnosti

c) studentsky workoholismus

19) Mate piedstavu, ¢emu se chcete profesné vénovat?

a) ano

b) ne

C) jiné

20) Pokud ano, mate stanovené cile pro svou profesni budoucnost?

a) ano, mam

b) ne, nemam

(0 T
21) Mate-li stanovené cile, piizptisobujete tomu vybér studijnich pifedméti a ¢innosti ve
volném case? Vypiste:

22) Cile v nasledujicich oblastech : (zaskrtnéte nejvhodnéjsi variantu)
Mam stanovené  Mam stanovené ¢asteéné Nemam stanovené

e Rodinné 0 0 0
e Studijni 0 0 0
e Pracovni o o 0
o Zimoveé 0 0 0

23) Piipravujete si denni plan zaméfreny na studium? (piednasky a domaci priprava)
a) ano, vzdy

b) ne, viibec

C) caste¢né (jen u dalezitych povinnosti)

d) ne, planuji jen dlouhodobé

) I 1 PPt

24) Planujete si povinnosti mimo $kolu? (navstéva lékare, urady, nakupy...)

a) ano

b) ne

C) jen pii vétSim poctu (mnozstvi) povinnosti, abych na nic nezapomnél/a

Q) JIN oo e



25) Planujete si volny ¢as? (spolecenské akce, zabava, zajmy...)

a) ano

b) ne

) iMoo

26) Pouzivate prti planovani néjaké pomiicky? (diafr, kalendar, poznamkovy blok,
mobilni telefon aj.) Pri kladné odpovédi vypiste jaké.

@) ANO, POUZIVAIL ...ttt et et ettt et et et et e e et et et et et et e et e e et e e et e e e e ea e s s eenreeeennes
b) ne, nepouzivam

27) Snazite se pirednostné plnit dilezité studijni povinnosti?

a) ano

b) ne, pracuji na jinych, mnohdy i méné dulezitych

) odkladam vs§echny studijni povinnosti

O) JINE .o e

28) Jak myslite, ze ¢asto odkladate dané povinnosti? Zaskrtnéte: 1 — vidy, 2 — ¢asto, 3 —
nékdy, 4- ziidkakdy, 5- viibec.

e studijni se vzdalenym ¢i nestanovenym terminem dokonceni 12345
e studijni s blizicim se terminem dokonceni 12345
e studijni naléhavé povinnosti 12345
e studijni dilezité (studium jazykd, cetba odborné literatury) 12345
e mimoskolni dilezité (navstéva l€kait, rady) 12345

29) Pokud povinnosti odkladate, uved’te nejcastéjsi duvody? (nedostatek Casu, jina prace,
nedostatek motivace, lenost, nudny tkol, zabava ...)Vypiste 1 vice.
a) odkladani studijnich POVINNOSH. .........eiuiirit i,

b) odkladani mimoskolnich pOVINNOSt ..........cooiuiiiiiiiii e
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