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Uvod

V dnesnim svéte, kdy lidé po celém svété museli, nebo dokonce stale jesté musi, pracovat
z domova v rdmci tzv. ,,home office” kvili pretrvavajici pandemické situaci, je dobré
a velice uzite¢né¢ umét fidit sam sebe. Neni to uzite¢né jen v situaci, jaka je zde ted’,

ale je to obecn¢ piinosné jak pro Cloveka, tak pro lidi v jeho okoli.

Slovo ,,management se do Ceského jazyka z anglického pieklada jako ,,vedeni®,
»sprava‘“, ,.fidici” anebo taky jako ,,fizeni‘. ,Rizeni je ¢ast slova, kterym se tato prace
bude hodné zabyvat. Ta dalsi ¢ast slova pochazi také z anglického jazyka. Je jim slovo
»self*, kdyz ho prelozime do ceského jazyka, ziskdme slova jako jsou ,,ego®, ,,0sobnost*
a také ,ja“, kdyz jej ale pouzijeme s jinymi slovy, lze ho pfelozit jako ,,sebe®,
a to je presné tato situace. ,,Self-management” v ¢eském jazyce znamena ,,sebetizeni,

a tomu se tato prace bude vénovat.

Cilem této prace bude zjisténi, jak self-management u lidi pfispiva k uspéchu
na pracovisti i v osobnim zivoté. Dalsim cilem bude navrhnout opatfeni pro efektivni
uplatnéni self-managementu v pracovnim a osobnim Zivoté a také zjistit efektivnost
navrhnutych opatieni.

Hypotéza €. 1: Self-management piispiva k uspéchu na pracovisti a v osobnim Zivotg.
Vyzkumna otazka €. 1: Pfispivd self-management k uspéchu jak na pracovisti,
tak 1 v osobnim Zivoté?

Hypotéza ¢. 2: Lidé, ktefi podnikaji, ovladaji self-management spiSe nez ti,
ktefi jsou zaméstnani.

Vyzkumna otiazka ¢. 1: Ovladaji vlastnost self-management vice podnikatelé

neZ zamé&stnanci a v jaké mife?



1 Self-management — teoreticka ¢ast

Prvni ze dvou hlavnich kapitol je teoreticka ¢ast, kterda ma za kol ¢tenafi podat osvétu
0 pojmu self-management. Tato Cast je rozdélena na Sest podkapitol, prvni se zabyva
definici samotného pojmu, predstavuje ne€kolik definic od vyznamnych lidi a nékteré
zas od osob ne pfili§ vyznamnych, ale pochazejicich z tohoto oboru. V této podkapitole
jsou definice predstaveny, vzdy okomentovany a doplnény o piipadné porovnani.
Dalsi podkapitoly jsou vénovany vlastnostem, které jsou spojené se self-managementem.
Témi hlavnimi vlastnostmi jsou time management, organizovani a stanoveni cill.
Konec této kapitoly predstavuje self-management z hlediska uspéSnosti na pracovisti

a v osobnim zivoté.

1.1 Definice pojmu

»|---] Brichcin (1999) uvadi, Ze k oznaeni seberegulace pouzivame mnozstvi termini,
které se obsahové¢ prolinaji. Jednd se o terminy jako sebevedeni, self-management,
sebekontrola, vile, chténi, atd. Dle Carvera a Scheiera (1998 in Vohs, & Baumaister,
2011) je seberegulace snaha zménit vlastni myslenky, citéni a chovani ve vztahu k vys$§im
cilim. Dalsi z definic self-managementu je definice Milse (1983) a Gerherda (2007),
ktefi uvadi, Ze self-management je usili jedince kontrolovat své chovani, a to jak v zivote,

tak 1 v praci. (Vavrysova, & Seitlova, 2014, s. 1)

Milzeme si povSimnout na téchto tfech definicich, Zze self-management
nema jasn¢ dany termin a je velice nejednoznacny. Nckde se docteme,

zZe je to seberegulace, jinde sebevedeni anebo také sebekontrola.

TroSku snaze se da porozumét definici pojmu self-management od kouce Ian Munro
z platformy Beterup.com, pies kterou pomahd ostatnim najit cestu k osvojeni
této vlastnosti a jeji kone¢né vyuZiti. Poskytuje c¢lanky a nabizi 1 online

konzultaéné-poradenské sluzby.
Munro ve své originalni definici

»Self-management is our ability to manage our behaviors, thoughts, and emotions

in a conscious and productive way.*“ (Munro 1., 2021)



, vnima self-management jako schopnost védomé a produktivné tidit naSe chovani,

myslenky a emoce (Munro, 2021).

Kdyz se pozorn¢ zamétime na tuto definici a na predchozi dvé, tak si mizeme vSimnout,
ze jsou lehce podobné, akorat se méni v tom, co délame s naSim chovanim, myslenkami
a emocemi nebo jak je feCeno v definici od Carvera a Scheiera: citénim. V definici
od Carvera a Scheiera jde o snahu zmény. V definici od Milse (1983) a Gerherda (2007)

jde o usili kontrolovat a v posledni od Munro (2021) jde o védomé a produktivni Fizeni.

Dalsi podobna definice je od tymu editori z platformy Indeed.com, ktera funguje
jako pracovni portal. Poskytuje lidem pfistup do vyhledavani pracovnich podminek,

pomaha jim zvefejnit jejich Zivotopis a vyhledat detailni informace o zaméstnavateli.
Tym editorQ

»Self-management skills are the abilities that allow people to control their thoughts,
feelings and actions. If you have strong self-management skills, you’re able to set
goals independently and take the initiative to achieve them. Purposeful self-management
can help you direct the trajectory of your career and ensure you seek opportunities

that get you closer to your goals.“ (Indeed Editors Team, 2020)

, chape self-management dovednosti jako schopnosti, které¢ lidem umoziuji ovladat
své myslenky, pocity a ¢iny. Pokud mate silné schopnosti sebefizeni, jste schopni
samostatné si stanovit cile a pfevzit iniciativu k jejich dosaZeni. Cilevédomé sebetizeni
vam muze pomoci fidit trajektorii vasi kariéry a zajistit, Ze budete vyhledavat ptileZitosti,

které vas pfiblizi k vasim cilim. (Indeed Editors Team, 2020)

Tato definice rozSifuje ty piedchozi. Kromé prvni Casti, ktera je podobné stejna,
jako ty pfedchozi, nam také ftika, jaky je clovek, ktery ovlada self-management
a ¢eho je schopny. V zavéru pojednadva o tom, jak je vyhodné jej ovladat v kariérni ¢asti
Zivota. VSimnout si také miZeme na této definici od tymu editorti, Ze self-management
definuje pouze z hlediska kariéry, a to kviili tomu, Ze je tato webova platforma predevsim
ur¢end k vyhledavani pracovnich nabidek. Tudiz se snazi navstévnikiim stranky ukazat

self-management v kariéfte.



Lehce odlisné definic z jiného odvétvi je od Kate R. Lorig, Dr.P.H. a Halsted R.
Holman, M.D., ktefi na Stanford University School of Medicine vypracovali praci

na téma Self-Management Education: History, Definition, Outcomes, and Mechanisms.
Jejich definice v originale

»Whether one is engaging in a health promoting activity such as exercise or is living
with a chronic disease such as asthma, he or she is responsible for day-to-day
management. Gregory Bateson (3) once said, “one cannot not communicate.”
The same is true for health behavior and disease management. One cannot not manage.
If one decides not to engage in a healthful behavior or not to be active in managing
a disease, this decision reflects a management style. Unless one is totally ignorant
of healthful behaviors it is impossible not to manage one’s health. The only question
is how one manages. The issue of self-management is especially important
for those with chronic disease, where only the patient can be responsible
for his or her day-to-day care over the length of the illness. For most of these people,
self-management is a lifetime task.* (Kate R. Lorig & Halsted R. Holman, 2003, s. 1)

, Tika at’ uz se ¢loveék vénuje Cinnosti podporujici zdravi, jako je cviceni, nebo Zije
s chronickym onemocnénim, jako je napf. astma, je zodpovédny za kazdodenni péci.
Gregory Bateson (3) kdysi fekl, ze "Clovék nemlze nekomunikovat". Totéz plati
pro zdravou Zivotospravu a zvladani nemoci. Clovék nemiize nefidit. Pokud se ¢lovek
rozhodne, Ze se nebude chovat zdravé, nebo Ze nebude aktivni pfi zvladdni nemoci,
toto rozhodnuti odraZi styl fizeni. Neni-li ¢loveék zcela neznaly zdravého chovani,
neni mozné, aby své zdravi netidil. Jedinou otazkou je, jakym zplsobem se ¢lovek fidi.
Otazka sebefizeni je zvlasté dtlezitd pro osoby s chronickym onemocnénim,
kde za kazdodenni péci o sebe muize byt po dobu trvani nemoci zodpovédny
pouze pacient. Pro vétSinu téchto lidi je sebetizeni celozivotnim tikolem. (Kate R. Lorig

& Halsted R. Holman, 2003, s. 1)
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Zde je pojem self-management pouzit ve zdravotnictvi. Poprvé pii cviceni u lidi
a podruhé u osob schronickym onemocnéni. MuZzeme si povSimnout,
ze self-management je u lidi schronickym onemocnénim velice dutlezity
kvali jejich zdravotnimu stavu. Musi uzivat 1€kafem indikovanou medikaci, vyvarovat
se situacim zhorSujici aktualni stav a musi se nepfetrzit¢ hlidat. Lehce podobné,
ale ne tak v konecném disledku vazné, je to u lidi, kteti se rozhodnou pro zdravy zivotni
styl. Zacit cvicit mize vypadat dvéma zplsoby, bud’ ¢lovék po néjaké dobé prestane
kvuli nedostatecné motivaci, anebo si ze cvi¢eni vytvoii navyk, ktery bude pravidelné

dodrzovat a jen pti opravdu dobrém diivodu jej vynecha.

Posledni definici, kterou by chtél autor bakalarskeé prace predstavit, je definice od ceského
psychologa Alberta KSinana, ktery napsal na webovou platformu Psychologie.cz ¢lanek
s nazvem ,,Uméni seberegulace®. Tato platforma slouzi pro sdileni profesnich a osobnich

zkuSenosti. Autory jsou pfedevsim psychologové, psychoterapeuti a publicisté.
Albert KSifan v originale chape seberegulaci

»Sebekontrolu lze definovat jako schopnost odoldvat impulzim a pudim ve prospéch
dlouhodobych cila. Dalo by se fici, ze jde o jednu ze zasadnich véci, ktera nas odliSuje
od zvifat. Zvifata totiz jednaji na zdkladé¢ pudi a odloZeni bezprostiednich potieb

ve prospech vzdalenych cilti nejsou schopna.* (KSifian A., 2017)

Pohled z psychologického hlediska nam ukazuje, jak takovy self-management, v ptipadé
této definice sebekontrola, funguje. Také se miZeme povSimnout porovnani ¢lovéka
se zviraty, které nam vysvétluje, Ze €lovék ma jako jediny ptfedpoklady pro osvojeni

vlastnosti self-managementu.
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1.2 Time management

Prvni zvlastnosti, kterd tvoii self-management je vlastnost time management
neboli v piekladu do &eského jazyka ,,organizovani dasu“. Cas je tou nejdraz§i ménou
na svéte, a kazda osoba na této planeté by méla védét a chapat, Ze je to ta nejcennéjsi véce,
kterou kazdy vlastni. Lidé by podle toho méli se svym c¢asem nakladat
a opravdu ptremyslet, zdali Cinnosti, do kterych jej vkladda maji tu cenu,
jelikoz ho ma kazdy v omezeném mnozstvi. Nékdo ma casu min, nékdo zase vic
a je jen na ¢loveku, jak jej vyuzije.

Time management umoziuje jedinci organizovat si sviij ¢as, tj. do které ¢innosti ho vlozi,
kolik ho vyuzije u dané Cinnosti a zdali ho vyuziva efektivné. Efektivni vyuziti casu
by mélo vypadat tak, ze ¢lovek sviij ¢as vyuziva, co nejvice k ziskavani jinych véci,
které za tento ¢as smétuje, napfi. ziskavani znalosti, zkuSenosti, penéz, pozitivnich emoci,
atd... Zkratka umét smeénit Cas, tak aby jedinec ziskal na oplatku néco, co mu v budoucnu

umozni jeho ¢as ,,navysit®.

1.2.1 Time management — definice

Prvni definice, kterd autora zaujala, pochdzi z webové stranky MindTools.com, kde tym,

ktery se na ¢lanku podilel o time managementu tika, ze

,»1me management is the process of organizing and planning how to divide your time
between different activities. Get it right, and you'll end up working smarter, not harder,
to get more done in less time — even when time is tight and pressures are high.* (Mind

Tools Content Team, n.d.)

time management je proces organizovani a pldnovani, jak rozdé¢lit vas ¢as mezi rizné
¢innosti. Kdyz to zvladnete, budete pracovat chytfeji, ne tvrdéji a zvladnete
toho vice za krat$i dobu — i kdyZ mate casu malo a tlak na vas je velky. (Mind Tools

Content Team, n.d.)

Tato definice krasn¢ shrnuje hlavni podstatu time managementu a ftikd nam,
¢eho diky jejimu osvojeni dosdhneme. Také si mizeme vSimnout, Ze definice obsahuje
1 jiné vlastnosti, jako je organizovani a planovani, které jsou nedilnou soucasti

time managementu.
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Dalsi definice je zwebové stranky corporatefinanceinstitute.com a zamétuje

se spise na vyhody, které nam osvojeni vlastnosti pfinese, iika ze

“The ability to manage your time effectively is important. Good time management leads
to improved efficiency and productivity, less stress, and more success in life.”

(corporatefinanceinstitute.com, n.d.)

je dilezité tidit svij cas efektivné. Dobry time management vede ke zlepSeni efektivnosti
a produktivity, snizuje stres a zvySuje celkovou UspéSnost v Zivote.

(corporatefinanceinstitute.com, n.d.)

Definice nam jasné ukazuje, co ziskdme osvojenim vlastnosti, ze nam zvedne
nasi efektivnost a produktivitu, které jsou pfi préci velice dillezité. Také nam ale pomiize

sniZit stres, jelikoZ budeme vSe stihat v¢as, a dosdhneme mnohem vice uspéchii.

Stru¢nou definici autor bakalaiské prace objevil na strance publi.cz, ktera jako prvni

nedefinuje vlastnost pouze na pracovni urovni, ale i v t€ osobni. Rikd nam tedy, ze

,,T1me management je sadou postupti, doporuceni a nastroju pro planovani ¢asu, obvykle

za ucelem zvyseni efektivnosti vyuziti pracovniho 1 osobniho ¢asu.* (publi.cz, n.d.)

Nedefinuje tedy time management z pohledu c¢loveéka, ktery vlastnost jiz ovlada,
ale definuje ji zpohledu osoby, kterda si chce danou vlastnost osvojit.
Pro néj je to spiSe sada postupli, doporuceni a néstroju, které mu pomohou pladnovat

si svij ¢as.
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Posledni definici, o které se autor zmini je ze stranky toggle.com, kterd uceluje pfedchozi

definice do jedné. Rika, Ze

,Time management is the way we organize and distribute our time between activities,
with the result of maximizing productivity and achieving goals. Good time management
leads to lower levels of stress and higher levels of job performance and life satisfaction.*

(toggle.com, n.d.)

time management je zpusob organizovani a piifazovani nasSeho Casu mezi jednotlivé
¢innosti s vysledkem maximalni produktivity a dosahovani cili. Dobry time management

vede ke sniZeni stresu, zvyseni pracovniho vykonu a uspokojeni v zivoté. (toggle.com,

n.d.)

Touto definici by autor prace rad ukoncil Cast zabyvajici se time managementem,
ktera ukazuje, Ze tato vlastnost je docela pevné definovana a jeji definice se tolik nelisi,

jako u self managementu.
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1.3 Organizovani

Organizovani je Uzce spojeno stime managementem, jelikoz si v nasem zivoté
muizeme organizovat nékolik zakladnich véci. Cas, energii, mentélni schopnosti a fyzicky
prostor. NasSi energic a mentdlni schopnosti mame omezené. Kazda cinnost,
které se vénujeme je totiz vyzaduji. A nas fyzicky prostor si také miizeme sami uzpusobit
tak, abychom mohli pracovat efektivné a pohodlné. Nemuseli bychom vynakladat
nasi energii a ¢as na hledani véci, které bychom snadno nasli, kdybychom po sobé hned

uklizeli a davali véci na sva mista.

Jelikoz jednou z dllezitych organizovanych véci je Cas, je diky tomu vlastnost
organizovani propojena s vlastnosti time management, jak jiz bylo zminéno.
Tudiz jestli c¢lovék vyuzivd time management neni tak daleko od toho,
aby se stal organizovanym a zvladal si k organizovani ¢asu také organizovat svoji energii

a svij fyzicky prostor.

Kromé fyzického prostoru maji vS§echny véci spolecné rysy a tzn. jsou omezené, vétSinou
je nemuzeme prifadit k vice dulezitym cinnostem vjeden ¢as a je jen na nas

do jakych aktivit je vlozime a v jaké mifte.

1.3.1 Organizovani — definice

Prvni definice definuje organizovani z pohledu manazera a zni

,»Organizovani (anglicky Organizing) je jednou ze zdkladnich manazerskych cinnosti
(funkci). Davodt k organizovani je vice, mezi ty nejdulezitéj$i patii délba prace,
delegovani pravomoci a zodpovédnosti, nastavovani rozpéti ftizenia dalSi.
Z hlediska organizaéni struktury znamena uspotfadavani, vytvafeni fadu a systému,
tj. vymezovani vztahl mezi lidmi, tedy organizovani lidi
a dalSich zdroja, procest, sluzeb, struktur a systéma uvnitf organizace. Z hlediska
dennodenni  prace manaZera znamend  proaktivni  organizovani  prace  lidi.“

(managementmania.com, n.d.)

Tato definice, jak miZeme vidét, ndm fikd, co zahrnuje management,
tudiz nefesi organizovani sebe sama, ale jinych lidi a véci. Mezi manaZerské organizovani
patii pfedevs§im prerozdélovani prace, delegovani pravomoci a zodpovédnosti. Vymezuji
mezilidské vztahy na pracovisti, organizuji lidi, zdroje, procesy, sluzby, struktury

a systémy uvniti organizace.
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Dalsi definice je =ze souboru pdf, ktery lze najit na webové strance
assets.press.princeton.edu a zabyva se sebeorganizaci. Tato definice je od F. E. Yates

z knihy Self-Organizing Systems: The Emergence of Order. V originale zni

,»lTechnological systems become organized by commands from outside, as when human
intentions lead to the building of structures or machines. But many natural systems
become structured by their own internal processes: these are the self-organizing systems,
and the emergence of order within them is a complex phenomenon that intrigues scientists

from all disciplines.* (Yates, F. E., 2012, s. 12)

Technologické systémy se staly organizovanéjsi na piikaz z vnéjsku, jako kdyz lidské
zaméry vedou ke stavéni konstrukei nebo stroji. Mnoho pfirodnich systému
se vSak strukturuje vlastnimi vnitfnimi procesy: jednd se o sebeorganizacni systémy

a vznik fadu v nich je slozity jev, ktery zajima védce ze vSech obort. (Yates F. E., 2012)

Tato definice se vice hodi do této ¢asti prace. Ukazuje podstatu sebeorganizace v ptirodé,
ze véci v ptirode€ dostavaji podnéty k zménam zevnitt a ne zvenci, jako je to u jinych véci.
Oproti pfedchozi definici, je tato vice zaméfend na organizaci sebe nez jinych véci

nebo lidi.

Dalsi z definic udava hlavni vyhody osvojenti si této vlastnosti. Zni

»Asl je vSem jasné, ze mezi hlavni vyhody toho, kdyZ si umite poradit s nepofadkem,
je vetsi produktivita, efektivita a lepSi vykon. S nimi totiz pfichdzi pocit kontroly,
ktery je duleZitou soucasti, abychom mohli zvladat kazdodenni stres. To vSe pfispiva

k vétsi odolnosti a celkovému pocitu pohody.* (Sraibova N., n.d.)

Oproti pfedchozim definicim tato hovoii pfimo o sebeorganizaci clovéka,
jak v pracovnim prostiedi, tak i v tom osobnim. Na vyhodéch, které jsou zde uvedeny
vidime, Ze maji zasluhu na celém self managementu, jelikoz organizovani je hlavnim
stavebnim kamenem self managementu. Také je vidét na této definici organizovani,
a 1 pfedchozi vlastnosti time management, ze ¢im vice ¢lovek disponuje vlastnostmi,
které mu pomadahaji k vétsi efektivnosti a zlepSeni kontroly nad svymi c¢innostmi,
tim ve svém Zivote prispiva ke sniZovani stresu, ktery v dnesnim svété byva kazdodennim

problémem mnoha lidi.
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1.4 Stanoveni cilu

Kazdy ¢lovék ma nebo mél néjaké své cile, bohuzel ne vsech dosdhne. Od spousty cilil
Cloveék v prubéhu zivota upusti, mize tomu byt kvili nedostatku motivace, zmény
preferenci v Zivoté nebo zkratka prestane cil byt cilem. Casto nelze dosidhnout cile
kvili absenci monitorovani, Spatné definici anebo také nedostateéné/iplné postrada
vyhodnoceni dosdhnuti cile. Cile muze doty¢na osoba dosdhnout jen castecné,
to ale neznamena, Ze cile doséhla. Kdyz si vezmeme naptiklad prosty cil poridit si rodinny
diim. Za splnéné budeme brat, Ze si dany Cloveék pofidi rodinny diim, a ne tieba,
ze si poridi bytovou jednotku. Ano, je to podobné. Moznd to i splni ucel,

ze bude mit doty¢ny kde bydlet, ale rodinny diim to neni.

Kdyz chce €lovék dosdhnout svych cilli, nejenom si je stanovit, 1 kdyZ spousta lidi
si zadné cile nepfeddefinuje a tim padem moc cili ve svém ZzZivot¢ nedosdhne,
je také za potiebi si je barvité¢ predstavit, sepsat si je a k tomu si pfipsat divod,
pro¢ by jich mél dosdhnout. Dal§i dulezitou c¢asti je jejich monitorovani,
jak moc se kdanému cili blizime a jestli se od né& spiSe nevzdalujeme.
K tomu ndm pomilZou milniky, které miizeme pouzit, kdyZ si naptiklad vytvoiime
casovou osu cile, kde si vyznacime dnesek jako zacatek a konec jako nas vytouzeny cil.
Na tuto osu naneseme milniky, mize byt jeden, ale nemusi, které slouzi pro kontrolu cile

a toho, jak daleko se od né&j nachazime.

Dulezity je predevSim zacatek, a to stanovit si cil samotny, bez toho by lidé tézko
néceho dosahli. Pro spravné stanoveni cile je vhodné vyuzit napfiklad metodu SMART.
Cil by mél byt specificky, meéfitelny, dosazitelny, redlny a cCasové ohranieny.
To v8e ptiblizi clovéka mnohem bliZe k cili, nez by si myslel. JelikoZ své kroky bude vést

na zakladé toho, aby se co nejvice s kazdym krokem ptibliZil k jeho dosazeni.
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1.4.1 Stanoveni cili — definice

Prvni z definic zvolil autor bakalarské prace z knihy Sebetizeni vedouciho pracovnika

ve Skolstvi, jelikoz velice trefn¢ definuje, co je to cil. PiSe se zde

»Na zékladé sebepoznani je mozné stanoveni cili. Cil ptfedstavuje konecny stav,
ke kterému se chceme prostifednictvim urcitych aktivit v danych terminech a za pomoci
dosazitelnych zdroji dostat. Terminy jsou dtilezité nejen z hlediska prace s Casem,
ale také z hlediska rozhodnuti danou véc uskutec¢nit, a tedy ziskani urcité motivace:
»Dejte svym cilim konkrétni terminy, at’ se mizete vydat na cestu. A méjte na paméti,
7e¢ dnes je prvni den zbytku vaseho Zivota.“ (Bohotikova, 2010).“ (LHOTKOVA, L,
SNYDROVA, I. & TURECKIOVA, M, 2013)

Tato definice je velice vystiznd a pfesné popisuje cil, kterym se prace zabyva.
Je zde teceno, ze cil je konec, kterého dosahneme pomoci aktivit, které budeme konat
v danych terminech a za pomoci dosazitelnych zdroji. Tento postup od zacatku,
kdy si ¢loveék stanovi cil a poté dojde do konecného stavu, autorovi prace pfipomina
knihu, kterou cetl, a kterou napsal Paulo Coelho s nazvem Alchimista. Tato kniha
popisuje piib¢h Spanélského chlapce Santiaga, ktery pase stddo ovci. Tomu se zdéa sen
o pokladu a on se poté vydava na cestu ho najit. Po cesté narazi na spoustu prekazek,
které zkousi jeho viili pro ziskani onoho pokladu. Veskeré piekazky zdola, i kdyZ se ¢as
od Casu jevi nemozné. Také se na své cesté za snem nauci spoustu dovednosti, Zivotnich
lekci, a dokonce pozna 1 lasku. Nakonec dojde na ono misto, kde na néj jeho poklad
mél &ekat, ale zjisti, Ze byl celou dobu ve Spanélsku, kde pasl ovce.
Jak si miizeme vSimnout tato knizka je vlastné o dosazeni cile a popisu jeji cesty k nému,

ktera neni vZdy lehka a neobejde se bez riiznych piekazek.

Dalsi zvolena definice je z pracovniho textu od ArnoSta Veselého, ktery je zaméfen

na politiku, ale vyznam cile se napfi¢ obory neméni.

,Cile jsou stavy v budoucnosti, kterych bychom chtéli dosdhnout. Jinak feceno,
jsou to prohldseni o tom, jaky je idealni stav a ¢eho bychom chtéli dosahnout. Cile maji

smysl samy o sob&.*“ (Veseli A., 2017)

Tato definice vysvétluje cil jako budouci stav a zadroven idealni stav, kterého chce clovék

dosahnout.
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Posledni definici, kterou autor prace predstavi, je ze svéta sportu. Je od sportovniho
psychologa zaméiujiciho se na mentalni aspekty vrcholového sportovniho vykonu
Mgr. Vaclava Petrase. Definice je z webového blogu psychologie vykonu, ktery zalozil

pan Petras.

Byt si schopen optimalné stanovit cile a pfi jejich plnéni postupovat systematicky
je podstatnou soucasti mentalnich dovednosti, které by mél sportovec mit. Toto téma

je uzce provazano s problematikou sebevédomi, koncentrace, ¢i viile.“ (Petrds V., n.d.)

Jestli si nékdo stanovuje cile, tak jsou to sportovcei a na jejich cili si 1ze dobie predstavit
cestu za nim. VétSinou se jedna o vyhru mista ve sportovni soutézi. Aby toho dosahli,
musi ujit dlouhou cestu tréninkt a riiznych ptiprav néz se jim podati jejich vytouzeného

cile dosahnout.

1.5 Dalsi vlastnosti spojené se self-managementem

Tato Cast se bude zabyvat dalSimi sedmi vlastnostmi, které jsou spojené se self
managementem a bez kterych by to nesSlo. Tyto vlastnosti jako ty ptedchozi
jsou mezi sebou vysoce provdzané a osvojeni si jedné znich pomédha k osvojeni
st dalsi diky vyhodam, které pfindsi. Témito vlastnosti jsou sebemotivace, zvladani stresu,

zodpovédnost, emocni inteligence, iniciativnost, trpélivost a soustfedénost.

1.5.1 Sebemotivace

Spravné vyuZiti motivace mize splnit spoustu cilli které ndm pomiiZou se v Zivoté
posunout spravnym smérem. Motivace se d€li na zédkladni dva druhy, vngjsi a vnitini
motivace a poté jesté na dalSi dva druhy, a to pozitivni a negativni. Ta vnéj$i vychazi
z okolnich podnétli. V praci to mize byt naptiklad, Ze ndm §éf zvedne plat pfi vétSim
pracovnim vykonu nebo obdrzime néjaky hodnotny poukaz. To je ptikladem pozitivni
motivace, kterd nds mize nakopnout a diky ni se pfinutime vice pracovat a dosahnout
toho co nas motivuje. Ta negativni na druhou stranu neni Upln€ piijemna,
ale muze byt Casto efektivni u jistého typu lidi. Miize to byt napiiklad v pracovnim
prostiedi, Ze ndm hrozi sniZeni platu, zména pracovni pozice k hor§imu nebo dokonce

propusténi.
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Vnitini motivace je o mnoho silnéjsi a zdravéjsi. Vychdzi z ¢loveka, z jeho vlastni hlavy
a je to néco, co dotycného skuteéné¢ dokdze posunout. Tato motivace je ze vSech

nejsilnéjsi, a proto je dobré najit si svou motivaci.

V predchozi casti byli piredstaveny cile, kterych bez pofadné motivace tézko
ve svém zivot¢ dosdhneme, proto je dobré vénovat se sebemotivaci,

kdyz chceme dosdhnout cila.

Jednou z definic, kterou by rad autor ptedstavil, je z webové stranky zdravezdravi.cz,
ktera nabizi praktické a zajimavé informace ze svéta zdravi. Definice je od autora, ktery
si fiké Jad a zni

»Sebemotivace je pro uspéch kliCova, obzvlaste v dnesni dobé, kdy jsme neustale
obklopovani negativnimi myslenkami a obavami o budoucnost. Alespoil obCasné deprese
a pochybnosti jiz nejsou zalezitosti n€kolika mala jedinct, ale naopak, trapi ¢im dal
tim vEtsi Cast spolecnosti. Dostate¢na sebemotivace je Casto jedinym zpiisobem, jak ziskat
energii, kterou tolik potfebujeme k piekonani tkoll a problému, které nas v Zzivoté
provazeji.“ (Jad, 2017)

Sebemotivace je zde licena jako jediny zpiisob, jak ziskat energii, kterd se dnes uz tézko
hledd kvili vysoké negativité, kterd nas obklopuje kazdy den. SlySime ji z radia,
z televize, a predevS§im na celém internetu, kde jesté ke vSemu se v dnesni uz tak nelehké

dobé& nachazi lidé, ktefi negativitu podporuji nepravdivymi ¢lanky, videi a obrazky.
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1.5.2 Zvladani stresu

Stres je emoc¢ni stav, ktery v dneSnim svété zaziva spousta lidi dnes a denné. Je to emoce,
ktera podporuje onu negativitu, o které jiz autor psal. Stes bere Clovéku energii
a je to ten nevétsi nepfitel. Dokazat ovladat svij stres je nejen uzite¢né v pracovnim
prostiedi, ale také v osobnim zivote, do kterého si ho pfenasime z prace. Stres nemusi byt
nutné pouze Spatnou vlastnosti, kdyz ho ¢lovék dokdze vyuzit, mize se z néj stat velice

dobry motivator.

Ve své diplomové praci pise Jana Chalupova toto

,»Aniz bychom si toho museli byt pfimo védomi, stres se stal soucasti kazdodenniho
zivota. Spolu s ménicimi se zivotnimi podminkami, novymi vynalezy a rychlejSim
Zivotnim tempem, je na nas kladeno ¢im dal tim vice pozadavki. Pokud chceme néceho
dosahnout, néco znamenat, je potieba, abychom byli odolni vii¢i stresu.* (Chalupova J.,

2015, s. 10)

Stres je divodem rychlejSiho Zivotniho tempa a vice pozadavki, které jsou na lidi
kladeny.
A také je pravda, ze Clovek, ktery néceho ve svém Zivoté chce dosdhnout, tak musi byt

odolny vii€i stresu a naucit se ho zvladat.

Dalsi vysvétleni stresu je zwebové stranky radkaloja.cz je to osobni stranka
Ing. Radky Loji, ktera vede komplexni kurzy osobniho rozvoje, koucuje, poskytuje

psychologické poradenstvi, piSe ¢lanky a knihy.

Rozeznavame dva zakladni druhy stresu: eustres a distres. Eustres znamena pozitivni
zatéz, ktera v pfimétené mife jedince stimuluje k vy$sim a lepSim vykonim a distres
naopak predstavuje nadmérnou zatéz, kterd mize jedince poskodit a vyvolat rlizna
onemocnéni nebo dokonce smrt. Eustresu a distres ma vliv na celkovou vykonnost. (Loja

R.,n.d.)

V této definici je stres rozdélen na dvé €asti, eustres a distres. Eustres ma pozitivni vliv
na vykon cCloveéka, kdezto distres méa naopak negativni vliv, mize vyvolat rizna

onemocnéni az smrt dokonce.
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1.5.3 Zodpovédnost

Zodpovédnost je u kazdého cClovéka opravdu cenénou vlastnosti a takovy clovek
ma mnohem vEtsi Sanci byt zaméstnan, protoZze moc zameéstnavatell ve své firme nechce
lidi, ktetfi jsou nezodpovédni. Zodpovédny clovék je hodné spolehlivy a stoji

si za svymi ¢iny a ndzory, tim padem si je sndze odiivodni.

Autor bakalafské prace narazil na jeden ¢lanek na strance Inc.com od autora jménem
Gordon Tredgold. Stranka se zabyva obecné rozvojem a patfi znamé Zurnalistické

spolecnosti Inc. V ¢lanku stoji

,Having worked with hundred of businesses, senior executives and management teams
one topic that is always difficult to broach is accountability. Many people
don't understand what accountability is, why it's important, or where it starts.
Yes they understand accountability is important, but don't know how to create a culture

of accountability, they just hope it will happen.® (Tredgold G., 2017)

Po préci se stovkami podnikil, vedoucich pracovnikii a manazerskych tymi jsem zjistil,
ze maji jedno spolecné a to, Ze je vzdy u nich obtizné otevtit téma zodpovédnosti. Mnoho
lidi nechéape, co je to zodpovédnost, pro¢ je dilezitd a kde zacind. Ano, chéapou,
ze zodpovédnost je dillezitd, ale nevédi, jak vytvoftit kulturu zodpovédnosti, jen doufaji,

Ze se tak stane. (Tredgold G., 2017)

Velice autora zaujalo, Ze jako Zurnalista, ktery pracoval a stale pracuje
se spoustou podniki, vedoucimi pracovniky a manazerskymi tymy fika, ze otevfit téma
zodpovédnosti neni lehké. Spousta lidi nerozumi zodpovédnosti, tak jak by méla a prosté
jen doufaji, Ze se tak stane, coZ se nestane. Sami ale nic proaktivné nedélaji,

aby se tak zménilo, piestoze vi, jak moc dulezita ve skutecnosti je.
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Vhodnou definici autor prace nasel na webové strance saylordotorg.github.io,
kde je zajimava prace na téma Focusing on Organizational Change neboli Zaméreni

na organizacni zmeny. Préace je velmi propracovana a kvalitné zpracovana. Definice zni

“Accountability refers to an obligation or willingness to accept responsibility
for one’s actions. When a person accepts responsibility, that person is committed
to generating positive results, what some people call “taking ownership.” Sometimes
responsibility is obligated by assuming a specific role within an organization.
For example, the chief financial officer of a corporation is obligated for knowing about
and protecting the financial well-being of the firm. However, lots of work gets done
within organizations for which the person is not obligated. For example, that same chief
financial officer might demonstrate concern for the natural environment even

though he or she is not formally responsible for it.” (Saylor Academy, 2012)

Zodpovédnost znamena povinnost nebo ochotu pfijmout zodpovédnost za své Ciny.
Kdyz pak ¢lovek ptijme zodpovédnost, zavazuje se, ze bude vytvaret pozitivni vysledky,
coz néktefi lidé nazyvaji "pfedstiranym vlastnictvim". Ne¢kdy se k zodpovédnosti
zavazujeme piijetim konkrétni role v organizaci. Napiiklad finan¢ni feditel korporace
se zavazuje k tomu, aby védé€l o finanéni prosperité firmy a chranil ji. V rdmci organizaci
se vSak vykonava spousta prace, za kterou dand osoba neni zavazana. Naptiklad
tentyz finan¢ni feditel miize projevovat zajem o ptirodni prostiedi, i kdyz za n¢j formalné

neodpovida. (Saylor Academy, 2012)

Tato definice naprosto vystihuje pojem zodpovédnost, a to co by méla
pro kazdého ¢lovéka znamenat. KdyzZ vstupujeme do organizace tak se u nékterych pozic
zavazujeme  k zodpovédnosti,  kterd  pfidava na  platovém  ohodnoceni.
Rika se, ,,Risk je zisk.”“ a pfesné¢ to plati u této vlastnosti, je to ve skutecnosti riziko,

s kterym souhlasime, Ze ho vezmeme na sebe.
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1.5.4 Emocni inteligence

Emoce jsou velice zajimavé, a ne lehce jim Cloveék porozumi. Umét ovladat své emoce
muze byt vysoce piinosné pro dosahovani svych cil, ale naucit se to chce mit trpélivost
a pevnou vili. Kazdy nedokéze ovladat své emoce, nékdo se umi ovladat vice, jini méng.
Tézko fict, jak moc by se mél ¢lovék ovladat. Malo znamend, Ze pii kazdém mensSim
emotivnim spoustéci se dotyCny nastve a zaCne své emoce projevovat. Pii velké miie
ovladani by to mohlo vypadat tak, Ze by Clovéka obrovsky emoc¢ni podnét zasahl,
ale navenek by nedal znat ani kousek emoce, coz miize byt na konci zdravotné
nebezpeéné a vyvolat jiné problémy. Clovék by mél své emoce regulovat a nemél by

na né byt sdm, ale sdilet je naptiklad s partnerem/partnerkou.

Snaze napiiklad ovladaji svoje emoce psychopaté, ktefi s tim nemaji takovy problém.
Psychopaté nejsou jenom Spatni lidé, kteti za kazdou cenu néco museli provést.
Jsou to 1 lidé, ktefi jsou den, co den mezi nami, pracujeme s nimi, kamaradime atd.
Je pravda, Ze diky své emocni inteligenci nas obCas vyuZiji, ale vétSinou jde o malickosti,
a ne o nic vazného. Casto takové osoby najdeme na manaZerském postu, jelikoz dokazi

vyuzit potencial ptidéleného tymu, aby dosahoval dobrych vysledk.

Bariso Justin ve své knize Emocni inteligence. Vlastnost definuje jako

»Emocni inteligence je schopnost zaznamendvat emoce a pocity své vlastni i druhych,

rozliSovat je a tyto informace vyuzivat pii mysleni a konani* (Bariso J, 2019, s. 26)

Velice se autorovi bakalatfské prace libila tato definice, jelikoZ je kratka a strucna.
Lze si po pfecteni udélat rychlou pfedstavu, co to emocni inteligence ve skutecnosti je.
Neni to tedy ve skutecnosti pouze jenom o identifikaci nasich emoci, ale i jinych lidi.
Emocné inteligentni ¢lovek si tedy v§ima a rozpoznava své a jinych emoce pro nasledné

mysSleni a konani.
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Dalsi definici ma autor z ¢lanku o emoc¢ni inteligenci z webového portalu Psychology
Today. Tento clanek je zkontrolovan skupinou psychologli, tudiz by mél byt

divéryhodny. Cast, kterou si vyptjéil zni

,Emotional intelligence refers to the ability to identify and manage one’s own emotions,
as well as the emotions of others. Emotional intelligence is generally said to include
a few skills: namely emotional awareness, or the ability to identify and name one’s own
emotions; the ability to harness those emotions and apply them to tasks like thinking
and problem solving; and the ability to manage emotions, which includes both regulating
one’s own emotions when necessary and helping others to do the same.* (Psychology

Today, n.d.)

Emocni inteligence oznacuje schopnost rozpoznat a zvladat vlastni emoce i emoce
druhych. Obecné se fika, ze emocni inteligence zahrnuje nékolik dovednosti: zejména
emoc¢ni uvédomeéni neboli schopnost identifikovat a pojmenovat vlastni emoce, schopnost
tyto emoce ovladat a pouzivat je pfi feSeni tkold, jako je mySleni a feSeni problémil,
a schopnost zvladat emoce, coz zahrnuje jak regulaci vlastnich emoci, kdyz je to nutné,

tak pomoc druhym, aby ud¢lali totéz. (Psychology Today, n.d.)

Tato definice rozSituje tu pfedchozi a rozdéluje emocni inteligenci na tfi ¢asti. Prvni ¢asti
je jeji uvédoméni, druhou je ovladani emoci a jejich vyuZiti ve prospéch a posledni

je regulace vlastnich emoci a popiipad€ pomoc druhym.

1.5.5 Iniciativnost

Iniciativnost je potfebnou vlastnosti ¢lovéka, ktery zacind podnikat nebo uz podnika,
protoze bez iniciativy by se do toho nikdy sam nepustil. Ano, mize zalit podnikat
na zakladé iniciativy druhého, ale v tom uz neni takovd motivace jako kdyz je vlastni.
S iniciativou je Uzce spojena motivace a stanoveni si cilli. Bez motivace bychom vlastni
iniciativy téZko dosahli, ale za jeji pomoci médme definovano, pro€ se ji chopit a posunout
se dal. Stejn¢ tak je to 1 se stanovenim svych cili, jelikoz naSe cile nam dodavaji

také motivaci.
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Tato vlastnost neni vyuzivana pouze v podnikani, ale je i hodné cenénd u zaméstnanct.
Zameéstnavatel rad zaméstna cloveka, ktery vezme iniciativu do svych rukou a udéla néco
na vic, naptiklad pomiize spolupracovnikiim, ptebere zodpovédnost za néjakou cast prace
anebo prost¢ jenom nepotiebuje, aby mu nadfizeny potad ftikal, co ma d¢lat

a on sam praci udéla bez nutnosti neustalé kontroly a vysvétlovani.

Najit néjaké vhodné definice neni viibec lehké. VétSina vyhledavani skonci u prekladu,
synonym nebo kratkych vysvétleni, ale potfadnou definice, ktera se hodi do této prace,
musi ¢lovék hledat hloubégji. Webovy portal Indeed, ktery se zabyva tématem
self-management si autor prace velice oblibil, jelikoz se zabyva ptfedev§im rozvojem
&lovéka, ktery chce mit v&tsi Sanci nechat se zaméstnat. Clének, z kterého autor vybral
definici se jmenuje 9 Ways To Take Initiative at Work neboli 9 zpiisobii, jak prevzit

iniciativu v prdci a zni

“Initiative is a keyword that appears in many job postings. Companies prefer employees
who are self-starters and who can work independently with minimal direction
from supervisors. Taking initiative demonstrates valuable skills by showing that you can
manage different tasks on your own and work with a variety of different people

and departments.” (Indeed Editorial Team, 2021)

Iniciativa je klicové slovo, které se objevuje v mnoha pracovnich nabidkach. Spole¢nosti
davaji pfednost zaméstnanctim, ktefi jsou samostatni a dokézou pracovat samostatné
s minimalnim vedenim ze strany nadfizenych. Iniciativa prokazuje cenné dovednosti tim,
ze dokazete samostatn¢ zvladat rizné ukoly a spolupracovat s riznymi lidmi

a oddélenimi. (Indeed Editorial Team, 2021)

V této definici je dobfe feceno, Ze spousta pracovnich nabidek je pro lidi,
ktefi jsou iniciativni a dévaji jim pfednost. A také, Ze tato vlastnost prokazuje cenné

dovednosti, jelikoZ se doty¢ni neboji ukdzat, jaky potencidl je v ném.
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1.5.6 Trpélivost

Vlastnost trpélivost je dilezitd nejen v naSem pracovnim zivoté, ale také v tom osobnim.
Neni snadné byt trpélivy, ur¢it¢ by nebylo Spatné, kdyby se véci d€ly hned,
jak bychom chtéli na zakladé naSeho piani, ale tomu se tak ned¢je. VSechno na svéte chee
svij ¢as a nam tak nezbyva nic jiného nez byt trpélivy a pockat si, nez nadejde ten spravny

¢as, kdy to, na co celou dobu ¢ekame se vyplni.

V praci musi byt cloveék trpélivy naptiklad s povySenim, jelikoz musi prokézat
svoje kompetence a ziskat potiebné zkusenosti na danou pozici a nestane se tak ze dne na
den. Musi si to poradné odpracovat a sam nabit zkusenosti, které se mu budou posléze

hodit.

V osobnim zivot¢ je to podobné jako v tom pracovnim, akorat nepostupujeme na zadné
pozice. Mozna jen v téch akademickych, kdy mizeme za pomoci studia dosahnout tituld,
které nas v zivoté posunou ve znalostech a dovednostech také nékam jinam. Pfi studiu
je také za potiebi hodné trp€livosti, abychom nepolevili a §li si za svym. Jinak je trpélivost
v zivoté uplatnénd naptiklad v rodin€, kdyz vychovavame déti, s kterymi je zapotiebi

asi nejvice trpélivosti, jelikoz ji dnes a denné zkousi.

S trpélivosti je uzce spojeno stanoveni cilli, protoze cile mdme stanovené na néjakou
urc¢itou dobu. Ty, které jsou dlouhodobé ji potiebuji obzvlaste, jelikoz jsme po celou dobu
postupovani k cili testovani, zdali ho dosdhneme. Kvili tomu potfebujeme trpélivost,

abychom to nevzdali hned na zacatku anebo dokonce tésné pied cilem.

Definici, kterou autor bakalafské prace zvolil a chce ji predstavit, je od Dominiky
Cechovové zblogu counseling.cz a zabyva se psychoterapii. Clanek,

ve kterém se nachazi se nazyva Trpélivost je zatrapené utrpeni! a tika

» L rpélivost je mozné definovat jako vysledek mnoha malych utrpeni, ktera jsme museli
ptekonat, abychom se dobrali k vysledku, jaky potiebujeme. Co je ale na trpélivosti
kouzelné, Ze v sob¢ skyta nadéji. Pokud bychom totiz pouze trpé€li a pomyslnou tieSnicku
na dortu neziskali, jednalo by se o Ciré utrpeni. Ale protoze to dobfe dopadlo, nase trpéni

bylo smysluplné, miizeme se ocenit za to, Ze jsme skuteéné trpélivi.“ (Cechova D., n.d.).
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Jelikoz slovo trpélivost pochazi ze slova utrpeni, lze to podle ¢lanku definovat
jako vysledek nékolika malych utrpeni, kterymi si ¢lovék musel projit, aby dosahl svého.
Trpélivost neobsahuje pouze ono utrpeni, ale 1 nad¢ji, Ze to, ¢im si ¢lovék prosel bude

na konci ohodnoceno.

1.5.7 Soustiedénost

Neni lehké se v jeden Cas soustfedit pouze na jednu aktivitu, a tak ji dat maximum
nasi pozornosti. Dokazat to bude pro danou ¢innost hodné ptfinosné¢, a my ji tak udélame
efektivné a s maximalnim soustfedénim. Clovék pak vi, Ze¢ do ni dal to co nejvic
aneni ani zdaleka zanedband. Asi kazdy se nékdy ve svém zivot¢ pfistihl u toho, Ze misto
toho, aby d¢lal, co ma4, tak dél4 okolo spoustu jinych véci. Kdyby je ve skutecnosti nechal
na pokoji, tak ma danou véc davno hotovou a nemusel by tak nad ni pofad pfemyslet
a fikat si, Ze ji musi ud¢lat.

Soustfedénost je provazana s time managementem a organizovanim, protoze soustredit
se na jednu aktivitu najednou nadm ve findle muize uSetfit spoustu Casu, ktery bychom
poté mohli 1épe zuzitkovat. Abychom se nenechali vyrusit pti praci a byli tak stoprocentné
soustfedéni, je dobrym zacCatkem spravnd organizovanost naseho Casu a prostoru.
Naplanovat si pouze jednu aktivitu a pro praci vyuzit klidné prostiedi,
ve kterém se nebudou nachdzet Z4dné fuSivé elementy. Jednim z nejvice ruSivych
elementil a prokrastinaénim prostfedkem je mobilni telefon. Je tedy vhodné si zbyte¢na
upozornéni vypnout a ponechat si zapnuté jen ty skutecné dulezité, tudiz nedoporucuji

uplné vypinat telefon nebo si zapinat rezim letadlo.
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Vhodny ¢lanek na toto téma s ndzvem Soustiedenost, objevil autor na webovém blogu
jménem Filozofie uspéchu, kde se timto tématem zabyvala osoba pod ndzvem Admin.

Uryvek z ¢lanku zni

,»Veédome jsme schopni soustfedit se maximalné na jednu véc. Mlzeme sice prepinat
rychle pozornost a vytvofit tim iluzi vinimani vice véci najednou, ale tim jen rozptylujeme
cennou soustfedénost. Jednou z cest k lepSi soustiedénosti je striktni vyhybani
se multitaskingu. Ale to uz urcCit¢ vite, jen vam nikdo pofadné nevysvétlil,
jak se tohoto neSvaru zbavit. Zakladem je vybudovani reflexivnich navyka, predevsim

filtrd.* (Admin, 2021)

Je zde psano, ze védome je mozné soustiedit se pouze na jednu jedinou véc a multitasking
je pouze rychlé pfepinani pozornosti, které snizuje nasi soustfedénost a ¢ini to nasi praci
neefektivni. Je tedy dobré, co nejvice se multitaskingu vyhybat a nejlépe se ho uplné
odnaucit. Je proto dobré vybudovat si reflexni navyky, které ndm umozni soustiedit

se pouze na jednu véc.

1.6 Self-management na pracovisti a v osobnim Zivoté

V této ¢asti uz vime, Ze self management je velice uZite€ny v pracovnim Zivoté a zname
vlastnosti, které jsou nedilnou soucésti, a které jsou mezi sebou uzce provazané. Osvojit
si jednu znich znamenda osvojit si €ast jinych. V osobnim Zivoté se tyto vlastnosti

vyuzivaji také ve velkém. Obé €asti si shrneme v této kapitole.
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1.6.1 Na pracovisti

Na pracovisti je self management dilezity, jestlize se chce Clovek ve své kariéfe posunout
a néfeho dosdhnout. Time management se zde hodi z divodii planovani svého casu,
protoze bez fadn¢ napldnovaného Casu, ktery mame to nejde. Planovat si ¢innosti vzdy
jednu v jeden ¢as nam pomtiZze pii soustfedénosti na nasi praci a tim se nam zvysi
efektivnost. Spojena je s tim organizovanost, diky které si mizeme organizovat kromé
Casu jeste svlj prostor. Napiiklad v kancelafi si miizeme organizovat sviij pracovni stil,
na kterém je jen na nas, jak moc ho budeme mit uklizeny. A pfi praci, kdyz zacneme
na stole néco hledat a neni upln¢ uklizeny, tak nads hledani dané véci muze stat Cas,
ktery mizeme jinak zhodnotit. Tyto vlastnosti ndm samy o sobé pomtzou zvladnout stres,

se kterym se ¢lovek v praci bézné setkdva.

Stanoveni cila je také spojené s predchozimi vlastnosti, jelikoz bez time managementu
si ¢loveék nemize naplanovat budouci cile, kterych chce dosahnout a v praci to mtize byt
napiiklad vetsi platové ohodnoceni, povySeni anebo také ziskani novych zkuSenosti.
Spojena je s tim 1 trpélivost, bez které bychom od cile upustili pfi prvnim vyskytu néjaké
prekazky. V préci je trpélivost dulezitd z hlediska dotazeni vSech ukold, dulezitych
povinnosti a firemnich zalezitosti. Stanoveni cilti taky mtize fungovat jako motivace,
kterd slouzi jako divod, ktery clovék vyuZije pro postup v jeho pracovnim Zzivoté.
Bez iniciativy by to také neslo, jelikoz bez ni by si doty¢ny sam cile nenastavil. Napiiklad
v zaméstnani se iniciativa hodi pro ziskani divéryhodnosti a moZnosti dalSiho kariérniho
postupu. Jako posledni je emoc¢ni inteligence, ktera se v praci hodi na vSech pozicich,
pfedev§im na téch vedoucich, kde manazer miiZze vyuzit svoji emocni inteligenci

na své podfizené, ktefi diky tomu mohou dosahovat nadprimérnych vysledk.
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1.6.2 Osobni zivot

V osobnim zivoté vyuzijeme vSechny jiz pfedem zminéné vlastnosti. Time management
se ndm hodi vtom, Ze kdyz si pofadné¢ naplanujeme pracovni aktivity,
tak diky tomu mizeme mit vice Casu ve svém volnu na jiné nase volnocasové ¢innosti.
Stim je spojena také organizace, jelikoz tu nevyuzivdme jen Vv praci,
ale 1 vnaSem osobnim zivoté. Naptiklad to, jak mame doma uklizeno

nebo jak si organizujeme mimopracovni aktivity a jiné, naptiklad rodinné zélezitosti.

Stanoveni cili ndm pomdahd v zivoté dosdhnout nejen naSich pracovnich cil,
ale 1 téch osobnich. Naptiklad pofizeni vlastniho bydleni, zakoupeni auta,
ale také to mizou byt nehmotné cile, jako zalozeni rodiny nebo nauceni se néjaké
dovednosti. K tomu také pomdha sebemotivace, kterou se miize stat na§ vytouzeny cil,
anebo také nase motivace pomuze k dosazeni cild, které jsme si stanovili. Zvladani stresu
je dulezité nejen v praci, ale 1 ve svém osobnim zivote, jelikoz stres si nosime vSude

sebou z prace domd, i z domova do prace, a to snizuje nasi efektivitu a soustfedénost.

Lid¢é maji radi ty zodpoveédné vic nez ty, ktery jimi nejsou, jelikoz se na n€ mohou vzdy
spolehnout, Ze jim v zivoté pomohou, kdyz budou potiebovat. Stejné tak je to u emocni
inteligence, kde ti, ktefi ji vyuzivaji v dobrém slova smyslu maji vyhodu. Lidé
s touto vlastnosti mohou jinym pomoci s vyrovnanim emoci, které je trapi. Iniciativnost
nam v zivot¢ miZe piinést spoustu prilezitosti nejenom téch pracovnich,
ale 1 téch osobnich. Napftiklad ve vétSin€ ptipadl bez nasi iniciativy by ¢lovék nemél
partnera/partnerku, pokud ten druhy neni iniciativni. Trpélivost je asi v osobnim Zivoté
nejdilezitéjsi pii vychoveé déti, jelikoz to je v zivoté opravdovéa zkouska trpélivosti.
Soustfedénost v osobnim Zivot¢ nam mize uSetfit nékolik zdravotnich urazd.
KdyzZ se cloveék bude pii kazdodennich ¢innostech sousttedit pouze na jednu aktivitu,

sniZzuje tim pravdépodobnost, Ze si néco udéla.
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2 Self-management — prakticka ¢ast

Druhé cast bakalaiské prace je prakticka ¢ast, ktera se zabyva v prvni fad¢ vyhodnocenim
a posouzenim empirického Setieni tii cilovych skupin a v zdvéru vyhodnocenim vysledkt

v zé&vislostech na vyzkumnych otazkach.

Déle se bude zabyvat navrhem opatieni pro efektivni uplatnéni self-managementu,
a to nejen v pracovnim Zzivot¢, ale i v tom osobnim. Podrobné tato ¢ast bude pojednavat
o vlastnostech jako jsou time management, organizovani a stanoveni cill.

Zbylé vlastnosti budou kratce shrnuty.

Posledni ¢ast bude mit na starost posouzeni efektivnosti navrzenych opatieni z ptedchozi

kapitoly.

2.1 Analyza cilovych skupin

Praktickd Cast zacind analyzou cilovych skupin neboli vyhodnocenim empirického
Setieni, které bylo provedeno u tech cilovych skupin, a to u zaméstnancti, podnikateld
a1studentl. M¢lo za cil zjistit, zdali osoby, které vlastnosti self-managementu vyuZivaji,
je vyuZzivaji i v osobnim Zivoté a zda jim pfispivaji k uspéchu. Dalsi cilem bylo zjistit,
jestli podnikatelé vyuzivaji self-management vice nez zaméstnanci.

Dotaznik byl tvofen pies webovou aplikaci Google forms. Diky funkci sekce,
kterou dotaznik disponuje, ¢leni otdzky na ¢asti podle odpovédi respondenta, aby dotycny
respondent nemusel odpovidat na otazky, které se ho netykaji a tim dotaznik nezabere
tolik ¢asu. Dotaznik byl tvofen Cisté uzavienymi otazky, na které byly pfedem sepsané
a vybrané odpovédi, aby se respondent nemusel zbytecné rozepisovat a celé vyplnéni

pak zabralo minimalni dobu.
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Graf 1 — Zeny x muzi

Jsem:
76 odpovédi

® Zena
® Muz

Zdroj: vlastni zpracovani, 2022

- Emperického Setfeni se zucastnilo 76 lidi z toho 53,9 % byly Zeny a zbylych
46,1 % muzi. Bohuzel se Setfeni nezucastnili vSichni dotazovani,

ale pfesto je autor bakalafské prace vdécny za pocet respondentd.

Graf 2 — V¢kova kategorie

Spadam do vékove kategorie:
76 odpovedi

® 16-26
@ 27-37
@ 38-48
@ 49-59
@ 60-67
@ Vicjak 68

46,1%

Zdroj: vlastni zpracovani, 2022
- Druha otdzka hned po pohlavi je zaméfena na veék. Nejvetsi zastoupeni
zde mé vékova skupina 16-26, ktera Cinni 46,1 %. Dalsi pocetnou skupinou
je skupina 38-48 spoctem 184 %. O néco méné ma kategorie 49-59,
do které spada 13,2 % a zbylych par procent maji skupiny 60-67 a 68 vis.
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Graf 3 — Vzdélani

Moje nejvyssi dosazene vzdélani je:
76 odpovédi

@ Zakladni skola

@ Stiedni skola s vyuénim listem
Stiedni $kola s maturitou

@ Vys3i odborna $kola

@ Vysoka skola

Zdroj: vlastni zpracovani, 2022

Hodné respondentt, konkrétné 60,5 %, u vzdélani uvedlo, Ze jejich dosavadni
nejvyssi vzdélani je stfedni Skola s maturitou. Na druhé pozici je stfedni skola
s vyuénim listem spoctem 21,1 %, O néco méné mé pak vysokd Skola,
kterou vystudovalo 13,2 % respondentii. Na zbylych par procentech je pak vyssi

odborna $kola a zakladni $kola.

Graf 4 — Zptisob prace

Jsem:
76 odpovedi

@ Podnikatel, Zivnostnik, jednatel firmy
nebo spolecnik ve firmé

@ Zaméstnanec
Student
® Jiné

Zdroj: vlastni zpracovani, 2022

Posledni, a nejdileZzitéjSi rozfazovaci Casti, je otdazka, zdali je respondent
podnikatel, zaméstnanec nebo student. Je zde také odpovéd jiné,
ale pro tyto osoby neni dotaznik cileny, a tudiz se dotaznik zavie. Tato otazka
po odpovedi roztfidi respondenty do tfech sekci, aby vyhodnoceni bylo
co nejefektivnéjsi. Nejvice zastoupeni jsou zde zaméstnanci, kterych je 35,5 %.
Druhou nejvétsi skupinou jsou studenti s poctem 32,9 % a jako posledni

jsou podnikatelé, kteti ¢inni 28,9 %.
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2.1.1 Analyza zaméstnanci

Jako prvni cilova skupina jsou zaméstnanci. Pfedpokladem u hypotéz a vyzkumnych

otazek je, Zze moc self-management nevyuzivaji, a to se v této ¢asti vyhodnoti.

Graf 5 — Zaméstnanec znalost self-managementu

Vim, co je self-management, neboli sebefizeni.
27 odpovédi

@ Ano, vim.
@ Ne, nevim.

Zdroj: vlastni zpracovani, 2022

- Tato otazka ukazuje, Ze vétSina zaméstnanci nevi, co je to self-management,

konkrétn¢ 81,5 %. Zbytek uz vi, co to je, a pravdépodobné ho bude i vyuzivat.

Graf 6 — Zaméstnanec zna pojem self-management

Vyuzivam vlastnost self-management, nebo aspon néjakou z vlastnosti, ktera ji tvori:
5 odpovedi

@ Ano, vyuzivam.
@ Ne, nevyuzivam

Zdroj: vlastni zpracovani, 2022

- Z osob, které maji ponéti o self-managementu, jich 80 % tuto vlastnost vyuziva

a zbylych 20 % ne.
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Graf 7 — Zaméstnanec neznd pojem self-management

Vyuzivadm nékterou z téchto vlastnosti - time management (organizovani ¢asu), organizovani nejen

Casu, ale i energie a fyzického prostoru, stanoveni ...nteligence, iniciativnost, trpélivost, soustredénost
22 odpoved!

@ Ano, vyuzivam.
@ NevyuZivam Zadnou.

Zdroj: vlastni zpracovani, 2022

- Zaméstnanci, ktefi neznaji pojem self-management, byli pfesmérovani na otazku,
kterd jim ho v rychlosti pfedstavila a dotazala se jich, zdali néjakou z dil¢ich
vlastnosti doty¢ny vyuziva. Odpovédi jsou lehce prekvapujici, jelikoz 77,3 % lidi

odpovédélo, ze zadnou z nich nevyuziva a zbytek, ze ano.
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Graf 8 — Zaméstnanec vyuziva self-management

Ze self-managementu ovladam vlastnosti:
9 odpovedi

Time management (Organizov...
Organizovani nejen ¢asu, ale i...
Stanoveni cill

Sebemotivace

Zvladani stresu

Zodpovédnost

Emoc¢ni inteligence

Iniciativnost

Trpélivost

Soustfedénost

Zdroj: vlastni zpracovani, 2022

- Respondenti, ktefi vyuzivaji self-management, byli blize

zkoumani,

jaké konkrétni vlastnosti vyuzivaji. Nejvic vyuzivané vlastnosti mezi zaméstnanci

jsou time management a zodpovédnost. Poté se s péti body nachdzi trpélivost

a hned za ni se Ctyfmi body organizovani, iniciativnost a soustfedénost.

Dale se zde se dvéma body nachazi sebemotivace a emoc¢ni inteligence

a jako posledni s jednim bodem jsou zde vlastnosti zvladani stresu a stanoveni

cili. Opravdu zajimavé je, ze z deviti respondenti si pouze jeden Clovek stanovuje

své cile.
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Graf 9 — Zaméstnanec vyuziva self-management (pomoc v dosazeni cili)

Self-management mi poméha v dosazeni mych pracovnich cild.

B Rozhodn& ano [l Ano Spiseano M Nevim [ Spisene [l Ne [l Rozhodné ne

Souhlasim:

Zdroj: vlastni zpracovani, 2022

Krom&€  jednoho  respondenta  si  vSichni  zaméstnanci  mysli,
ze jim self-management pomdaha dosahovat jejich pracovnich cild.
Nektefi jsou o tom vice presvédCeni nez jini. Konkrétné tii s tim naprosto

souhlasi, dva tvrdi, Ze ano a zbyly tfi, Ze spiSe ano.

Graf 10 — Zaméstnanec vyuziva self-management (i v osobnim Zivot¢)

Vyuzivam self-management i ve svém osobnim zivoté.
9 odpovedi

@ Ano, vyuzivam.
@ Ne, nevyuzivam.

Zdroj: vlastni zpracovani, 2022

Dvé tietiny respondentii vyuzivaji self-management i ve svém osobnim Zivoté,
a ne pouze v pracovnim. Zbyl4 jedna tfetina pracuje se self-managementem

jen v praci.
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Graf 11 — Zaméstnanec self-management v osobnim zivot¢ vyuziva

Self-management mi pomaha v dosazeni mych oscbnich cild.

4

Il Rozhodné ano [l Ano Spise ano [l Nevim [l Spidene [l Ne [ Rozhodné ne

Souhlasim:

Zdroj: vlastni zpracovani, 2022

- Kromé jednoho zaméstnance, ktery si neni jisty, jsou vSichni rozhodnuti,

ze jim self-management pomahd dosahovat cil

ale i v jejich osobnim zivoté.

Graf 12 — Zaméstnanec self-management v osobnim Zivoté nevyuziva

nejen

V osobnim zivoté nevyuzivam self-management, protoze
3 odpoveédi

@ Neni to zapotiebi
@ Ve ma na starosti partner/ka

100%

Zdroj: vlastni zpracovani, 2022

- Respondenti, ktefi odpovédéli na dotaz, zdali vyuZzivaji

Vv praci,

self-management

1 ve svém osobnim zivoté zdporné&, byli odkazéani na otazku, pro€ jej nevyuzivaji.

Odpoveédi byli jednohlasné, Ze neni =zapotiebi vyuzivat self-managment

v jejich osobnim zivoté.
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Graf 13 — Zaméstnanec self-management nevyuziva

Nevyuzivam vlastnost self-management, protoze:
18 odpovédi

@ Rad/a bych si ji osvojil/a, ale nevim jak.
@ Je to zbyteéne.
Nepotiebuiji to.

- @ Je t&2ké siji osvojit.

22.2%

Zdroj: vlastni zpracovani, 2022
- Lidé¢, ktefi u otazek, zdali vyuzivaji self-management, uvedli, Ze jej nevyuzivaji,
byli dale dotazani, pro¢ tomu tak je. Odpovédi byli takoveé, Ze 72,2 % lidi si mysli,
zZe to nepotiebuje. Dalsich 22,2 % tvrdi, Ze je to zbyte¢né a nejzajimavéjsi je zde

jeden clovek, ktery tvrdi, ze je t€zké si vlastnost self-management osvojit.

Graf 14 — Zaméstnanec self-management nevyuZiva (pomohl by?)

Myslim, Ze bych byl uspésnéjsi, kdybych vyuzival self-management.

I Rozhodné ano @ Ano Spise ano [l Nevim [l Spisene [l Ne [ Rozhodné ne

Souhlasim:

Zdroj: vlastni zpracovani, 2022
- Vtomto grafu je zajimavé, Ze vétSina si mysli, Ze by diky self-managementu
nebyla uspésnéjsi, ale nikdo neni natolik pfesvédcen, aby odpovedél ,,rozhodné
ne*. DalSi zajimavosti je, Ze Ctyfi zamé&stnanci si mysli, Ze by jim tato vlastnost

mohla pomoci k vétSimu uspéchu.
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Graf 15 — Zaméstnanec self-management nevyuziva (dosahovani cili)

Na stupnici od 1do 10, dosahuji svych cill.
18 odpovédi

8

Zdroj: vlastni zpracovani, 2022

- Posledni otazka pro zaméstnance se zaméfuje na to, jak moc dosahuji svych cili
bez self-managmentu. Vyjadiit to méli na stupnici od 1 do 10. Sedm lidi
zaSkrtnulo 5, pét lidi si mysli, Zze 6, Ctyfi respondenti 7, jeden 8 a jeden 4.

Tudiz z toho vypliva, Ze vétSina si mysli, ze svych cili pomémé dobie dosahuyji.

2.1.2 Vyhodnoceni skupiny

Na zaklad¢ prfedem stanovené hypotézy, ktera fika, ze zaméstnanci moc self-management
nevyuzivaji, lze dle odpovédi z empirického Setfeni tvrdit, ze tomu tak ve skutecnosti
je. Priblizné jedna tfetina zaméstnancli vyuZiva vlastnost self-management
nebo alespon jeji Cast. Z této jedné tietiny piiblizné dvé tretiny vlastnost uplatiuji
nejen ve svém pracovnim zivot€, ale 1 v tom osobnim. Zajimavé porovnani je u otazek
s uspeSnosti v zivot¢ a dosahovani cili. Lidé, ktefi self-management vyuzivaji
jak v pracovnim Zivoté, tak i v osobnim tvrdi, Ze jsou pievazné vysoce UspéSni,
kdezto lidé, ktefi jej nevyuzivaji si svoji Usp&Snosti nejsou tak jisti jako ti,
ktefi self-management vyuzivaji. Stejn¢ tak je to 1 u osob, které self-management
vyuzivaji jen v pracovnim Zzivoté. V praci jsou si jisti, ze jim tato vlastnost pomaha
dosahovat cilt a taky jich dosahuji, ale v osobnim Zivoté, kde ji mohou uplatnit stejné
dobte, ji nevyuziji, pfedev§im protoze to nepotiebuji anebo jim to pfijde zbytecné,

ale pak v odpovédich, zdali dosahuji cila 1 ve svém osobnim zivot€, si nejsou moc jisti.

Lze predpokladat, Ze zaméstnanci, ktefi self-managment vyuZivaji, jsou piedevSim
na vysokych postech napt. manazefi ¢i feditelé ve spolecnosti, tudiz si musi svoji praci

fidit predevSim oni a jen Castecné je reguluje spolecnost.
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2.1.3 Analyza podnikatelii

Druhou cilovou skupinou, na kterou se prace zameétuje, jsou podnikatelé. Celkem
se empirického Setfeni zucastnilo 22 podnikateli. Piedem dana hypotéza tika,
ze podnikatelé vyuzivaji self-management spiSe nez ti, ktefi jsou zaméstnani. Tato Cast
stejné jako ta predchozi rozebere jednotlivé otdzky polozené podnikatelim a v zavéru
je vyhodnoti. Otazky jsou identické, ale pro lepsi a kvalitn€js$i vyhodnoceni jsou skupiny

zameéstnanci, podnikatelé a studenti rozd€lené.

Graf 16 — Znalost self-managementu podnikatel

Vim, co je self-management, neboli sebefizeni.
22 odpoveédi

@ Ano, vim.
@ Ne, nevim.

Zdroj: vlastni zpracovani, 2022

Zajimavé na tomto grafu je, Ze je skoro identicky jako u zaméstnanci, akorat
je prohozeny. VétSina podnikateli znd pojem self-management nebo sebefizeni

a pravdépodobné se s nim jiz setkala.
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Graf 17 — Podnikatel znd pojem self-management

15 odpovédi

@ Ano, vyuzivam.
@ Ne, nevyuzivam

]

Vyuzivam vlastnost self-management, nebo aspon néjakou z vlastnosti, ktera ji tvori:

Zdroj: vlastni zpracovani, 2022

- Podnikatelim, ktefi self-management znaji, byla
zdali ho vyuZivaji. Kromé jednoho respondenta

Ze jej ve své praci vyuzivaji.

Graf 18 — Podnikatel nezna pojem self-management

SC

polozena

vSichni

7 odpovedi

@ Ano, vyuZivam.
@ Nevyuzivam Zadnou.

100%

Vyuzivam nékterou z téchto vlastnosti - time management (organizovani ¢asu), organizovani nejen
Casu, ale i energie a fyzického prostoru, stanoveni ...nteligence, iniciativnost, trpélivost, soustredénost

Zdroj: vlastni zpracovani, 2022

otazka,

shodli,

- Tém, kteti vlastnost self-management neznaji, bylo vysvétleno, jaké dilci

vlastnosti ji tvofi a byla jim poloZena otazka, zda n€kterou z vlastnosti ovladaji.

Jednohlasné¢ se podnikatelé shodli, Ze nékterou z nich vyuzivaji.
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Graf 19 — Podnikatel vyuziva self-management

Ze self-managementu ovladam vlastnosti:
21 odpovédi

Time management (Organizov...
Organizovani nejen €asu, ale i...
Stanoveni cilt

Sebemotivace

Zvladani stresu

Zodpovédnost

Emocni inteligence

Iniciativnost

Trpélivost

Soustfedénost

0 5 10 15 20

Zdroj: vlastni zpracovani, 2022

- Stejné jako u zaméstnancil, tak 1 u podnikateli vede v nejvyuzivanéjSich
vlastnostech time managment a zodpovédnost, 1ze usoudit z tohoto vystupu,
ze tyto vlastnosti jsou nejdilezitéjsi a snadno se jim ¢lovek navykne. Na druhém
misté je zde organizovani, které u zaméstnancti bylo az na tfetim misté. O tfi body
nize je trpélivost a pouze s rozdilem jednoho bodu se nachdzi vlastnosti
soustiedénost, sebemotivace a stanoveni cili. Dale se za témito vlastnostmi
nachazi zvladani stresu. Predposledni misto zaujala iniciativnost a jako posledni

je emocni inteligence, ktera je pravdépodobné nejtézsi k nauceni.
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Graf 20 — Podnikatel vyuziva self-management (pomoc v dosazeni cill1)

Self-management mi poméaha v dosazeni mych pracovnich cild.

15
B Rozhodné ano M Ano Spise ano Ml Nevim |l Spisene [l Ne [ Rozhodné ne

Souhlasim:

Zdroj: vlastni zpracovani, 2022

- Témét vSichni podnikatelé, ktefi self-management vyuzivaji, si jsou jisti,

ze jim pomaha v dosazeni jejich cilti. Oproti zaméstnanctim, kde si u této otazky

ptiblizné polovina nebyla jista a odpovédi smetovali spise k prostiedku. Ttinact

respondentl s timto vyrokem naprosto souhlasi a osm pouze souhlasi.

Graf 21 — Podnikatel vyuziva self-management (i v osobnim Zivot¢)

Vyuzivam self-management i ve svém osobnim zivote.
21 odpovédi

@ Ano, vyuZivam.
@ Ne, nevyuzivam.

Zdroj: vlastni zpracovani, 2022

- Kromé jednoho  podnikatele  vyuzivaji  vSichni  self-management

jak ve svém pracovnim zivoté, tak i v tom osobnim. U zaméstnancli jsme si mohli

v§imnou, Ze odpovédi u této otazky nebyly tak jednoznaéné jako u podnikateli.
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Graf 22 — Podnikatel self-management v osobnim zivot¢ vyuziva

Self-management mi poméaha v dosazeni mych osobnich cild.

I Rozhodné anc M Ano Spise ano M Nevim [l Spisene [l Ne M Rozhodné ne

10

Souhlasim:

Zdroj: vlastni zpracovani, 2022

- Respondenti, ktefi vyuZivaji self-management ve svém osobnim Zivoté si mysli,
Ze jim tato vlastnost pomdhd dosdhnout cili nejen v pracovnim Zivotg,

ale i v tom osobnim a jsou si tim pfevazne jisti.

Graf 23 — Podnikatel self-management v osobnim Zivoté nevyuziva

V osobnim Zivoté nevyuzivam self-management, protoze
1 odpovéd

@ Neni to zapotfebi
@ Ve ma na starosti partner/ka

Zdroj: vlastni zpracovani, 2022
- Jedna jedind osoba, kterda nevyuzivd jako podnikatel self-management
ve svém osobnim zivoté, tvrdi, ze ma vSe na starosti partner/ka,

tudiz neni za potiebi, aby tu vlastnost vyuzivala.
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Graf 24 — Podnikatel self-management nevyuziva

Nevyuzivam vlastnost self-management, protoze:
1 odpovéd'

@ Rad/a bych siji osvojil/a, ale nevim jak.
@ Je to zbytecné.

Nepotiebuji to.
@ Je t&3ké siji osvojit.

Zdroj: vlastni zpracovani, 2022
- Je zajimavé, Ze jediny podnikatel, ktery vlastnosti self-managementu nevyuziva,
tak necini, protoZze by to nepotieboval, nybrz protoze by si je rad osvojil,

ale nevi jak na to.

Graf 25 — Podnikatel self-management nevyuziva (pomohl by?)

Myslim, ze bych byl uspésngjsi, kdybych vyuzival self-management.

2,0
I Rozhodné ano M Ano Spiseano M Nevim |l Spisene [l Ne [l Rozhodné ne

05

0,0
Souhlasim:

Zdroj: vlastni zpracovani, 2022
- Doty¢ny, ktery by si rdd osvojil vlastnost self-managementu si mysli,

ze by byl ve svém Zivoté celkoveé Uspésnéjsi nez bez této vlastnosti.
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Graf 26 — Podnikatel self-management nevyuziva (dosahovani cilit)

Na stupnici od 1 do 10, dosahuji svych cil(.
1 odpovéd

1,00
0,75
0,50
0,25

0,00

Zdroj: vlastni zpracovani, 2022
- Podnikatel, ktery self-managment nevyuziva, ale rdd by si ho osvojil,
se na stupnici jak moc dosahuje svych cili ted” od jedné do desiti oznacil na ¢isle
sedm. To znamend, Ze svych cill pomérné dosahuje, ale ne Uplné vsech,

a to by chtél zlepsit osvojenim této vlastnosti.

2.1.4 Vyhodnoceni skupiny

Na zakladé¢ predem stanovené hypotézy, kterd fika, ze podnikatelé vyuZivaji
self-management vice neZ zaméstnanci, lze toto tvrzeni porovnat s odpovédmi
z dotazniku. Vystupem je, ze tomu opravdu ve skutecnosti je, jelikoz skoro vSichni
podnikatelé pii své praci self-management vyuzivaji, n€kdo v men$i mife,
nékdo zase ve vétsi, to se pak odviji od povoléni.

Dalsi stanovenou hypotézou je, ze lidé, kteti vyuZivaji vlastnost self-managementu,
jsou uspésnéjsi nez ti, kteti ne. U podnikateld je toto t€zké urcit, jelikoz jenom jeden
Clovék vlastnost nevyuzivd, ale lze pfedpokladat na zakladé odpovédi,
zZe ti, ktefi s ni pracuji, jsou Uspésnéjsi.

Je opravdu zajimavé, ze podnikatel¢é pracuji mnohem vice stouto vlastnosti
nez zameéstnanci, 1 kdyz to dava smysl, jelikoz lidé, ktefi pracuji sami za sebe a musi
si vSechno, anebo jen Cast zafizovat, tak se musi spoléhat ptedevs§im na sebe, ze budou
provozovat aktivity, které budou vést k piinosu penéz, a tudiZ se musi oni sami fidit.
KdeZto fadovi zaméstnanci maji nad sebou ¢lovéka, ktery jim tikd, co pfesné maji délat,

kdy a jak. TudizZ nemayji vlibec potfebu, anebo ani prostor si fidit svoji praci sami.
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2.1.5 Analyza studentii

Posledni cilovou skupinou, kterou se tato bakalarska prace bude zabyvat, jsou studenti.
I kdyZ ndm nepomohou s potvrzenim nebo vyvracenim hypotéz, bude zajimavé podivat
se na Cloveka, ktery jeSté nezacal pracovat, a tudiz jest€¢ nemd zvoleny smér,
kterym se bude ubirat. Zdali se bude nadale spoléhat na sebe, jako tomu bylo doted’
pii studiu a bude podnikat, nebo pracovat na vysoké pozici v zaméstnani.
Nebo doty¢nému tento zplsob nevyhovuje a bude chtit, aby mu n¢kdo jiny fikal,
co ma kdy délat a bude se tim padem spoléhat na jiné¢ a ne, jako tomu bylo doted’

pfi studiu, kdy se musel spoléhat pouze sdm na sebe.

Celkové se empirického Setfeni zucastnilo 25 studentl, kterym byly poloZeny identické

otazky, jako zaméstnanciim a podnikatelim.

Graf 27 — Student — znalost self-managementu

Vim, co je self-management, neboli seberizeni.
25 odpovédi

@ Ano, vim.
@ Ne, nevim.

Zdroj: vlastni zpracovani, 2022

- Pfevaznd vétSina, konkrétn¢ 84 % studentd, vi, co je self-management.
Pravdépodobné to bude tim, Ze v dnesni dobé¢ je tato vlastnost hodné rozsitena

a nékteré predméty ve Skolach se o ni hodn€ zminuji.
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Graf 28 — Student zna pojem self-management

Vyuzivam vlastnost self-management, nebo aspori néjakou z vlastnosti, ktera ji tvori:
21 odpovédi

@ Ano, vyuzivam.

@ Ne, nevyuzivam

)

Zdroj: vlastni zpracovani, 2022

- Ze studenti, ktefi self-management znaji, jich ho 90,5 % vyuziva
a pouze necelych deset procent ne. Pfi porovnani se zaméstnanci a podnikateli
zjistime, ze respondenti nehled€ na zptisobu vykonu prace odpovidaji na otdzku

pomérné stejné. Vzdy vétSina bude vlastnost vyuZzivat a pér lidi ne.

Graf 29 — Student nezna pojem self-management

Vyuzivam nékterou z téchto vlastnosti - time management (organizovani ¢asu), organizovani nejen

Casu, ale i energie a fyzického prostoru, stanoveni ...nteligence, iniciativnost, trpélivost, soustredénost
4 odpovédi

@ Ano, vyuzivam,
@ Nevyuzivam Zadnou.

Zdroj: vlastni zpracovani, 2022

- Ctyfem studentiim, ktefi neznali pojem self-management, byla tato vlastnost
predstavena a polovina znich vyuziva nékterou z vlastnosti, kterou obsahuje

self-management, zbyla polovina nevyuZziva zadnou z vlastnosti.
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Graf 30 — Student vyuzivé self-management

Ze self-managementu ovladam vlastnosti:
21 odpovédi

Time management (Organizov...
QOrganizovani nejen ¢asu, alei...

Stanoveni cilt
Sebemotivace
Zvladani stresu
Zodpovédnost
Emocni inteligence
Iniciativnost
Trpélivost
Soustfedénost

Zdroj: vlastni zpracovani, 2022

Jedna znejzajimavéjSich otdzek je zaméfena na vlastnosti, které doty¢ni
vyuzivaji. Oproti zaméstnancim a podnikatelim, kde na prvnim misté byly
vlastnosti time management a zodpovédnost, tak u studentii jednozna¢né vyhrava
time management. Na druhém misté je stanoveni cill, které u podnikateli nebylo
na prvnich tfech mistech a u zaméstnancli bylo aZ posledni. Jako treti
je zodpovédnost, ktera byla u pracujicich lidi na prvnim misté. Za ni se nachézi
trpélivost, kterd je u studentd jako ¢tvrtd. Na dalSim misté jsou rovnou tfi
vlastnosti najednou, a to zvladani stresu, emo¢ni inteligence a soustfedénost.
Zde je hodné zajimavé, ze se vlastnost emocni inteligenci objevila jedenactkrat,
a je tim padem docela vysoko oproti podnikateliim a zaméstnavateliim. Za nimi
se nachazi vlastnosti organizovani a sebemotivace. Stejné¢ jako u zaméstnanct,
moc studentll nepracuje se sebemotivaci, ale zajimavéjSi na tomto misté je,
ze je zde organizovani, které bylo u obou skupin vysoko, ale u studentl
je az jako predposledni. Na poslednim misté¢ je u studentll iniciativnost,

ktera se stejné jako u podnikatelti nachazi na poslednich mistech.
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Graf 31 — Student vyuziva self-management (pomoc v dosazeni cili)

Self-management mi pomaha v dosazeni mych pracovnich / studijnich cild.

Bl Rozhodné& ano [l Ano Spide ano M Nevim [l Spidene [l Ne M Rozhodné ne
10

Souhlasim:

Zdroj: vlastni zpracovani, 2022

- Sest studentii je presvédéeno, ze jim self-management pomaha dosahovat cili.
Deset studentii si to mysli, ale nejsou si tim jisti, a pét studentt tvrdi,
ze spiSe s tim souhlasi, ale nejsou si jisti. Pii porovnani s podnikateli si studenti

nejsou tak jisti jako oni, ale na druhou stranu jsou si vice jisti nez zaméstnanci.

Graf 32 — Student vyuziva self-management (i v osobnim zivot¢)

Vyuzivam self-management i ve svém osobnim zivote.
21 odpovedi

@ Ano, vyuzivam.
@ Ne, nevyuZivam.

Zdroj: vlastni zpracovani, 2022
- Kromé jednoho cloveéka vSichni studenti, ktefi vyuzivaji self-management
pfi studiu, ho vyuZivaji i ve svém osobnim Zivot&. Tento graf pfesné odrazi graf
na totoznou otazku u podnikatell, kde také pouze jeden respondent odpovedél,

Ze ho nevyuziva v osobnim Zivot¢.
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Graf 33 — Student self-management v osobnim zivoteé vyuziva

Self-management mi pomaha v dosazeni mych oscbnich cild.

Bl Rozhodné ano [l Ano Spideano M Nevim M Spidene [l Ne M Rozhodné ne

Souhlasim:

Zdroj: vlastni zpracovani, 2022
- Na otdzku, jak moc dosahuji respondenti diky self-managementu svych osobnich
cild, tii sdélili, Ze rozhodn€ ano, tudiz jsou si jisti, Ze jim pomaha. Jedenact pouze
souhlasilo a Sest studentd tvrdi, ze spiSe jim stim pomahd. Je zajimavé,

jak si studenti timto nejsou tolik jisti, jako je to u podnikatelt, ¢i zaméstnancti.

Graf 34 — Student self-management v osobnim Zivoté nevyuziva

V osobnim zivoté nevyuzivam self-management, protoze
1 odpoved

@ Neni to zapotfebi
@ Vie mé na starosti partner/ka

Zdroj: vlastni zpracovani, 2022

- Jediny clovek, ktery self-management nevyuziva, tak ¢inni, jelikoZ si mysli,

Ze jej nepotiebuje.
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Graf 35 — Student self-management nevyuziva

Nevyuzivam vlastnost self-management, protoze:
4 odpovedi

@ Rad/a bych si ji osvaojilla, ale nevim jak.
@ Je to zbyteéné.

Nepotfebuji to.
@ Je t&2ké si ji osvojit.

Zdroj: vlastni zpracovani, 2022

- Studenti, ktefi na otazky, jestli vyuZivaji vlastnost self-management odpovédéli,
ze ne, byli dale tazani, pro¢ tomu tak je. Polovina respondentl tvrdi,
7e ji nepotiebuji. Ctvrtina, Ze je t&7ké si ji osvojit, ale rada by se ji naucila a druha

¢tvrtina tika, Ze je t€zké si ji osvojit.

Graf 36 — Student self-management nevyuziva (pomohl by?)

Myslim, ze bych byl uspésnéjsi, kdybych uplatnil ve svém zivoté vlastnost self-management.

2,0
B Rozhodné ano M Ano Spiseano M Nevim Ml Spisene [l Ne [ Rozhodné ne

05

0,0

Souhlasim:

Zdroj: vlastni zpracovani, 2022

- Zde jsou odpovédi zajimavé rozdélené, jelikoz jsou zde 4 studenti,
kteti self-management nevyuzivaji, kazdy odpovédél jinak. Jeden student
si je jisty, Ze by mu tato vlastnost pomohla v GispéSnosti. Dalsi si to mysli,
ale neni tolik presvédcen. Tteti tvrdi, Ze spiSe ano nez ne, a posledni nevi,

zdali by mu to pomohlo k uspéchu.
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Graf 37 — Student self-management nevyuziva (dosahovani cill)

Na stupnici od 1do 10, dosahuji svych cilt.
4 odpovédi

1,00
0,75
0,50
0,25

0,00 ‘

Zdroj: vlastni zpracovani, 2022

- Posledni graf je zaméfen na miru dosahovani cili ve svém zivoté u studentd,
ktefi self-management nevyuzivaji. Zajimavé je, Ze u zaméstnancu a podnikatelt
je graf hodné podobny, je spiSe nad polovinou, ale je tu jeden student, ktery tvrdi,
ze dosahl upln¢ vSeho, co zatim v zivoté chtél dosdhnout. Bud' si doty¢ny
stanovuje opravdu malo cilt, které nejsou tak tézké ziskat, nebo ma obrovskou
pomoc od jinych lidi, anebo zkratka je hodné¢ cilevédomy, a kazdého svého cile

vzdy doséhne.

2.1.6 Vyhodnoceni skupiny

Tato posledni cilova skupina nema pfedem stanovenou hypotézu ani zddnou vyzkumnou
otazku, kterd zni vychéazi, ale lze ji porovnat s ostatnimi cilovymi skupinami.
V porovnani s podnikateli jsou jim studenti hodné podobni, vyuzivaji sice vlastnosti
self-managementu troSku jinak, v jiné mife a také nejsou tak moc presvédceni
o své uspéSnosti spojené¢ se self-managementem, jako je to u podnikateli.

Jinak jsou si ve spousté vécech hodn¢ podobni.

V porovnani se zaméstnanci, uz si tolik podobni nejsou. Zaméstnanci oproti studentim
tolik self-management nevyuzivaji a ti, kteti ano, preferuji vice jiné vlastnosti nez studenti

a podnikatelé.

Je zajimavé popremyslet nad tim, jestli studenti, ktefi momentdlné¢ vyuZzivaji
self-management, v tom pokracovali nadale, 1 kdyby byli zaméstnani na né&jaké nizsi

pozici ve spolecnosti, kterd by self-management nevyuZila.
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2.2 Navrh opatreni pro efektivni uplatnéni self-managementu

Tato kapitola se vénuje vlastnostem self-managementu a jak si jednotlivé vlastnosti snaze

0svojit.

Pro snazsi osvojeni je u kazdé vlastnosti dilezité, vice ¢i mén¢, pracovat na ni kazdy den
a nepfestdvat s tim. Tato Cast piedstavi aktivity, které je dobré provozovat v praci
a které zase doma, aby osvojeni jednotlivych vlastnosti a po sléze celého

self-managementu bylo co nejrychlejsi a nejefektivnéjsi.

2.2.1 Time management

Vedeni_svého ¢asu — nejdulezitéjsi aktivitou je zacit vyuzivat diaf nebo kalendar,

zalezi, co kazdému vyhovuje. Didf se jevi jako nejlepsi zplisob pro udrzovani potfadku
ve svém case, jelikoz do néj mize doty¢ny zapisovat, Skrtat a také si ho jakkoliv graficky
upravovat. Vhodné diate disponuji prostorem pro zapis tkold a predtisténymi hodinami

v kazdém dnu, aby si uzivatel mohl dany ukol piesné¢ ¢asoveé vymezit.

Dal$im zpisobem je vyuZzivani papirového kalendare, ktery predstavuje dal$i moznost
jak si spravovat sviij €as, ale je bohuzel velice neprakticky. Nevyhodou je, Ze si jej clovek
nemuize brat vSude s sebou kviili rozmértim, okénka pro zapis do dnti jsou vétSinou mala

a nedostacujici a vétSinou postradaji predem vypsané hodiny.

Posledni moZnosti je vedeni si elektronického kalendatfe, ktery ma nejvétsi vyhodu
v pfenositelnosti. Vé&tSina lidi vlastni chytry telefon, ve kterém maji predem
nainstalovany kalendat od svého vyrobce. Telefon nosi vSichni skoro pofad u sebe,
1 kdyZ jdou nékam ven a nechtéji s sebou tahat batoh, tak ho maji v kapse,
jelikoZ moc mista nezabere. VyuZivat kalendar na mobilu znamend, Ze ¢lovék nemusi
nosit s sebou diaf nebo néco jiného, ale sta¢i mu pouze telefon, ve kterém kdykoliv vidi

sve ukoly, aktivity nebo jiné ¢innosti.
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Nelze tict, ktery zptsob je nejlepsi, kazdy je dobry v néem jiném. VSichni lidé nejsou
stejni, kazdému vyhovuje néco jiného zné¢jakého divodu, at uz je to ztoho,
ze jsou na to zvykli a nechtéji to ménit, nebo maji radS$i modernéjsi zptisoby,
protoze jsou dostupné;jsi. Jedno je ale jisté, diilezité je zacit jednu z metod pouzivat denné.
Pro lidi, ktefi nemaji zkuSenost s vedenim diafe ¢i kalendate, je dobré zacit s didfem,

jelikoZz je snadny na pochopeni a da se s nim graficky vyhrat a tim je ptehledné;si.

Priority — dalsi dalezitou aktivitou je stanoveni si priorit. Idedlni je dat svym ukolim
¢isla podle dtlezitosti a také podle toho, jak rychle musi byt zpracovany. Vsechny ukoly
by mély mit svoji prioritu a na zéklad¢ ptidélenych cisel by si je mél ¢lovek zadavat
do svého diafe, poptipad¢ kalendare. Predstavte si, Zze jeden den je jako zavarovaci
sklenice a  jednotlivé ukoly v dany den predstavuji kaminky,
tim veétsi predstavuje kaminek. Malo dalezité aktivity pak predstavuji pisek. Kdyz ¢lovék
zacne davat do své sklenice, neboli svého diafe, pii planovani dnli mens$i véci,
protoze se mu nechce dé¢lat to dualezité¢ a dlouhé, tak na konci bude mit sklenici plnou
pisku a malych kamink® a velké kameny nebude mit kam dét. Naopak, kdyz doty¢ny
zacne dilezitymi tkoly, které pak zasype malymi kaminky a nakonec piskem,
tak ma na konci svllj den perfektné naplanovany a nestane se mu, ze by m¢él cas

na zbyte¢nou prokrastinaci anebo nemél ¢as na dualezité ukoly.

Plianovani — kdyZ uZ ma ¢lovek vybrany zplsob vedeni svého €asu a nastavené priority,
je uz jen tieba pustit se do planovani. U priorit bylo jiz zminéno, jak s nimi pracovat,
abychom za ten cas, ktery v kazdém dni mame, stihli vSe, a predevSim to dilezité.

Planovani je kli¢em k time managementu a bez néj svij cas nemtizeme fidit efektivné.

Kdy tedy planovat svlyj diai? Je dobré planovat potad, zalezi ale piedev§im na praci,
kterou doty¢ny vykondva a ji pfizpusobit planovani. U kazdého typu prace
je ale zakladem hned jak doty¢ny dostane tikol ¢i néjakou aktivitu, kterd obsahuje presné
vymezeny cas, kdy to bude a na jak dlouho, ihned si to zapsat do diafe.
Stejné¢ tomu tak je i v osobnim zivoté, kdyz clovék ma termin n&jaké aktivity,
ktera bude 1 naptiklad mimo pracovni dny, je dilezité si to hned zapsat do diéfte, predejde

se tak komplikacim, které by mohly vzniknout pfii stfetu vice aktivit najednou.
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Zajimavou metodou je také pfi pldnovani dnli nejprve naplanovat svilj volny cas,
protoze je sice dobré mit skvéle naplanovany pracovni zivot, ale kde je ten osobni.
Naplanovat si naptiklad doptfedu dovolenou a necekat tak na praci, az bude moznost

a bude volng¢ji.

Spravna komunikace se spolupracovniky — je posledni casti, kterda pomuze

s efektivnim uplatnénim self-managementu. Proc je diilezita? Jelikoz kdyz ¢lovek pracuje
v tymu lidi a ma moznost delegovat nékteré ukoly na jiné, aby tak zvladl ty opravdu
dalezité, tak pro¢ toho nevyuzit. Je dobré ud¢€lat svou praci dobie, ale ne na ukor toho,
ze by se zpozdily ostatni tkkoly. Delegovani tkolti pomahé zvladat tkoly vcas, ale dilezita
je komunikace. Pti pfevedeni aktivity na spolupracovnika musi doty¢ny dbat na spravné
pochopeni ukolu danym spolupracovnikem, jelikoz pfi Spatném pochopeni miize
dany ukol zabrat vice ¢asu, nez by zabral pii provedeni tkolu samotnym pracovnikem

bez delegovani.

2.2.2 Organizovani

Uklid véci po pouZiti — jednou ze zikladnich aktivit je vracet véci hned po pouZiti

na své misto, jak v praci, tak 1 doma. Tato na prvni pohled prostd €innost zaruci,
ze doty¢ny nebude muset vynakladat extra ¢as pro uklid véci, ktery tim zaroven usetii

a stejné tak 1 mentalni energii, jelikoZ bude mit potad uklizeno.

Zbavovani véci — dalSi aktivita pro organizovani naSeho fyzického prostoru

se tykéa zbavovani se nepotiebnych véci. Aby si clovek udrZzoval poradek v préci i doma,
je treba, aby se naucil zbavovat zbyte¢nych véci, které jsou bud rozbité, staré,

nebo zkratka které uz dale nevyuzije.

Aktudlni diaf — s organizovanim je spojeny time management. Je nutnosti udrZovat sviij
diaf aktualni, jak jiz autor zminil v ptedeslé ¢asti, nejlépe Clovek udeld, kdyz si pise veci
hned do diafe, aby zamezil moznému opomenuti. Tato c¢innost mu pomiize

s organizovanosti a zaroven 1 jeho okoli bude spokojenégjsi, jelikoz na nic nezapomene.

Jak uz bylo zminéno, je dilleZité psat si do diafe i osobni véci, a ne jenom ty pracovni.
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Stanoveni termini — i kdyZ ma clovék zadany ukol, ktery nema prfesné stanoveny

kone¢ny termin anebo ma4, ale az za dlouho, je dobr¢ stanovit si sviij termin, kdy na dané
veci zaCne pracovat a kdy ukol splni. Je dobré davat si terminy vzdy dfive, aby dotycny
mél poté Cas, kdyZ by se néco nepovedlo, nebo by se néco stalo, co by vyzadovalo vice

¢asu.

Cas jsou penize — pfi praci se svym ¢asem je dobré nad nim premyslet, jako nad penézi,

1 kdyz je teda ¢as mnohem vic nez penize, ale to si spousta lidi neuvédomuje. Lidé musi
se svym ¢asem nakléadat, jako by to byla ména, které maji omezené mnozstvi a neplytvat

s nim, proto je dobré vyuzit sviij ¢as na maximum a na ¢innosti, které za to opravdu stoji.

Vyhybat se dokonalosti — vSechna prace nemusi byt odvedena dokonale, staci,

kdyz splni svij ucel. Lidé by si méli dat pozor na dokonalost. Sice je dobré odvadét
svou praci perfektné, ale dokonalost néco stoji a tim je cas. Je tedy rozumné;jsi délat véci

spravng, ale ne dokonale.

Odmény za hotové tikoly — pro zacatek je dobré zacit s odménami za splnéné ukoly,

naptiklad Salkem kavy nebo chvilkou odpocinku u novin ¢i jiné uvoliujici aktivity.

Clovek se pak bude vzdy t&it a snazit dokongit kol co nejdfive, aby byl odménén.

2.2.3 Stanoveni cila

Osobni a pracovni cile — pro stanoveni svych cili je dobré zacit s rozdélenim na osobni

a pracovni cile, kterych nedosahneme stejnym zptsobem, proto je dobré si je rozdélit.
Osobnich cili dosdhneme ve svém osobnim Zivoté, ale miZe ndm s tim hodné pomoci
naSe prace, pokud bude dany cil vyZadovat naptiklad penize. Pracovniho cile dosdhneme
predevsim spravnou, tvrdou a vytrvalou praci. S tim nam miize hodné pomoci nas osobni
zivot, bud’ pozitivné¢ nebo negativné, jelikoZ co se stane v osobnim Zivoté zasahne

1 ten pracovni a naopak.
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Kratkodobé a dlouhodobé cile — dalsi rozdéleni je na kratkodobé a dlouhodobé cile,

jelikoz jich dosédhne c¢lovek za jinou dobu a je tfeba ty dlouhodobé prubézné
vyhodnocovat. Kratkodobé cile jsou snadné, jelikoz k jejich splnéni dochazi béhem
nekolika dni, tydnli, mésict, ale maximalné dvou let. KdeZzto dlouhodobé cile mohou trvat
od tii let vySe. U téch je zapotiebi milnikl, které doty¢nému pomohou s priabéznym
vyhodnocenim toho, jak moc se blizi k jejich dosazeni, poptipadé ho nasméruji spravnym

smeérem.

SMART cile — kazdy cil by mél byt specificky, méfitelny, dosazitelny, realisticky
a Casove ohraniCeny. Jelikoz ¢im vice si ¢lovek dany cil vymezi, tim rychleji se zacne
menit na redlny a nezistane pouze n¢kde v hloubi mysli. Také dotyénému lépe dojde,

co vSe pro n¢j musi udélat, aby ho dosahl.

2.2.4 Zbylé vlastnosti spojené se self-managementem

Sebemotivace — jelikoZz sebemotivace je mnohem silnéjSi neZ vné&jS§i motivace,
ktera pochazi od n€koho jin¢ho, a ne od nas, je dobré zeptat se sam sebe, pro¢ naptiklad
chodim do préce, nebo proc¢ chci dosahnout néjakého cile a tak dale. To pomiize ¢lovéku

pfijit na to, jaka je jeho sebemotivace a pro€ to chce délat.

Zvladani stresu — je dobré najit si ve svém zivoté néjakou ¢innost, kterou mize clovek

provozovat idedlné sdm, ktera ho bude bavit, a ptredevsim je uklidiujici. Pfikladem aktivit
pro zvladani stresu je béhani, joga, meditace, cviceni, hrani na hudebni nastroj, ale miZze
to byt naptiklad i hrani nékterych pocitacovych her. Na to, kterd aktivita pomiZze danému

¢lovéku nejvic zvladat jeho stres, musi ptijit sam.

N 24

si do n&j psat, jelikoz tak na nic ¢lovék nezapomene. Dalsi ¢innost je plnit sliby,
které dany da jinym lidem. Posledni aktivitou je umét byt zodpovédny za sva slova a Ciny,

za kter¢ je dulezité nasledn¢ piebrat i nasledky.
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Emocni_inteligence — dle autora bakalaiské prace je to nejtézsi vlastnost k osvojeni.

Pro zacatek je dobré umét lidem naslouchat, snazit se pochopit, co chtéji fict a dokazat

s tim nasledn¢ pracovat.

Iniciativnost — neni dobré c¢ekat na ostatni, az c¢loveéku feknou, co ma d€lat
a kdy to ma délat, jelikoz to ¢ekani stoji cas. Kdyz ¢lovék vi, ze se mé néco ud¢lat,

at’ je on ten, ktery zacne a na konci sklidi nejvice ovoce.

Trpélivost — aby byl clovek trpélivy, musi pochopit, Zze vS§echno na svété ma svij cas,

nic neni hned, nic neni zadarmo, a ze cile maji i prekazky, které zkousi vili ¢loveka.

Soustiedénost — je za potiebi, aby se ¢lovek pii své Cinnosti soustiedil pouze na jeden

ukol najednou, jelikoz kdyz rozd€li svoji pozornost, rozdéluje tak i kvalitu,

a1 kdyz se mize zdat, ze stravil nad tkoly méné Casu, ve finale mu to zabere vice.

Kvili mobilnim telefonim je soustfedénost hodné naruSena, a to diky oznamenim
ze socidlnich siti atd. Je dobré si zafizeni vzdy pfti préci ztlumit, aby tak nebralo pozornost,
kterou Cloveék usilovné dava danému projektu, protoze pii kazdém oznadmeni telefon
pozornost ¢lovéku sebere a ten poté musi vynaklddat sviij Cas, aby se znovu zacal

soustfedit pouze na dany projekt.
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2.3 Posouzeni efektivnosti navrzenych opatreni

Efektivnost navrzenych opatfeni posuzuje autor bakalarské prace na sobé. Jelikoz studuje
a zaroven podnikd, potfebuje vyuzit self-management naplno, aby zvladal obé ¢innosti

najednou a k tomu jesté¢ mél ¢as na svou rodinu a pro sebe.

Pfi praci s time managementem autor zacinal s didfem, do kterého se snazil psat veskeré
ukoly a aktivity, které musel splnit, a které ho ¢ekaly. Pozd¢ji zjistil, Ze si nestihd psat
vSechno do diafe, jelikoz didf ma velikost AS a Spatné€ se nosi u sebe, tudiz si musel
vSechny terminy pamatovat. Dlouho netrvalo a zjistil, Ze takhle to neptjde, proto zacal
vyuzivat jak diaf, tak elektronicky kalendat v mobilnim telefonu. Po néjaké dobé autor
prace ptesel kompletné na elektronicky kalendat, jelikoz bylo kontraproduktivni vést
si diaf a kalendar, kde byly zapsané identické ukoly, aktivity, poznamky atd. Kalendar
v mobilnim telefonu je pfi praci stime managementem opravdu velice dobry,

jelikoz je vzdy po ruce a kdykoliv si Ize do néj ukladat nové ukoly a terminy.

U priorit m4 autor jedno hlavni pravidlo a to, Ze to, co je v kalendafi/diati plati
ama prednost, tudiz kdyz uz néco musi presunout v kalendafi, musi to byt hodné dalezité.
Autor studuje a podnika zaroven, proto si jasné stanovil dny v tydnu, kdy studuje a dny
kdy podnika. Pomaha to s nastavenim mysli a vyuziti svého ¢asu v plné mifte, jelikoZ dva
dny v tydnu vénuje praci a fesi skutecné pouze préci a véci s ni spojené. Zbylé tfi dny
v tydnu nechavé pro studium a pracuje na riznych pracich a projektech s nim spojenych.
Vikend si nechava na dodélavani nedostatki u studia a v praci, ale pfevazné ho vyuziva

na odpocinek a ulevu od stresu a vénuje se roding, pritelkyni a sob¢.

Organizovani svého fyzického prostoru nepatii mezi autorovo silné stranky, proto nebylo
lehkeé osvojit si organizovanost, ale pustil se do toho. Zacal s uklidem véci hned po pouziti
a zbavovat se véci, které uz nebude potiebovat. Zabralo to néjakou dobu, ale na konci
ve svém zivoté¢ uplatnil nové aktivity pfi organizovani svého fyzického prostoru.
V pracovnim zivoté¢ nebylo t€Zké implementovat tyto Cinnosti, ale horSi to bylo
ve svém osobnim zivote, proto si stanovil jeden den v tydnu, ktery vénoval vétSimu uklidu

doma. Po né€kolika tydnech se u autora z aktivit staly pfevazné navyky.
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Pii spojeni organizovani a time managementu autorovi bakalaiské prace doslo,
ze kdyz mé moznost vyuzit jiné lidi, aby mu pomohli nebo poradili s praci ¢i studiem,
tak pro¢ toho nevyuzit, pro¢ vSechno nechat pouze na sobé a stravit
tak nad tim nespocetné mnoho ¢asu. Toto uvédoméni mu usetiilo v jeho Zivoté spoustu

casu, ktery miize ted’ zhodnotit mnohem kvalitnéji.

S cili autor pracuje uz dlouho, vyzkousel spoustu zajimavych metod, také uz nekterych
svych cilti 1 doséhl, ale porad to nebylo ono. Stanovil si tedy své kratkodobé cile a nékteré
dlouhodobé¢ cile, jak pracovni, tak osobni, podle toho, jakym smérem by chtél,
aby se jeho zivot ubiral. Zajimavou metodou pro zjisténi vlastnich cild je,
sepsat si na papir sto cili. Ze zacatku budou na papite predevsim hodné materialni cile,
ale ke konci uz zistanou jen skutecné cile, které pro clovéka budou hodné znamenat

a ani o tom neveédél.

Zbylé vlastnosti ma autor bakaldiské prace bud’ jiz osvojené anebo s nimi neustale
pracuje, ¢imz se je snazi zakomponovat do své bézné denni Cinnosti. Na dvou
vlastnostech pracuje nejvice, a to na trpelivosti a soustiedénosti. Ackoliv trpélivost
neni jeho silnou strankou, v této dovednosti se jiz lepsi, jelikoz si uvédomil,
7ze vSe potfebuje Cas a nelze chtit vysledky hned. Se soustfedénim mél problém
kvili mobilnimu telefonu, protoze pii praci c¢asto bral jeho pozornost
a ke svému podnikdni ho pottebuje. Naucil se ale vyuzivat ptrednastavené rezimy

v mobilu, které potlacily rusivé upozornéni a miiZe neruSené pracovat.
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Z.aveér

Cilem bakalatrské prace bylo zjistit, jak moc pfispiva self-management k uspéchu lidi
v pracovnim a osobnim Zzivoté. Dal$im cilem bylo navrhnout opatieni pro efektivni

uplatnéni self-managementu a poté vyhodnoceni navrhnutych opatfeni.

K vyhodnoceni vyzkumnych otazek, které byly stanovené jiz v uvodu, lze fici, Ze autor
bakalarské prace dospél k urCitym zaveérim. Na otazku, jestli self-management pfispiva
k uspéchu jak na pracovisti, tak i v osobnim zivoté, bylo z empirického Setfeni zjisténo,
ze self-management skute¢né ptispiva k Gspéchu v obou soucastech zivota. Na druhou
otazku, zdali ovladaji vlastnost self-management vice podnikatelé nez zaméstnanci
a v jaké mife, se diky empirickému Setfeni doSlo v bakalatské praci k zavéru, ze vice

ovladaji vlastnost self-management podnikatelé nez zaméstnanci, a to ve velké mifte.

Prvni teoreticka ¢ast se zabyva definicemi self-managementu a vlastnostmi, které ji tvofi.
Podrobné rozebira nékolik definic, které se na dané téma nachazi v riznych literaturach

a internetovych blozich zamétenych na seberozvoj a porovnava je vzajemng.

Na konci teoretické c¢asti se poté prace zabyva self-managementem v pracovnim
a osobnim zivoté, a faktem, ze 1 kdyZz se mize jevit, ze tato vlastnost je pouze uziteCna
na pracovisti a doma pro ni neni prostor, neni tomu ani zdaleka tak. Cim vice &lovék
pouziva v celém svém zivoté self-management, tim 1épe ho ovlada a také je celkové
uspesnéjsi.

Prakticka Cast se na zac¢atku zabyva analyzou cilovych skupin, kterymi byli zaméstnanci,
podnikatelé a studenti. Analyza byla provedena formou empirického Setteni, které mélo

za ukol dosdhnout odpovédi u tfi rliznych skupin a ty mezi sebou porovnat a diky

tomu také ziskat odpovédi na predem zadané vyzkumné otazky.

Finalni ¢ast bakaldiské prace se zabyva navrhem opatfeni pro efektivni uplatnéni
self-managementu u kazdé z pfedem zmifiovanych vlastnosti, a nakonec vyhodnocenim

navrhnutych opatieni.
Autor bakalarské prace pevné véfi, Ze lidem, ktefi maji zdjem se rozvijet a chtéli
by si osvojit self-management a vlastnosti s nim spojené, pomuze tato prace

k jeho pochopeni. Dodé jim potfebné informace a znalosti, které by je na toto téma

zajimaly, a to jim tak pozd&ji pomtiZe k jejich rychlejSimu a snaz§imu osvojeni.
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Abstrakt

Kréma, J. (2022). Sylf-management (Bakalatska prace), Zapadoceska univerzita v Plzni,

Fakulta ekonomicka, Cesko.

Klicova slova: self-management, sebefizeni, time management, organizovani, stanoveni
cilt, sebemotivace, zvladani stresu, zodpovédnost, emocni inteligence, iniciativnost,

trpélivost, soustfedénost, osobni rozvoj

Bakalafskd  price  snazvem  Self-management se  zabyvd  vlastnostmi,
které self-management tvoii, a které jsou vzdjemné propojené. Zaméfuje se na rizné

cilové skupiny, které s témito vlastnostmi pracuji a vyuzivaji je i ve svém osobnim Zivotg.

Teoreticka Cast se zaméfuje predevsim na rizné definice jednotlivych vlastnosti,
které poté rozvaddi a porovnava mezi sebou. V zavéru rozdéluje self-management
na pracovni a osobni Zivot a ukazuje, jaké benefity z jeho osvojeni plynou pro ¢lovéka

v danych ¢astech jeho Zivota.

Prakticka ¢ast je zamétena na empirické Setfeni, které bylo provedeno za G¢elem dosaZeni
odpovédi na predem poloZzené vyzkumné otazky. Odpovédi respondentli jsou v praci
popsané a v zav€ru vyhodnocené. Zaroven jsou vSechny tii cilové skupiny porovnany
mezi sebou a okomentovany. Posledni oddil praktické ¢asti se zabyva navrhem opatieni

pro efektivni uplatnéni self-managementu a jejich posouzenim.



Abstract

Kréma, J. (2022). Self-management (Bachelor Thesis). University of West Bohemia,

Faculty of Economics, Czech Republic.

Key words: self-management, time management, organizing, goal setting,
self-motivation, stress management, responsibility, emotional intelligence, initiative,

patience, concentration, personal development

The bachelor thesis entitled as Self-management deals with the characteristics that make
up self-management and that are interrelated. It focuses on different target groups

that work with this trait and use it in their personal lives.

The theoretical part focuses mainly on the different definitions of each trait,
which are then elaborated and compared with each other. In the conclusion,
it divides self-management into work and personal life and shows the benefits

of mastering it for a person in these types of life.

The practical part focuses on the empirical investigation that was carried out to obtain
answers to the pre-set research questions. The answers of the respondents are described
in the thesis and evaluated at the end. At the same time, the three focus groups
are compared with each other and commented upon. The last practical part deals
with the design of measures for the effective application of self-management

and their assessment.



