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1. | Zdavodnéni tématu (min. 7 Fadkid):

Jelikoz média a socidlni sité zasahuji do naseho kazdodenniho Zivota, bakalafska préace se bude zabyvat
vlivy médif a socidlnich siti na nas vyvoj a rozvoj. S témito vlivy se setkdvame od narozeni aZ po staii.
Batolata nahrazuji klasické hra¢ky smartphony a tablety. Téméf Zadn4 préce se neobejde bez pouziti
technologii (pocitaé, tablet, smartphone). Komunikace mezi lidmi upadéa a nahrazuje ji komunikace
virtudlni. Cilem prace bude popis digitalnich technologif a jejich rozdéleni. Podivame se, jak probiha
vyvoj jedince a jak ho technologie dokdZi narusit az do dospélosti. Zaméfime se také na prokrastinaci na
zékladé vlivu informadnich technologii a jak nés tato zavislost dokazZe odvést od soustiedéni na
pracovisti a ovliviiovat naSe vykony. Bakalafské prace si klade za cil popsat jednotlivé technologie,
zjistit jejich vliv na nase zdravi, vjvoj a nalézt piipadnd feSeni k lep§imu Zivotu.

2. | Formulace problému, ktery bude v praci Fesen (min. 10 fadki):

Bakalarska prace se bude zabyvat otazkou sociélnich siti a médii. Rozebereme si jednotlivé druhy, se
kterymi se aktivné setkdvame v nasich Zivotech a podrobnéji si popiSeme nejzndméjsi z nich.
Neopomeneme si popsat vyvoj a rozvoj ¢lovéka a vliv socidlniho online Zivota, ktery na nas ptisobi a
miiZe pfedstavovat negativni vlivy na nase zdravi. Budeme se vénovat otdzce vytvafeni zavislosti pravé
na zminénych technologii. Zaméfime se na vznik zavislosti véetné jejich dopadti. Jednim z velkych
problémt, se kterym se potykame, v ramei tématu, jsou déti a jejich viuka ve $kolach, ktera je aktivné
nahrazovana online nastroji (tablet, po¢ita¢, smartphone) ¢i online vyukou, ktera se ve velké mife 1isf od
vyuky tradi¢ni. Digit4lni technologie nas zpomaluji v béZném Zivoté i v praci, asto jsou dlivodem
prokrastinace, proto se také zaméfime na toto téma a zkusime najit moZnosti aktivné s prokrastinaci
bojovat ¢i ji predejit.
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Cil priace max. 5 radku:

Cilem prace je vymezeni nejéastéji pouzivanych informacnich technologii, jejich charakteristika a vliv
na vyvoj ¢lovéka. Jak mladistvych ve §kolach, tak i pracujicich osob, kte{ diky témto technologiim
zazivaji prokrastinaci na pracovisti.

Charakleristika pouzilych metod:

Dotaznikové Setfeni metodou kvantitativni u pracujicich respondentti a naslednd komparace vysledki.

Struktlura prace, pracovni rozélenéni kapitol (podkapitol): teoretlicka a
prakticka ¢ast
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4. Prakticka ¢ast
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4.2 Metody sbéru dat

4.3 Analyza dat

4.4 Shrnuti vyzkumu

Zavér

Odborna literatura — seznam vybrané literatury k jednotlivym kapitolam
teoretické a praktické ¢asti (min. 20 tituld, 3 recenzované ¢asopisy, 3
zahraniéni zdroje, pripadné internetové odkazy):
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ABSTRAKT

Bakalatska prace se zabyva tématem socialnich siti a médii, jakozto mocnym nastrojem
souCasné doby. Je zaroven obhajobou prokrastinace na pracovisti, za kterou stoji
informacni technologie a moderni pomicky. Soucasny stav k technologiim je
neukojitelny a pomaha nam dospét do kategorie zoufalstvi s nim spojené. Internet a média

nam reguluji, jak zit a do jaké zabavy investovat svij Cas.

KLICOVA SLOVA

Socialni sité, multitasking, informacni technologie, prokrastinace, média

ABSTRACT

This bachelor thesis is dealing with social networks and media, as powerful tool of current
time. It is also an excuse for procrastination in the work, caused by information
technology and modern aids. The current state of technology is unsatisfiable and leads us
to reach the category of despair associated with it. The internet and media dictate us how

to live and what kind of entertainment to choose in today’s world.

KEYWORDS

Social networks, multitasking, information technology, prokrastination, media
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Uvod

Dnesni svét disponuje z velké miry informacnimi technologiemi, osobni kontakt
je omezen na minimum a vzrasta zajem o digitalni pomucky jakozto nastroj komunikace,
které jsou rychlé, vyrazné a dostupnéjsi nez kdy diive. Jsou vSudypftitomné, propojené
do kazdého oboru a potfebujeme je ¢im dal tim vice, respektive, naucili jsme
se je potiebovat. Ztidkakdo si umi predstavit zivot bez médii nebo digitalnich pomucek.
Staly se na$i plnou soucasti. Existuje teorie, Zze nam pomahaji ke snadn&jsimu zivotu,
napt. bankovnictvi. Dnes uz nemusime na pobocku k zalozeni bankovniho uctu, vystaci
nam pocitac a internet, GPS navigace v nas vstipily, Ze se pii kazdé cesté mizeme opfit
o navigacni systém, ktery nam usnadfiuje namahu pfi sledovani trasy. Aplikace v mobilu
pfinaseji nové inovace. Jedna z nejmodernéjSich aplikaci “Zachranka®, zajisti privolani
pomoci v piipadé nouze. Velka skala her zabavi naSe déti, kdyz je venku Spatné pocasi.
Reklamy nam doporucuji, jaké vyrobky mame nakupovat a které jsou idealni. Planovani
prace a schizek je o to jednodussi, kdyz nam je usnadriuje elektronicky kalendar, ktery
nas vzdy upozorni, Ze se blizi naplanovana schiizka. Chytrého telefonu se mizeme zeptat
na cestu, na navod sestaveni skiiné, na recept jidla, které chystame vafit, na darek, ktery

mame koupit nebo na rady spokojeného manzelstvi.

Muzeme si potvrdit, ze digitalni technologie zasadné ovliviiuji nas zivot, jsou
vSudypfitomné. Znacné rozsifeni mobilnich telefoni ovlivnilo miru jejich vyuzivani.

Jak na nas média a socialni sité piisobi?

Bakalatska prace je rozdélena do nékolika Casti. V prvni kapitole se vénujeme tématu
socialni sit€ a média z obecného pohledu. Ve zminéné ¢asti si popiseme hlavni myslenky,
které zpusobuji pii¢inu zavislosti a proniknuti do svéta digitalnich technologii.
Pfipomeneme si také aktualni téma tykajici se smartphont a jejich ustavi¢né se rozsitujici
nabidku novych aplikaci a moznosti, jak urychlit soucasny svét. Pravé mobilni telefony
zpusobuji a vyrazn€ ovliviuji kvalitni a hlubokou praci, kterou vice zaméfiujeme za praci
meélkou spojenou s multitaskingem neboli vykonavanim vice ukoll soucCasng.
Multitasking je pojem, ktery neodmyslitelné patii do moderni doby a setkavaji se s nim

lidé v osobnim 1 pracovnim zivoté. Neopomeneme ani zaméfeni na fenomén zvany



Facebook a s nim spojené virtualni pratelstvi, které je aktivné nahrazovano osobnim

kontaktem.

Ve druhé kapitole si popiSeme vyvojova stadia Cloveka a dulezité faktory, které
v jednotlivych stadiich ziskavame nebo naopak ztracime. Probereme si dasledky, které
mohou postihnout nase déti pfi vybéru uzivani digitalnich pomuacek namisto jinych
kvalitnich volnocasovych aktivit. Ve skolach jsou stale rozsirenéjsi digitalni pomucky
a déti, které je nevlastni, jsou ve vyznamném omezeni oproti svym vrstevnikim. Pocita¢
tudiz spada do povinného nastroje, ktery by mela vlastnit kazda rodina. Déti jsou chudsi

na motorické aktivity, které nahrazuji aktivné a dobrovolné€ smartphonem ¢i pocitacem.

Ve treti kapitole si pfiblizime pojem prokrastinace, probereme konkrétni definici
a podivame se, kde se s prokrastinaci setkavame nejcCastéji. V navaznosti se vratime
k informacnim technologiim a prozkoumame, do jaké miry ovliviiuji odkladani ukolu
a povinnosti. Kapitolu uzavieme prevenci a lé¢bou, jejiz ucelem je uvést hlavni myslenky
do praxe. Tato prakticka opatfeni mohou slouzit jako urCity soubor nastroji a pomtcek

urcenych k budovani efektivng€;si prace a kvalitnéjsiho zivota.

Bakalarska prace je obhajobou digitalnich technologii a s pojmy s nimi spojené. Klade si
za cil popsat, jak a pro¢ na nas maji technologie tak znacny vliv. Co mizeme délat
pro osvobozeni se ze sparu tak velkého natlaku, ktery nam technologie pfinaSeji a jak
se v dneSnim piehlceném a zrychleném svéte na chvili zastavit a stat se opét panem svého

casu.

Bakalatska prace se opira o vyzkumy provedené na témata pouzivani socialnich siti,
smartphont a prokrastinace s nimi spojené. Vyzkumnici se intenzivné vénuji namétim
souvisejicim s internetem a jeho vlivu na nase zivoty. Vysledky badani potvrzuji silnou
ucinnost na nase mysleni a jednani. Poukazuji na vyrazné ovliviiovani toho, jak
se chovame, rozhodujeme a premyslime. Vyzkumum se vénuji pfevazné zahraniCni

vyzkumnici ze Spojenych statl americkych.

V bakalarské praci jsme Cerpali informace prevazné =z literatury Ceské, ktera
se zamétuje na informacni technologie, ale soucasné jsme zvolili i zahrani¢ni publikace
od vyznamnych autord. Inspiraci byly také dokumentarni filmy a védecké Clanky

publikované v odbornych casopisech.



V praktické casti dojde k vyhodnoceni vlastniho dotaznikového Setieni, kterého
se zucastnilo sto respondentd. Dotaznik nas dovede ke zjisténi cilové otazky, ktera
zkouma, zda jsou socialni sit¢ hlavnim divodem prokrastinace na pracovisti. Zvolili jsme
metodu otevienych i uzavienych otazek a vlastniho nazoru respondentl k doplnéni
odpoveédi. Zasadni zjistovani se zaméfuje na uzivatele a jejich vztah k socialnim sitim
a internetu obecné. Ve druhé ¢asti dotazniku se respondenti setkali s konkrétnimi dotazy
vedenymi k prokrastinaci. Cilem bylo zjistit a nasledné analyzovat, v jaké mife ovliviiuji
digitalni technologie pracovni zivot respondentt. V posledni ¢asti dotazniku zjistujeme,
jak vnimaji respondenti prokrastinaci z jejich osobniho hlediska a zdali pouzivaji metodu,
ktera by mohla u¢inné zamezit odkladani povinnosti. V posledni, oteviené otazce maji
moznost  prispét  svym  vlastnim  nazorem a  pfipadnou  pomickou
a podélit se o ni s nami. Dotaznikové Setfeni probihalo on-line formou. Ziskana data

budou interpretovana pomoci grafu a tabulek v praktické Casti.
Pro zjiSténi udaju k praktické ¢asti jsou stanoveny nasledujici hypotézy:

1. Hypotéza: Prokrastinujici osoby se nej¢astéji vénuji socialnim sitim.
Hypotéza: Existuji rozdily mezi mirou prokrastinace u Zen a u muzi.
Hypotéza: Cim vice Casu travi lidé na socialnich sitich, tim vice prokrastinuji.

Hypotéza: Hlavni divod prokrastinace jsou socialni sité. (Instagram, Facebook)

AR

Hypotéza: Lidé, ktefi s prokrastinaci bojuji, jsou méné aktivni na socialnich

sitich.



1 Média a socialni sité

V prvni kapitole se zaméfime na obecny pohled vyznamnych autorti a nazorti populace
spojenych stématy médii a socialnich siti. Pfiblizime si pojem celosvétové znamy
(Facebook) a zaméfime se na chytré telefony, jakozto nastroj moderni doby.
Neopomeneme také televizni reklamy, které denné sledujeme a uvedeme si jejich vliv
na naSe nasledné mySleni a rozhodovéani. Nalezneme zde také pojem multitasking
a popiSeme si, pro¢ ho pouzivame a aplikujeme do nasich zivota. Tato kapitola se vénuje

nejznaméjsim digitalnim nastrojim moderniho ¢lovéka.

Pojem socialni sité jako prvni predstavil J. A. Barnes v roce 1954, tento pojem m¢l
oznaCovat skupinu lidi, vzajemné na sebe plsobici a tykajici se prevazné rodinnych
a pratelskych vztaht, navzajem propojenych s cilem komunikovat, pfedavat si informace
a bavit se. Socialni sit€¢ pusobi na zivoty obyvatelstva jiz fadu let, doposud jsou taci
jedinci, ktefi si jejich dopady neuvédomuji, pfevazné dopady zavislosti, nasledky

na psychosomaticky stav ¢i ztratu koncentrace (Homolkova, Talianova, 2012).

Béhem desitek let prosla média zasadnim vyvojem, Spitzer (2014) uvadi piibéh, ktery
stoji za zminéni. Thomas Edison — vynalezce zarovky, kina a gramofonu v roce 1913
napsal do novin poznatek, ve kterém zminil, ze se knihy za nedefinovany Cas stanou
zastaralymi, Skoly upfednostni digitalni pomucky naptiklad tablet ¢i pocita¢ pred tisténou
verzi knih. V dobé vzestupu televiznich médii se zacaly objevovat pozitivni reakce o tom,
ze lidé budou vzdelané;si, moudrejsi a kulturné;si. Po rozvoji televize se dostal do poptedi
mezi vefejnost internet, ktery ihned sbiral pozitivni ohlasy, nasli se ale taci, ktefi jeho
slavu nepodporovali. Publicista Nicholas Carr priSel s kritickou mySlenkou: Pti
aktivnim pouzivani internetovych siti pozoroval, ze jeho mysleni klesa, zpomaluje se
a mozek srovnava béznou realitu s digitalni, tudiz oekéava rychly a nabity sled informaci,
ktery se mu ale nedostava. Zminil se také o poruchach soustfedéni, objevujici se
v zavislosti na hojnosti vyuzivani internetu. Cas straveny s digitalnimi technologiemi

zanechava pozustatky. Tento jev popisuje Spitzer (2014) jako Digitdlni demenci.

V zafi roku 2016 bloger Andrew Sullivan pfiSel s mySlenkou, kterou interpretoval mezi
lidi pomoci eseje a obsah myslenky znél takto ,,/ used to Be a Human Being“ (Byval

jsem lidskou bytosti). Esej méla jednoznacny tukol: Upozornit lidstvo na vliv internetu
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a digitalnich technologii na nas zivot. ,, Nikdy nekoncici bombardovdani novinkami, drby
a obrazky v nas vyvolalo maniakalni zdavislost na informacich. Mé to znicilo. A vds

to miize znicit taky* (Newport, 2019, s. 7).

K dané myslence se pfipojil také Neil Postman v 90. letech 20. stoleti tvrdil, ze naSe
spolecnost smétuje do nezdravého vztahu k technologiim. Postman zacal nazyvat tuto
kulturu technopoli, dalo by se fici, ze kdyby dnes zil, potvrdil by uvedenou skute¢nost
za pravdivou. Jevgenij Morozov (spoleCensky kritik) se ztotoziiuje s nazorem Neila
Postmana, ktery dnesni podobu tehdejsi technopole nazyva interneto-centrismus

(Newport, 2016).

., V' roce 2012 popsalo ¢tyriadvacet procent uzZivatelhi americkych socidlnich siti kuriozni
fenomén — priznali, Ze propasli klicovou uddlost nebo okamZzZik ve svém Zivoté, nebot

se zcela vénovali rozesilanim aktudlnich zprav o dané uddlosti ¢i okamZiku po socidlnich

sitich “ (Greenfield, 2016, s. 29).

Média jsou znacné spojovana s pojmem multitasking, ktery oznacuje vykonavani vice
ukoli soucasné. Slovo se sklada z latinského a anglického vyrazu a bylo prejato do bézné
mluvy, tudiz je vyuzivané spolecnosti 1 jako sloveso — multitaskuji, multitaskujes.
Vyhradné¢ ho shleddvame v medialni sféfe objasnéné nasledujicim piikladem.
V poslednich letech se bézny ob¢an vénuje soucasné sledovanim televize, kontrolovanim

e-mailové schranky a odepisovanim na textové zpravy (Spitzer, 2014).

Vyznamny, nejmenovany novinaf ze svétové znamého casopisu Forbes tehdy popsal svij
piibéh, ktery vypravi jeho odjezd na dovolenou trvajici ¢trnact dnt, po jeho piijezdu
nalezl ve své e-mailové schrance vice nez sedm set e-mailt. Jelikoz precCteni a
zodpovézeni vSech zprav by trvalo znacnou dobu, rozhodl se tyto zpravy smazat. Vénovat
se Cinnostem, které jsou vyznamnéj$i pro jeho pracovni kariéru a nebyt otrokem

modernich technologii, jak uvadi Tracy (2015).

1.1 Televize a reklamy

Liberalni postoj médii, at’ uz v kontextu svobody z hlediska Sifeni obsahu, nebo realizaci
svobody vyjadreni, je dnesnim svétem pojimano jako prirozenost. O skutecnosti nesouci

znacna rizika se mluvi zfidkakdy. Jedno z hlavnich, opomijenych rizik, je pifenos

5



virulentnich informaci k uzivateli, ktery se bez kritického mysleni a uvazovani velmi
rychle ,infikuje.“ Velké mnozstvi informaci nachazejicich se na internetu je
nepodlozenych, nedivéryhodnych a jeho uzivateli by se méla doporucit nutnost s nimi
pracovat s rozvahou. Média v sob& zahrnuji rozpory, jednim je volny a neustaly pfistup
k informacim, druhym vyhradni zavislost na nich, kterou si muzeme rozdélit
na psychickou a fyzickou. V tomto ohledu miizeme zminit reklamu, ktera se formuje
na zéaklad€ nami projeveného zajmu o urcité zbozi ¢i sluzbu a v kone¢né konsekvenci

1 nabizeny produkt (Pokorny, Telcova, Tomko, 2002).

Psychologie reklamy ma velmi dlouhou historii, spisovatel Walter Dill Scott napsal knihu
na téma reklamy vice nez pred sto lety a je tfeba fici, ze se v reklamé psychologické
procesy nijak zvlast nezménily. Je vSeobecné znamo, ze propagace muze byt povazovana

za uspésnou tehdy, kdy obsahuje nasledujici:

zaujmuti pozornosti jedince, zapamatovatelny obsah, divéryhodnost zdroje, vizualni

vnimani (percepce).

S tématem reklamy velice Uzce souvisi pojem FOMO (Fear of Missing Out), jedna
se o strach, ze o néco dilezitého mizeme pfijit. Pravé tento strach je divodem, ktery
nabadd kazdého znas k pravidelné aktivité sledovani televize, novinek a zprav.
Kontrolovani Facebooku, Instagramu a jinych socialnich sitich. Neni jiz neznamé
a neobvyklé, ze lidé pouzivaji telefon za den nékolikrat, jelikoz pocituji neustalou
potfebu byt v obraze. Zminénéd skutecnost neni zamérend pouze na televizni porady
€1 zpravy nebo pouzivani smartphonu. Setkame se s ni v naSem pracovnim prostredi.
Obava, ze pfijdeme o dalezitou informaci tykajici se nasi prace, podstatny e-mail, na ktery
jsme nestihli v€as reagovat. VSechny tyto strachy v nas vyvolavaji pocit nesoustredénosti,

rozt€kanosti a v neposledni fad¢ zavislosti (Fried, Hansson, 2019).

Psycholog Carl Hovland se zajimal o moc valeCné propagandy a po valce pfiSel
s principem ucinkt sdéleni neboli preneseni informaci k jedinci. Definoval pét stadii,
které musi kazdé sdéleni (Sifena informace) podstoupit, aby mohla vyvolat zménu

v chovani jedince.



Obrazek 1 — Yale-Hovianditv model efektivity sdélent

Po case byl tento model aplikovan na reklamu a bylo zjisténo, jaké konkrétni body

reklama potiebuje, aby meéla dostateCny efekt na jeji konzumenty.

e UrcCitym zpuisobem dorazit za konzumentem.

e Byt dostatecné podnétna, aby ji konzument zaregistroval.

e Byt pochopena, ackoliv tento bod je pfedmétem urcité kontroverze.

e Byt akceptovana — je potieba ji uvéfit.

e Byt uchovéna — je tieba si zapamatovat hlavni myslenku sdéleni, i kdybychom

m¢éli zapomenout jeji zdroj.

K témto bodim stoji za zminéni nasledujici skutetnost. Casto opakovana témata v nasi
mysli zGstavaji mnohem vice nez ta, jez si piipominame ziidkakdy. Média maji aktualné
na svédomi to, co zastava ve védomi vSech lidi na svété€ ¢i v dané spoleCnosti. Pozornost
si ziskavaji predevsim udalosti, které miizeme povazovat za dramatické ¢i néim vyrazné,
at’ uz obsahem ¢i osobnosti, ktera v nich vystupuje. Jakmile nastane piipad, ktery cely
svét povazuje, nebo by dle médii mel povazovat za fatalni, davaji nam to jasn€ najevo.
,INékolik tydmi po smrti Michaela Jacksona napriklad bylo prakticky nemozné najit

televizni kandl, ktery by informoval o jiném tématu* (Kahneman, 2012, s. 15).

1.2 Smartphony a multitasking

Mezilidské vztahy jsou mnohem slozitéjsi a dalezit€jsi, nez je popisuji média. Carnegie
(2012) ve své knize vychazi z predpokladu, ze socidlni status ¢i velké mnozstvi
ptichozich zprav poslanych pies tato média, nenasvédcuje skute¢nosti, ze nas lidé maji
radi ¢i jsme oblibenou osobou. Texty psané on-line odpovidaji pouhému prazdnému
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obsahu bez vyznamu. Goodinova (2018) se ztotoziuje s nazorem Carnegieho a piidava
k vyroku mySslenku spojujici se s LED svétlem, vychézejici z naSich elektronickych
zafizenich, kterd nam brani v usnuti a nasleduje spankova prokrastinace. Na dané téma
byl provedeny vyzkum, kterého se ucastnilo vice nez tisic Clend, ze kterych 90 %
potvrdilo, ze pfed spankem vyuzivaji smartphone, notebook ¢i tablet, coz zapficitiuje
pomalej§i nastup hladiny melatoninu a bez kvality tohoto hormonu nedosahujeme
zdravého a rychlého usinani. LED svétlo bylo objeveno v roce 1997 — modré diody neboli
modra LED svitidla. Vynalez patfici Shuji Nakamura, Isam Akasaki a Hiroshi Amano,
ktefi obdrzeli Nobelovu cenu v roce 2014. Velice ziidkakdy se do téchto LED svétel
v noci budeme piimo divat, ale s chuti vSak kazdou noc hledime do LED obrazovek
nasich telefonl, notebooku a tableti. Doba, po kterou aktivné€ pozorujeme nase digitalni

pomucky je Castokrat i v fadech nekolika hodin (Walker, 2018).

Greenfieldova (2016) prichazi s domnénkou potvrzujici dnesni dobu. Po rannim
probuzeni fadime mezi prvni ¢innosti zkontrolovani mobilniho telefonu a udalosti, které
jsme za noc promeskali. V roce 2013, pfiblizn€ 25 % uzivateli mobilniho telefonu
si nedokazalo vybavit posledni udalost, kdy by svij telefon neméli u sebe ¢i ho
nepouzivali. Velka vétSina uzivateld, predevS§im ti, ktefi maji moznost pracovat
z domova, pii praci zaroven sleduji novinky z Facebooku ¢i jinych socialnich siti. Jedna
se 0 jev nazyvany multitasking, v doslovném piekladu vyjadiujici vicero ukold
provadénych zaroven. Salvucci, Taatgen (2011) se vyjadiuji k tomuto terminu jako
vnucené aktivité neustale se ménicim svété informacnich technologii, ktery je uspéchany,
diky Cemuz se naSe populace pfizpusobuje rychlému rezimu pomoci multitaskingu.
Na toto téma provedli Gonzales a Mark (2004) studii sledujici zaméstnance firmy,
vykonévajici administrativni praci ve vztahu k informacnim technologiim, zaméfenou
na primérné straveny Cas vénovany jednomu pracovnikovi. V této studii dosli k zavéru,
ze prumérny Cas, kdy jsme schopni plného soustfedéni pii praci na jednom ukolu ¢i zadani
jsou tfi minuty, zpravidla po zminéné kratké dobé jsme vyruseni jinou Cinnosti vztahujici
se k digitalnim pomuckam, napfiklad zvonici telefon, ptichozi e-mailova korespondence,
nebo okolnosti, které si vyhledavame sami z divodu ztraty pozornosti. Studie byla
zakonCena poznatky, které nasvédCuji skutecCnosti, ze souCasny svét je natolik rychly

a plny podnétd, jenz nas pfivadé€ji k multitaskingu, ale zavérem bylo rovnéz zjisténi,



ze 1 my lidé se na zaklad¢€ t€chto stimulti nedokazeme plné vénovat jedné ¢innosti, aniz

bychom bez dokonceni prechazeli na jinou.

Dopltiujici studie GMAC! (2006) vénujici se tématu multitasking, se zabyvala otazkou
fidicu a jejich pouzivani mobilniho telefonu za volantem pfi fizeni. Studie zjistila
nasledujici data: 40 % fidic¢u pfi fizeni telefonuje, 24 % fidi¢h ve veku 18-25 posila
textové zpravy a 20 % vyhledava seznam hudby na smartphonu. Na druhou stranu autofi
publikace The Multitasking Mind (Salvucci, Taatgen) multitasking neodsuzuji ze 100 %,
mySslenku podlozili napfiklad u rodicu, ktefi soucasné zvladaji starost o dit€é a chod
domécnosti, nebo lidé v kancelafich, ktefi mohou pfi rozepsané e-mailové komunikaci,
ptijmout prichozi telefonni hovor a zaroven dokoncit rozpracovany ukol. Spitzer (2014)
mySlenku potvrzuje, ale pfichazi s nepatrné odliSnymi parametry, tvrdi, ze pracujici
jedinec udrzi svou pozornost v priméru jedenact minut, poté pfichazi preruseni, at’ uz
ze strany okoli ¢i ze strany samotného pracovnika hledajici rozptyleni v jiné Cinnosti

nevyzadujici pfiliSnou namahu.

Tuto mySlenku dopliiuje Sophie Leroyova, ekonomka z University of Minnesota, ktera
ve svém clanku ,, Why Is It So Hard to Do My Work? “ (Pro€ je pro mé tak tézké delat
svou praci?) zkoumala, jaky vliv ma ptechazeni zjednoho tkolu na druhy spojeny
s kvalitou vykonané prace. Vyzkumem zjistila, ze kdyz pfepneme z ukolu A na jiny kol
(feknéme B), naSe pozornost zlstane ,za nami“, urCita Cast zlstane pozastavena

u puvodniho ukolu. Leroyova tento jev nazyva zbytkovda pozornost (Newport, 2016).

Bylo dokazano, ze lidé, kteti multitaskuji, ztraci schopnost soustfedit se a filtrovat
nepodstatné, Spatné€ pracuji s paméti a zapojuji daleko vét§i ¢ast mozku, nez kolik je
pro vykonavanou ¢innost potfebné. Pokud si na§ mozek zvykne na rozptyleni, povazuje

ho za zavislost a v moment¢, kdy dostane pokyn k soustfedéni, nepoda kvalitni vykon.

! Studie GMAC se zabyva zkoumanim rozptyleni fidi¢t pii fizeni automobilu a jejich nasledky.



Jak Nass (vyzkumnik) tvrdi, ze pokud se ¢lovék ocitne v situaci podobné ¢ekani ve fronté
s nakupem a tuto dobu nedokaze zaplnit pouhym vyckavanim a pfi prvnich pocitech
omrzelosti upfednostni telefon, je bezpochyby ziejmé, ze neni schopen hluboké prace,

1 kdyby si pro tuto praci vyhradil ¢as (Newport, 2016).

Goodinova (2018) podporuje dané minéni a ve své publikaci zminila studii, ktera
zkoumala, kolikrat denné pouzivame mobilni telefon a jakym zpuasobem. Dospéla
k zavéru, uvadéjici prameérny pocet pouziti telefonu 2 617krat denné. Nasledujici data
cilen¢ poukazuji na zvySenou miru stresu, vzhledem k rychlosti informac¢nich technologii
a s tim spojenou snizenou miru soustfedéni. K problematice se piiklani Greenfieldova
(2016) ve své publikaci, ktera popisuje lidskou vyspé€lost a rozumnost na tak vysoké
urovni, kterd by nam meéla znemoznit propadnout zavislosti digitalnimu svétu. Soucasné
studie ukazuji, ze jsme na informacni technologie pfili§ kratci, tudiz nas ovliviiuji
ve vSech smérech a vznika zavislost, ktera je stale vice rozsifena. Nemusime si ji spojovat
pouze se smartphony, zminény jev nas obklopuje souhrnné v ramci informacnich
technologii, jez pouziva témer majorita populace at’ uz hovotime o aktivnim pouzivani,
¢1 pasivnim, k ¢emuz piispiva silny pokrok spolecnosti v rozvoji digitalnich technologii.
Svédci o tom 1 predpoklad kolapsu internetu a nasledné sesuti spoleCenského systému,
trpicim pfevazné banky, ufady, velké obchodni domy, zachranné slozky a jiné instituce.
Coz muzeme popsat jakozto moderni spolupraci systému tvoricich nas spoleCensky celek

(Pokorny, Telcova, Tomko, 2002).

V soucasné dob¢, kdy trh ovladaji informacni technologie, je pro konzumenty takika
nemozné témto podnétim odolavat. Newport (2016) ve své publikaci pfichazi s moznosti,
jak se t€kavym zdrojum cCelit. Jeho rada je zaloZena na stanoveni si doby, kterou nazyva
offline blok. V praxi nam umoziuje vypnout a odlozit telefon, notebook nebo jiné
informacni technologie a naucit se byt pouze se svymi vlastnimi mySlenkami,

coz mizZeme povazovat za obtizny kol pro vétsinu populace.

K tématu multitasking se pfipojuje také Tracy (2015), ktery nas nabada, abychom
pravidelné analyzovali a zhodnocovali, jakym zptsobem technologie vyuzivame. Jeho

cilem je upozornit nas na nebezpeci on-line nastroju.
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K této cesté si muzeme pomoci otazkami typu:

,, Co je tou nejdiilezitéjsi véci, které musite v praci dosdahnout?

., Co je diilezité ve vasem osobnim zivoté?

., Kdybyste se mohli vénovat jen jedné ¢i dvéma cinnostem, které by to byly? “

Nektefi lidé se domnivaji, ze mohou uplatiiovat multitasking, pfechazet z ukolu na ukol
a odvadét pritom kvalitni praci. Skutecnosti je, ze se Cloveék dokaze soustiedit vzdy pouze
na jednu véc vjeden okamzik. Jestlize preskakujeme zukolu na ukol, jedna
se 0 presouvani prace, takova je skuteCnost multitaskingu. Pokud dojde k preruseni
pozornosti, nasledné trva ptiblizné 17 minut, nez se opét dokdzeme plné koncentrovat
a soustredit. Coz mizeme oznacit jako hlavni divod toho, pro¢ dnes lidé pracuji déle,
osmihodinova pracovni doba je nedostate¢na nebo béhem dni vykoname malé mnozstvi

prace. Jestlize se ztotoziiujeme s timto vyrokem, je tfeba najit feSeni.

Mezi jedno u¢inné muzeme zafadit formu planovani ukold a vyhnout se tak
multitaskingu. OsvédCenym planovanim muzeme zvysit svou produktivitu. Planovat je
vhodné den predem, nejdilezit€jsi ukoly postavit na prvni misto a pracovat na nich, bez
nutnosti pfechazeni z jedné ¢innosti na druhou. Jestlize pracujeme na ukolu, je tfeba se
mu ustavicné vénovat v nepietrzitém intervalu, odbornici doporucuji devadesat minut.
Paklize nas ¢eka vyslovne tézky ukol, kvalitni feseni spociva v jeho rozdeleni na mensi
casti, se kterymi se pracuje lépe. Z psychologického hlediska se jedna o snazsi metodu
v porovnani se zpracovavanim samotného tézkého ukolu bez rozdéleni. Jestlize lidé
vykonaji Cast prace, kterd je nasledn€ uspésna, ziskaji chut a motivaci pracovat dale

a efektivnéji.

A pokud s tkolem za¢neme, je dulezité ho dokoncit zdafile. Po dokonceni se lidé citi
uspokojeni a motivovani v podob& endorfinti. Cim naro&ngjsi ukol, ktery je dokon&eny,
tim vétsi motivace na konci. S témito osvédCenymi principy piichdzi ve své publikaci
Tracy (2015). Jeho metody pouzivaji lidé po celém svété a potvrzuji, ze opravdu funguji.
K tématu multitasking se pfipojuje Kondo, Sonenshein (2021) s oznaCenim
,,past multitaskingu.” Psycholog a zaroven autor publikace pfichazi s myslenkou, ktera

zZni:
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I kdyz nam budou vSichni namlouvat opak, ten, kdo déla vic véci najednou, patfi
v zaméstnani k nejméné vykonnym pracovnikim.“ Vyzkum zaméfeny na multitasking
odhalil dvé skuteCnosti. Tou prvni je, ze multitasking vyrazné snizuje produktivitu
az 0 40 % a druhou je nejmensi Uspésnost osob, kteti délaji vice véci najednou. Pokud
se vénujeme prili§ véci najednou, na§ mozek to kapacitné nezvladne, jeho vykon
je omezeny. Autofi publikace dale pfichazeji s upfesnénim tématu multitasking. Obecny
nazor populace je takovy, Ze se jedna o zvladani vice ukonu najednou, zminéné tvrzeni
vyvraceji a presvédcuji autofi s myslenkou, ze se jedna o rychlé pfepinani mezi ukoly,
aniz by se kterykoliv z nich Gspésné dokoncil. A jelikoz lidé, kteti se nevénuji jednomu
ukolu, ale prebihaji, jejich pozornost neptepina kvalitn€ a nasledn€ délaji chyby. Pro¢
se k nému lidé uchyluji? Tou pficinou je nesoustfedénost, selhani v soustfedéni na jeden
ukol, a usnadnéni tim, ze mezi ukoly preskakuji. Nejedna se ale o vyssi produktivitu,
jelikoz k vy§8i produktivit¢ vede spravné odvedend prace, ktera vyzaduje plnou

pozornost.

1.3 Facebook a virtualni pratelstvi

Facebook tadime mezi nejpouzivanéjsi socialni sit€, oblibenéjsi stale vice u populace
rozlicného véku. Drive se jednalo o nastroj, ke kterému se pfiklanéla spiSe populace
ve veéku 15-30 let, dnes na této siti najdeme jedince jakéhokoliv stafi. Zminéna aplikace
znacné ovlivnila cely svét, hloubg&ji mizeme fici, ze nejen svet, ale i mysleni a chovani
lidi. Facebook je jednim =z nastroju vytvarejicich v nas silnou vazanost ke spojeni
a pouzivani v§ech jeho moznosti, k ¢emuz si dopomaha mnozstvim funkci, které nabizi.
Na jmenované socidlni siti nalezneme naSe pratele, rodinu a odtajni se nam zde jejich
probihajici zivot v podobé aukci, inzerati, konverzaci, sdilenych fotografii a jinych
moznosti. V¢etné nalich rodin a pratel zde nalezneme velkou fadu firem, vyuzivajici
uvedeného nastroje jakozto reklamniho sdéleni svych sluzeb, vyrobki a hledani novych
zakaznik(. V soucasné dobé majorita firem nachazejicich se na Facebooku nebo jiné
socialni siti vlastni jednoho ¢i vice zaméstnancu, ktefi jejich ucet spravuji a soustfed’uji

se na kvalitni reklamu propagujici firemni produkty (Newport, 2019).
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Facebook vznikl roku 2004, jako aplikace thefacebook.com, byl to zcela novy a nikym
nevyzkouseny produkt plny neznama a ocekavani jeho uzivateld. Zprvu mél poslouzit
jako pomoc spoluzakim vysokych Skol najit své pratelé a komunikovat s nimi. Nikdo
neocekaval tak rychly vzestup Facebook aplikaci a jejich oblibenost. Socialni sité a chytré
telefony zménily mySleni lidi a jejich zpisob zivota. Odhaduje se, ze v priméru dvé
hodiny denné stravi bézny obc¢an uzivanim Facebooku a jemu podobnych aplikaci. Steve
Jobs na své tehdejSi prezentaci, kterou vénoval svému novému iPhonu
ani nepredpokladal, Ze se z néj stane lidmi jeden z nejoblibenéjsich produkti. Dotazovani
obyvatelé, ktefi odpovidali na otazku, pro¢ pouzivaji Facebook, Instagram ¢i WhatsApp
odpovidali témét jednoznacné. Kazda z téchto sluzeb jim nabizi néco uziteCného. Mezi
zminéné patii napiiklad prohlizeni fotek svych pratel a rodin, coz je v této podobé
snadnéjsi, nez je sledovat na vytisténém formatu ¢i jednotlivé pii osobnim setkani. Tyto
technologie ztraci svij puvodni vyznam, zna¢né presahuji zamér, ke kterému byly

vytvoreny a ovliviiuji naSe mysleni a pohnutky (Newport, 2019).

Docekal, Eckertova (2013) definuji Facebook jako misto, kde s jistotou najdeme vétSinu
déti a mladeze. Jedna se o jednu z nejvétsich socialnich siti na svété. Registrovat se zde
mohou jedinci, ktefi uvedou vék 13+. Vétsina dnes$nich déti, prochazejicich patou tridou,
je registrovanych na uvedené socialni siti. Uvadéji zde své osobni udaje a dalsi podrobné
informace ze svého zivota, Cimz se vystavuji znacnému riziku, na které upozoriuje nove
natoceny dokument s ndzvem V sifi (2020), popisujici zcela vefejné€ a do nejpiesnéjsich
detaili soucasnou situaci, které se vystavuji predevsim mladé divky, ve v€ku dvanacti let
na socialnich sitich. Hlavnim tématem je kybergrooming. Dokument je natoCeny s cilem

varovani uzivatelll internetu na mozné nebezpedi a stinné stranky virtualniho svéta.

Velké mnozstvi lidi se bezprecedentné piiznd k mySlence, jak snadné je stravit
na Facebooku velkou spoustu ¢asu, ktery bychom mohli vyuzit daleko zajimavéji
a upfednostnit redlny svét pred virtualnim. Lidé se také pfiznali k faktu, jak tézké
je precist kratky novinovy ¢lanek ¢i jinou publikaci. Jejich pozornost je tedy omezena
pouze po kratkou dobu, média tuto skute¢nost dokazi akceptovat a prizpusobit se, a proto

lidé radgji voli socialni sit€ namisto knih ¢i jiného Cteni (Greenfieldova, 2016).
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Piiblizime-li si data z Ceské republiky, tém&f polovina ob&ant aktivné pouziva Facebook,
v konkrétnich procentech 40 %, v Cislech 4,4 milionu obyvatel (Facebook statistics
worldwide). Tato fakta mizeme odiivodnit z divodu velkého mnozstvi dopaminu, které
jakozto uzivatelé vstiebavame pti pouzivani socialnich siti, médii ¢i ziskavani hodnoceni
na Facebooku. Nové prichozi e-maily, poCet lajkti, zvonéni telefonu nebo nové
upozornéni na zpravu v nas vyvolava velice pfijemny pocit. Z jedné strany velka vétsSina
uzivateli e-mailovych schranek opakované v negativnim smyslu popisuje neustalé ruseni
nové doruCené posty, kterou nestaCi zpracovavat, z druhé strany pravé kvali témto
oznamenim majorita uzivateli dané sit€ pouziva. Nektefi z nas si vytvofili nervova
spojeni, ktera je vybizeji mit sviij telefon ustaviéné po ruce, mnohokrat je kontrolovat
a aktualizovat, aby o nic nepfisli. Znama teorie o zavislosti tvrdi, ze kdyz se clovék rano
probudi a prvni na co mysli, je alkohol, mizeme ho povazovat za alkoholika. Pokud
to prvni, na co v rannich hodinach mysli, je zkontrolovat telefon a zjistit, co se za noc
udalo, lze u takového Clovéka shledavat zavislost na socialnich sitich a médiich. Jestlize
télo touzi po chemikaliich, které mu délaji dobre, udéla vse pro to, aby je opakované
ziskalo. Zavislost na alkoholu ¢i omamnych latkach patfi mezi nejznamé;jsi, ale pokud
budeme hovofit o zavislosti na digitalnich technologiich, mizeme ji povazovat za daleko
méné zjevnou, kterou si velice nepatrné¢ uvédomujeme (Sinek, 2015). K této myslence
se pripojuje autor Tracy (2015), ktery zdaraziuje rozvoj zavislosti na technologiich. Kdy
si mazeme zavislost potvrdit? V okamziku vstavani, tudiz, ihned z kraje dne, jakmile
kontrolujeme e-maily nebo reagujeme na piichozi upozornéni, na§ mozek ziskava malou
davku dopaminu. V tomto okamziku dochédzi ke stimulaci naSi zvédavosti, coz
se projevuje okamzitou reakci na pfichozi zpravu. Zaroveni dochazi ke presmérovani
pozornosti a zapomenuti vSeho, co jsme do tohoto okamziku chtéli udélat. Jakmile nas
den zacina timto zpisobem, je nesmirn€ obtizné vé€novat se po zbytek dne naro¢néjsim

a dulezitéjsim ukolim — nase pozornost je roztfisténa.
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2 Vyvoj jedince a digitalni détstvi

V této kapitole se budeme vénovat problematice vyvoje jedince a s nim spojené digitalni
détstvi. Divodem je uzka provazanost déti a mladeze s informacnimi technologiemi,
dramaticky se meénicich den za dnem. V online svété se déti setkavaji s opulentnim
poctem navnad vyskytujicich se na internetu. Rizika popisuji rozli¢na literarni dila,
pocinaje od odbornych knih, studii, Casopist, kon¢e on-line zfilmovanymi dokumenty
reprodukovanych v televizich. Nejprve si pfiblizime téma vyvoj jedince, jeho zakladni
faze a prekazky, kterych v jednotlivych obdobich mizeme Celit, poté nahlidneme blize
na téma médii, s nimiz se uzce poji otazka digitalnich pomucek uzivanych ve Skolach

a nasledného smyslového vnimani déti.

V moderni dobé mame moznost zjistit o lidském vyvoji rozsahlé mnozstvi informaci,
Cerpat muzeme z odbornych publikaci, védeckych ¢lankt i dokumentarnich filma.
Ve vsech téchto zdrojich najdeme nésledujici informaci. Kazdy jedinec se vyviji po celou
dobu svého zivota a v kazdé fazi vyvoje ma dilezité ukoly, které musi splnit. Thorova
(2015) tvrdi, ze nejctenési knihy jsou ty, které popisuji vyvoj ditéte a vychovu déti.

Digitalni pomtcky, technologie a vychova déti jsou na sebe navazany.

Celosveétové muzeme fici, ze internet a digitalni technologie nevyuzivaji pouze dospéli,
nebo adolescenti, ale také déti vyrazn€ mladsi, nez bychom ocekavali. Mizeme se bavit
o détech, které¢ fadime do predskolniho a mladsiho Skolniho v€ku. Tato obdobi jsou
povazovana za obdobi rychlého vyvoje, které zahrnuje psychické, fyzické i1 socialni

stranky daného jedince (Krémarova, 2012).

Déti jsou o krok naptred pred svymi rodi¢i, mozna o vice nez jen jeden krok. Zatimco
rodice se v dneSni dobé s chytrymi telefony teprve seznamuji, a ne vzdy uspesné, déti
je pouzivaji od malicka a znamenité se v nich vyznaji. Vyuzivaji je na foceni, internet,

komunikaci a jiné druhy zabavy (Eckertova, Docekal, 2013).

Znacné namahavym ukolem v soucasné dobé plné informacnich technologii je udrzet déti
pod kontrolou v moment€, kdy pouzivaji sviij smartphone, ¢i jina socialni média. Andrew
Keen popisuje Facebook jako kulturu digitdlniho narcismu a k tomu dalsi nastroje
na internetu, jako je celosvétoveé znama Wikipedie, jenz dokaze podrazit autoritu uciteld

nebo YouTube kanal, ktery dnesni mladezi otevira moznosti sebevyjadieni pied svétem.
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Drapel popisuje vyvoj osobnosti nasledovné ,,Osobnost je definovana jako dynamicky
zdroj chovani, identity a jedinecnosti kazdé osoby* (Krémarova, 2012, s. 73). Mlizeme
se také soustiedit na nazor G. W. Allporta, ktery osobnost pojima takto ,,Dynamickou
organizaci psychofyzickych systémii v jedinci, kterd urcuje jeho adaptaci na prostredi

a jeho charakteristické zpiisoby chovani a proZivani* (Krémarova, 2012, s. 73).

2.1 Média a vyvojova psychologie

Meédia a digitalni technologie ovliviiuji lidskou psychiku rozli¢nymi zptsoby a pusobi na
lidské chovani, postoje, vnimani, kreativitu, pfedstavivost nebo fantazii. Clovék
je neustale meénici se systém, jehoz chovani uzce ovliviiyji vnéjsi 1 vnitini vlivy. Je tézké
zachovat pouze jeden vzorec chovani, jsme nuceni se pfizptisobovat nahlym a novym
situacim. Neni neobvyklou situaci, ze lidé, ktefi maji podobny zacatek, skonci zcela jinak,
tomuto pojmu se fika multifinalita. Naopak jsou také lidé, ktefi pochazi z riznych
prostfedi a maji rozlicna chovani, ale nakonec jejich cesty skon¢i velmi podobné, tento

pojem nazyvame ekvifinalita neboli konvergentni chovani (Thorova, 2015).

Vyvojem jedince se zabyvalo nékolik vyznamnych autort. Carl Gustav Jung popsal
lidsky vyvoj v pribéhu druhé poloviny naseho Zivota, Sigmund Freud definoval stadia
psychosocialniho vyvoje v détstvi. Daniel Levinson, ktery je autorem knihy Obdobi
lidského Zivota tvrdi, ze Freud popisoval dospélost jako jevisté, na kterém se odehravaji

rané nevédomé konflikty z détstvi (Shalit, 2017).

Ukolem kazdého jedince je prekonavat obtize a prochazet mezi uréitymi vyvojovymi
stadii. Erik Erikson, némecky psycholog, definoval tzv. osm stadii (vékt) ¢lovéka v knize
Détstvi a spolecnost (2002). Tato teorie popisuje kazdé stadium vyvoje, které prinasi
cloveéku krizi, zavisejici na fyziologickém vyvoji a podminkach, v nichz jedinec vyrista.
Piaget navrhl rozclenit kognitivni (poznavaci) vyvoj jedince do Ctyt fazi. Piaget popisoval
vyvoj inteligence jako ,,stale se rozvijejici spiralu“ kdy jedinec neustale opakuje osvojené
dovednosti do té doby, dokud si je neosvoji za své. V kazdém vyvojovém stadiu ma dité
rozdilny pohled na prichazejici situace. Postupujici emancipace ditéte konci predskolnim
obdobim, datyjici se od tfi do Sesti ¢i sedmi let ditéte. Zacinajicim Skolnim obdobim
muzeme dit€ povazovat za systematiCtéjsi, samostatn€j$i a prichazi faze upeviiovani

vlastnich vzorcu chovani.
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Vagnerova (2012) vymezuje dva dualezité mezniky v zivoté dospivajicich. Jedna se
o ukonceni povinné Skolni dochazky a nasledné dovrseni patnactého roku zivota a ziskani
obc¢anského prikazu. Jedna se o obdobi, ve kterém se méni nazory dospivajicich, vybiraji
si Skolni zaméfeni a méni se jejich vztahy k rodi¢im. Tvrdi také, ze jsou dulezité
jednotlivé oblasti ze zZivota adolescenta, do kterych mizeme fadit Skolni prostiedi,
rodinné prostfedi ¢i volnoCasové aktivity. V ramci téchto roli se dale rozvijeji osobnosti
adolescenta nebo se stavajici méni. Dle autorky jsou popisovany nové role adolescenta

takto:

¢ Role dospivajiciho — tato role je dana biologicky a spatfit ji miZzeme v podobé
sekundarnich pohlavnich znakd.

¢ Role blizkého pritele — jedna se o Clovéka, na kterého se miizeme spolehnout
a mizeme mu sdélit davérnosti.

¢ Role clena party —jedna se o roli, ktera je dalezita pro socialni zapojeni, pii které

se utvari socialni identita.

Autotfi (Vasutova, Panacek, 2013) uvadéji skuteCnost, ze jedinec je po dovrSeni
osmnactého roku zodpoveédny za své Ciny a chovani. V tomto véku se mize osamostatnit,
uzaviit snatek a odst€hovat se od rodi¢a. Dulezité faktory ve zminéném obdobi jsou
individuace a socializace, kultivace. Socializace a kultivace je proces, ktery utvari
spoleCenské vztahy. Pokud chce jedinec vstoupit do roli dospélého, je zapotiebi, aby se
ztotoznil s normami, které uznavaji jeho rodice a fidi se jimi, coz miize byt ovlivnéno
okolnimi vlivy — vrstevnici ¢i média. Individuace je proces, pii kterém ziskava adolescent

osobni identitu, uvédomuje si své cile a rozviji svou individualni osobnost.

Joe Frost ve své knize A History of Children’s Play and Play Enviroments popisuje
historii détskych her od zaznami z dob Antiky az po souCasnost a ujistil nas
ve skuteCnosti, ze déti jsou ¢im dal tim méné aktivni, pocitaCové hry se staly
vyhledavanou zabavou spojenou s navstévou internetu ¢i komunikaci s prateli

a spoluzaky on-line.

Jiz téhotné Zeny vystavuji sebe a své déti on-line riziku, vzhledem k tomu, Ze o svém
téhotenstvi, jeho vyvoji a potrebnych znalosti se informuji pomoci internetu.

V prenatalnim obdobi je dit€¢ spojené s matkou pomoci placenty, pokud tedy dochézi
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ke zméné v organismu matky, je tato zmena pienesena i k plodu zasluhou metabolickych
procesu, zvukovych, tlakovych a jinych podnéti. Proces a vyvoj studoval Svycarsky
psycholog Thomas Verny, ktery rozliSuje tfi zakladni typy pfedavani informaci mezi
matkou a ditétem. Jde o formu fyziologické komunikace, coz obsahuje pienos
chemickych latek pomoci placenty od matky k ditéti. Zde se muze jednat o latky
pozitivni, ale 1 negativni, jez byvaji vyluCované pfti stresu. Druhou formou je komunikace
behavioralni, které se tyka chovani — napiiklad kopani plodu. A tfeti formou je emocni
a racionalni postoj matky k plodu. Dité a jeho vyvoj je fakticky ohrozen jiz od této faze,
muaze ho ovliviiovat nekritické mysleni matky, ktera vyhledava informace tykajici
se téhotenstvi na internetu, nebo také sdileni fotek miminka na socialnich sitich, které

se stanou volné zneuzitelnymi pro ostatni uzivatele.

Studie zamétena na socialni komunikaci, vyvojovou fazi adolescentll a jejich dusevni
pohodu zkoumala vliv socidlnich siti na vyvoj c¢loveéka. Cilem této studie bylo
systematicky provést empiricky vyzkum na dané téma a identifikovat prospésné i méné
prospé$né ucinky on-line komunikace a technologii médii mezi uzivateli. Jednalo
se o narativni vyzkum mezi lednem 2003 a dubnem 2013 ziskany diky rigoréznimu
vyzkumu vyhledavani v osmi bibliografickych databéazich. Vysledky vyzkumu byly
nasledné zkontrolovany pomoci nastroje hodnoceni kvality a metodologie narativni
syntézy. Systematické vyhledavani celkové ziskalo 43 vyzkumnych praci, které
se zabyvaly tématem a zkoumanim UCinkd on-line technologii na duseni pohodu
dospivajicich. Mezi vyhody pouzivani technologii byly zafazeny: zvySené sebevédomi,
socialni podpora, kterou uzivatelé vnimaji, socialni kapitdl ¢ zvySena piilezitost
k sebeodhaleni. Mezi Skodlivé ucinky byly =zafazeny: socialni izolace, deprese
€1 kybersSikana. VétSina studii uvadéla smisené ¢i zadné ucinky on-line technologii na
pohodu dospivajicich. Tato studie se pfiklani k pozitivnim G¢inkiim on-line prostiedi
a internetu, mezi které mizeme zaradit zdravotnicky systém ¢i socialni péci (Online
communication, social media and dolescent wellbeing: A systematic narrative review,

2014).
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2.2 Dopad médii na smyslové vnimani déti

Jelikoz je v soucasné dobé umoznén vétsi pristup k médiim a technologiim kazdému
ditéti, zvysuje se riziko nasledného pouzivani. Dité€ vystavené informacnim technologiim,
vnima obsah zcela jinak, nez ho pocituji dospéli. Napftiklad z divodu toho, Zze nema tak
rozsahlou schopnost kritického mysleni, pochopeni ironie ¢i formulovany piibéh. Déti
selektuji situace z d€je, které vyclenuji jako vyznamné ¢i dulezité, vybiraji si je
dle vlastnich zivotnich zkuSenosti a zazitki. Konformitu fadime k zasadnim faktorim
ovliviiyjicich sledovani televize €i pouzivani jinych digitalnich technologii. V soucasné
dobé se setkavame s velkou fadou vyzkumi, zameétujicich se na dopad digitalnich
technologii na lidstvo, vice nez mladsi jedinci, jsou zkoumani dospéli ¢i dospivajici.
Duvodu existuje ne€kolik, jeden z hlavnich je rozvijejici se feCové schopnosti, potiebnych
k ziskani adekvatnich vypovédi od respondentd. Budeme-li se bavit o vyuZivani
internetu, jsou dvé moznosti, jak ho rozdélit: aktivni a pasivni. O aktivnim vyuzivani
se bavime, pouziva-li jedinec internet a jiné technologie dobrovolné a pravideln¢. Pasivni
vyuzivani internetu zkoumal ve své studii Yarto (Las Nuevas Tecnologiasy su impacto
en el desarollo de habilidades en los ninos), ve které prezentuje, ze déti jsou vystaveni
pusobenim technologii od pocatku narozeni. Tudiz se uvadi, ze je dit€ schopno jiz
ve druhém roku zivota jemné motoriky, napfiklad zapnuti televize, manipulace
s klavesnici nebo jednoduché ukony na pocitaci. A proto se zminéné pasivni vyuzivani

pfemeénuje na aktivni.

S dalsi studii prisel Findal (2009), Preschoolers and The Internet. Will Children start
to use internet when they start walking? V této studii zmifiuje pouzivani internetu také
v t&ch zemich, jeZ nedisponuji pokrytim internetu na dobré urovni, jako napiiklad v Cing.
Mezi dalsi studie, které se zaméfily na internet a jeho vyuzivani mizeme zaradit Always
connected: The new digital media habits of Young children, byla vydana v roce 2010
organizaci Sesame Workshop, ktera potvrzuje uzivani internetu stale mladSimi détmi
a zaroveti se zvySuje doba, kterou dité stravi on-line. Udaje potvrdily, Ze ve véku tii let je
vice jak Ctvrtina déti na internetu denné, ve véku péti let je to téméf polovina. Jakmile
dovrsi osmi let, témér dve tretiny déti jsou on-line na denni bazi a primérna doba stravena

na internetu se odhaduje na 30 minut. Zjisténych poznatki je velké mnozstvi, hlavnim
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faktorem se stava vyrazny posun dovednosti a schopnosti pouzivani internetu, ktery

ptichazi kolem osmého roku zivota ditéte (Krémarova, 2012).

Spitzer (2014) pfichazi s mysSlenkou zamérenou na vyzkum, kterého se ucastnilo témer
50 tisic skolakd, vysledkem byla informace, ze déti stravi pouzivanim digitalnich
technologii pfiblizn€¢ 7,5 hodiny denné, coz je vice, nez stravi v posteli spankem.
Do vyzkumu nebylo zapocitano pouzivani mobilu nebo MP3 prehravace. Piinosné
mysSlenky sméfované k dopadu médii na nase déti uvadi ¢lanek v tydeniku Respekt: ,, Kam
zmizelo détstvi“, hlavnim tématem je Cas, ktery déti travi u svych mobilt, tablett
a pocitacu. Jedna ze zasadnich myslenek poukazuje na starost rodict o své déti, kdy
namisto moznosti hrani si venku, je rad¢ji nechaji doma se svymi digitalnimi pomtckami.
Déje se to z nasledujiciho divodu: Rodice maji lepsi prehled o tom, kde déti jsou a jak
travi Cas. Zaroven je mladSi generace natolik zaujata pfitazlivosti informacnich
technologii, zasluhou rodi¢t a vychové s nimi prakticky velka ¢ast déti vyrusta, tudiz
je po dobu jejich vyvoje pouzivaji automaticky a pfirozené. S touto ¢i podobnou
informaci se setkala velka ¢ast rodi¢t, ale po zamysleni zjistime, Ze skuteCnost povolit
détem jakoukoliv digitalni pomucku, je jednodussi nez se jim plné vénovat. Giles (2010)
ve své publikaci uvadi, ze média slouzi détem jako ,,0kno do svéta®, jakmile dité sleduje
pohadku, ve které se objevuje trpaslik, dité véri, ze stejného trpaslika mohou potkat tieba

na cesté do skoly.

2.3 Digitalni pomucky ve $kolach

Studie PISA a jeji Clenové Thomas Fuchs a Ludger Wossmann provadéli vyzkum,
zaméfeny na pouzivani pocitaCe a vykonu déti ve Skolach. Spitzer (2014) tuto situaci
popisuje ve své publikaci. Zkoumani bylo zaméfeno na UspéSnost, Cteni a psani.
Ve vysledku studie uspéSnosti bylo zji§téno, ze jedinci, ktefi maji snadno dostupny
pocita¢, meli horsi vysledky ve Skole nez ti, ktefi pocitaC pouzivali pouze parkrat do
mesice nebo do roka. Prokazatelné nejhtre dopadli ti, ktefi pocita¢ neméli viibec a nikdy
ho nepouzili, coz vede k zamysleni nad tim, Ze spravné uzivani pocitaCe nam muze
pomoci k lepsim vysledkam. Cteni a psani uz dopadlo jinym zptisobem, ti jedinci, ktefi
doma pocita¢ maji a vyuzivaji ho minimalné parkrat tydn€, méli horsi vysledky nez ti,

ktefi pocita¢ nevyuzivaji.
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Otazkou ale je, jak je tomu vlastné ve skutecnosti, kdyz v souc¢asné dobé vyuzivaji déti
pocita¢ nékolikrat denné. Pocitac je rychly, plny zajimavych funkci, obrazk(i a nabizi
détem spoustu moznosti, proto je tak oblibeny. Spitzer (2014) také uvadi, ze prace na
pocitaci v raném détstvi vede k porucham pozornosti, roztékanosti a v predskolnim véku
také k porucham cteni. Americké studie také poukazuji na fakt, ze pocitac je nastrojem,
ktery vede déti kizolaci od kamaradu ¢i spoluzakt. Déti se ¢im dal tim Castéji pripojuji
na socialni sit€ jako je Facebook ¢i Instagram, s pocitem, ze ziskavaji vice pratel a maji
s kym komunikovat, opak je pravdou, Casté pouzivani socialnich siti vede naopak

k razantni distanci.

V dnesni spoleCnosti mizeme shledavat narustajici poéty studentt ve Skolach, trpicich
zavislosti na poditadi ¢ jinych digitalnich pomtckach, pouzivanych ke studiu. Skolni
systémy nahradily tradi¢ni pomucky digitalnimi pomickami ve vife, ze pfinesou vyssi
kvalitu vyukové formy. Skolni prostiedi tudiz podporuje rozsah potiZi souvisejicich
s fyzickym zdravim jedince. Cim dfive student zapo&ne vyuku formou on-line metod, tim
diive dojde ke zhorSeni zdravotniho stavu a pohybového aparatu. Véhlasné jsou
podlozeny informace, které uvadéji, ze pii opetovném pouzivani pocitace a ovladacich
prvkl jako jsou klavesnice nebo mys, privozuji pfi del§im pouzivani potize, které
ze zacCatku vnimame jako nepfijemné pocity, postupem cCasu ale mohou prechazet

v onemocnéni (Pokorny, Telcova, Tomko, 2002).

Vyzkumy ukazuji, ze Skolaci v soucasné dobé neoplyvaji zrovna rozsahlou davkou
soustfedéni a pozornosti, po par minutach jejich pozornost upada. Profesofi vytvareji
razné moznosti, jak si udrzet soustfedénost zaka pti vyuce. Informacni technologie a stale

roz§itené)§i moznosti digitalizace vedou k roztékanosti déti pfi vyuce (Eriksen, 2005).
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3  Prokrastinace v pracovnim prostiedi v zavislosti na
socialnich sitich

V této kapitole se budeme vénovat pojmu prokrastinace, vCetné objasfiovani vyznamu
s priblizenim divoda prokrastinace na pracovisti. Velky vliv na odkladani tkoltd maji
v soucasné dobé¢ socialni site, telefony a nesCetné rozsahly vybér modernich aplikaci, jenz
odvadéji nasi pozornost a napomahaji nam prokrastinaci prohlubovat. Prokrastinace
neboli odkladani tkolt na nas pusobi v riznych oborech. My se budeme vénovat
konkrétné pracovnimu prostiedi a jednotlivym ukoltim, které stoji pfed nami a nase
rozhodnuti smétfuje smérem k informacnim technologiim nezli k dokonceni pracovniho

ukolu.

Pracovni vykon na pracovisti muze byt efektivni v moment€, kdy zdarné dokoncujeme
ukoly nam piidélené. Pfi dovrSovani ukolt se mizeme setkat s pojmem prokrastinace,
zvyk, jenz jsme si sami vytvorili, abychom se vyhnuli pocitim viny pii zahajeni
nebo dokonceni urcité Cinnosti. Prokrastinace se dopoustime piedevsim v téch situacich,
které jsou pro nas nudné ¢i namahavé. Ovliviiyje tedy nas celkovy vykon. Socialni sité se
fadi mezi hlavni divod prokrastinace na pracovisti. Dnesni chytré telefony jsou natolik
promyS$lené, ze nabizeji, tedy pro zajemce, predejit prokrastinaci pomoci raznych
aplikaci, ale jiz nenabizi garanci, ze tomu opravdu piedejdou, jelikoz vSe zavisi

na uzivateli.

3.1 Pojem prokrastinace

Leader (2020) definuje pojem prokrastinace z psychologického hlediska, jakozto antipatii
k plnéni ukold, které nepiinaseji okamzité uspokojeni, nybrz spokojenost
v dlouhodobé&jsim meéfitku. V opacném pohledu cCinnosti, které muzeme povazovat
za nepfilis uziteCné, ale naopak prinasejici rychlejsi satisfakei jsou pro populaci mnohem
atraktivné€jsi. Dlouhodobéjsi investice v podobé ukolt zabirajicich delsi Casovy tsek jsou
divodem k prokrastinaci. Definice autora této knihy vyznacuje odkladani ukola jako
oddalovani povinnosti, coZ se zprvu muze zdat nevinné, ale pokud se piili§ ¢asto ¢innost

opakuje, muze vést k vedlejsim afekttim.
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Jednoduché a nepottebné aktivity jsou ndhrazkou, ktera zaplni na§ cas a my se nemusime

vénovat aktivitam, do kterych se nam nechce.

Fiore (2014) se ztotoziuje s Leaderem (2020) a popisuje prokrastinaci jako kruh neustale
opakujicich se situaci a myslenek. Cely cyklus zadina mysSlenkou, Zze stojime
pred nezvladnutelnym ukolem navozujici pocit rozhoi¢eni a ztracime motivaci. Snaha
o zpracovani ukolu tak konci unikem skrze prokrastinaci. K myslence se pfipojuje také
Ludwig (2013), ktery prispiva pohledem vénujici se divodim odkladani ukold. Do tloh,
které mame zpracovat se nam nechce a namisto toho se vénujeme jinym nedulezitym
cinnostem. Prokrastinace Uizce souvisi s informacnimi technologiemi, mohlo by se zdat
a lidé také hovoii o dobrém vlivu informacnich technologii a internetu na zdanlivé
ulehCeni pracovnich ukolt. Kazdy jedinec muze vyplnit jednu hodinu jakoukoliv
smysluplnou ¢innosti, co vSe za tu jednu hodinu muze stihnout? Dokonéeni pracovni
prezentace, schiizku s potencionalnim obchodnim partnerem ¢i poradu s kolegy, avSak
Casto nas ovliviiyji informacni technologie a internet natolik, Ze zminénou hodinu
vénujeme jakékoliv Cinnosti sdruzené s digitalnimi médii. S narlistajicim mnozstvim
digitalnich technologii je vyzadovano do stale mensiho casového useku vmeéstnat vétsi
pocet Cinnosti a dokoncenych ukold, coz mize vyvolavat rozt€kanost, kterou zpisobuji

informacni nastroje (Eriksen, 2005).

Prokrastinaci bychom neméli zaméniovat za lenost ¢i odpocinek. Ludwig (2013) hovoii
o takzvané rozhodovaci paralyze, kdy mame na vybér nékolik moznosti, pro které
se rozhodnout, ale ¢im vétSi mnozstvi moznosti, tim je obtiznéjsi vybrat jednu z nich,

a tak odkladame rozhodnuti, ¢imz se odsouvaji i1 dal$i innosti a my prokrastinujeme.

K uvedené myslence se pridava také Tracy (2017), ktery popisuje dnesni svét jako
obsahlou a rozSifenou rozhodovaci paralyzu. Lidé maji na vybér velké mnozstvi
moznosti, ze kterych si mohou vybrat, Tracy se shoduje s myslenkou Ludwiga (2013).
,Dnesni doba je skvéla. Nikdy drive neexistovalo tolik moznosti a prileZitosti dosdahnout
vétsiny ciliu, které si stanovite. Jako doposud nikdy se doslova topime v mozZnostech’
(Tracy, 2017, s. 15). Velka skala eventualit nas pfivadi do nutnosti rozhodovat se a vybirat
si. Schopnost ur¢it si vybér, je povazovana za nejtézsi ukol. Jakmile objevime
nejnarocnéjsi ukol, je tfeba ho zapocit neodkladné a vykonat jej rychle a spravné. Tracy

(2017) zminény nejdilezitéjsi ukol nazyva ,,zabou™, kterou je tfeba snist ihned ze zacatku
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dne. Pokud se nam to podafi, cely den poté mizeme prozit s klidnym svédomim, Ze ten
nejnarocnéjsi a nejtézsi ukol je za nami. Autor dale uvadi myslenku: ,, Pokud musite pozrit
dvé Zdby, zacnéte tou, kterd je odpornéjsi (Tracy, 2017, s. 16). Jinymi slovy, jsou-li
pred nami dva tézké ukoly, které je potieba splnit, zanéme s tim, ktery vyzaduje vice
energie, naro¢nosti a soustiedénosti. Tento ukol je zapotiebi zpracovat do konce a vytrvat.
S pojmem prokrastinace uzce souvisi pojem koncentrace, nebot’ koncentraci potiebujeme
k uspé$nému dokonceni rozpracovaného ukolu. Je tfeba zminit, Ze v jeden moment se nas
mozek dokaze plné vénovat pouze jednomu ukolu. Spolecné s autorem Tracy (2017)

pfichazi autor Trivedi (2020) s potvrzenim dilezitosti koncentrace na dany tkol.

David Allan (2016) ve své knize Getting Things Done zmifiuje myslenku, ve které
obhajuje dulezitost prvniho kroku, ktery je tfeba ujit, abychom se dostali do viry déni a
plnéni ukolu, ktery mame na seznamu ke splnéni. Existuji nazory, které se piiklané&ji
k potiebé jeden velky kol rozdélit na né€kolik menSich, aby byla naSe mysl seznamena
s tim, co nas ¢eka a snadnéji se aplikovala na vykonani tikolu. Allan (2016) tuto myslenku
vyvraci. Nicméné plati ivaha, ktera nam muaze pomoci k vykonani ukolu — zacit prvnim

krokem. SpiSe, nez na celek je vhodné se soustiedit na prvni krok.

Ryan (2017, s. 154) definuje ucinnou metodu, jak vyzrat nad prokrastinaci. , Prdce je
nejlepsi zpiisob, jak vyzrat nad prokrastinaci.* Autor nas uvadi do situace spisovatele, ve
které nam popisuje fazi prokrastinace ve formé nepopsané stranky a ocekavani ptichoziho
napadu. K prokrastinaci nas mohou svadét divody typu uklidu na pracovnim stole, uklid
kancelafe, uvateni si kavy ¢i straveny Cas se na socialnich sitich. Kvuli prokrastinaci
se nam muze stat, ze nedokonCime vCas podstatny ukol, coz mize mit za nasledek
neuspéch v préci, ztraty nové zakazky nebo frustraci, projevujici se psychosomatickymi

obtizemi.

3.2 Informacni technologie a jejich vliv na prokrastinaci

Pravé technologie, které by mély zvySovat efektivitu prace, ji Castokrat zpomaluji.
Eventualita vykonavat vice véci najednou nesmétuje k vykonnosti, ale praci zpomaluje
a zpusobuje jeji podradnéjsi postaveni, coz nas vede k rozt€kanosti. A pravé
o prokrastinaci je kniha Tyranie okamziku povazovana za unik pfed rychlym a neustalym

sledem novych technologii a jejich dusledkd k vypliiovani Casu (Eriksen, 2005).
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Definujeme-li soucasnou spole¢nost, vyraz moderni ji ztvariiuje vystizn€, moderni
technologie a nastroje nam mohou uspésné a efektivné pomahat v rozmanitych oblastech
zivota, ale jak vymezuje Maturkani¢ (2020), informacni technologie se spiSe obraci proti

nam samotnym.

Konkrétné  poukazuje na  uspéchanost a  roztékanost souCasné doby,
ve které se malokdy umime pozastavit a prevaznou radu ¢innosti provadime ve spéchu.
Zminéna nesoustfedénost se projevuje i v pracovnim prostiedi a do znaéné miry ovliviiuje
pracovni vykon. Hluboka prace je takova, ktera je soustfedéna, ni¢im nevyruSovana
a efektivni. Opakem hluboké prace, je prace mélka, kterou vykonavame naprtiklad pfi

vyfizovani e-mailové posty.

Roku 2012, na podzim, Toma Cochrana (technického feditele ve firmé Atlantic Media)
znepokojovalo, kolik stravi denné vyfizovanim e-maild, ponofil se do vyzkumu a zjistil,
ze za tyden vyfidi v praiméru 700 e-mail (pfichozich i odchozich). Tato informace ho
nenechala klidnym a provedl rozsahly vyzkum u vSech svych pracovniki. Vysledkem
zjistil, ze vSem zaméstnancim vyplati Atlantic Media vice
nez milion dolarti rocné za obstaravani e-maili. Rozhodl se proto tyto vysledky uplatnit
v praxi, eliminovat neustalé kontrolovani a odpovidani na on-line poStu, s cilem
zefektivnit praci zameéstnancti (Newport, 2016). E-maily, nebo jakékoli jiné notifikace
narusSuji nasi pozornost, odvadeji nas od hluboké prace, do které jsme ponofeni,
a 1 kdyz si dany e-mail neotevieme hned, mame problém se vratit do stejného mista,
ze kterého jsme byli vyruSeni. Je tedy tfeba eliminovat vyskakujici upozornéni na nasich
obrazovkach pocitacti i telefoni. Smazat notifikace a nenechat se pfi hluboké praci

vyruSovat (Newport, 2016).

Pfi vyzkumu na Londynské univerzit¢ bylo zjisténo, ze posilani SMS zprav e-maila
snizuje schopnosti na IQ testu v primérnosti o 10 bodid. Tuto zménu pfisuzovali
vyzkumni podobnou nedostatku spanku. Skutecnosti ale je, ze nastroje ,,produktivity*
nas ve skuteCnosti otupuji. V pracovnim prostiedi shleddvame snahu byt neustale na
ptijmu, kdykoliv zazvoni telefon ¢i obdrzime ptichozi e-mailovou zpravu. Lidé se snazi
stthnout  vice  véci najednou, tudiz  jejich  pozornost  preskakuje
a vysledkem neni uspésné dokonceni vSech ukolii. Rezultatem multitaskingu v pracovnim

prostiedi je snizena pozornost. Zjisténi na zakladé vyzkuma védcl, ktefi se zabyvali
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lidskym mozkem a paméti dokazuji, ze k vytvoreni dlouhodobé pamétni stopy
je zapotiebi dukladné pozornosti. Pokud tedy vykonavame dvé a vice véci najednou,

nemuzeme ocekavat zapamatovani si ziskanych informaci (Rock, 2010).

Jsou technologie tedy dobrym sluhou ¢i Spatnym panem? Tuto otazku si polozil autor
Tracy (2017) a ve své publikaci ji obhajuje nasledujicim zpasobem: ,, Technologie
se stavd nepritelem, jakmile podlehneme obsesivni potrebé neustdle komunikovat.

Toto nutkani byt neustdle na prijmu nds psychicky vycerpavda*“ (Tracy, 2017, s. 94).

Bill Gross, ktery pracoval v investi¢ni spolecnosti PIMCO, spravoval vice nez Sest set
miliard dolarti fixniho kapitalu a obligaci, mimo jiné je znamy tim, ze provadi denni
meditaci a pravideln€ se vénuje pohybu. Jakmile realizuje zminéné Cinnosti, nepouziva
zadné moderni technologie. Vzhledem k nasledujicimu ptikladu je nutné si uvédomit,
ze pii potiebé zastat klidni a koncentrovani je zadouci, abychom se pravidelné
odpoutavali od digitalnich technologii. V jedné studii, kterd se zabyvala skupinou
vrcholovych manazerti a vlivu modernich technologii provedli test na vyfazeni téchto
nastroju ze zivota manazeri na urCitou dobu, badatel, ktery studii provedl uvedl,

ze se u vSech prokazatelné zlepsila koncentrace, pamét a potvrdili lepsi spanek.

Jakmile jsou lidé stale on-line, veSkeré komunikacni technologie se stavaji destruktivni
zavislosti. Po probuzeni se jednéa o prvni nastroj, ktery uzivatelé pouzivaji — v prevazné
vét§iné kontrolovani oznameni (Segran, 2015). Studie Americans Check Their Phones
8 Billion Times a Day (2015) potvrzuje, ze lidé kontroluji své mobilni telefony mnohem
Castéji, nez se domnivaji nebo jsou ochotni si pfipustit. Také studie How we use our
smartphones twice as much as we think (2015) se pfipojuje s vyzkumem potvrzujici
mySslenku, ktera pfinasi zjisténi, ze se lidé divaji na svij mobil dvakrat Casteji, nez

predpokladaji.

Studie Social media use in lectures mediates the relationship between procrastination
and problematic smartphone use (2018) si kladla za cil zjistit vztah mezi prokrastinaci
a pouzivanim telefonu na nepotiebné zalezitosti pfi akademickych studiich. Zamétrovala
se na studium vysokoskolskych zaku a jejich pouzivani mobilniho telefonu v hodinach
¢i pii aktivnim naslouchani prednasek. Celkové bylo zkoumano 366 studentt z Estonské
univerzity v rozmezi 19-55 let. Zjistovani probihalo pomoci on-line dotaznika s nazvy:

The Estonian Smartphone Addiction Proneness Scale, Aitken Procrastination Inventory,
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Social media use in lectures. Pomoci téchto dotaznik(i dosli vyzkumnici k zavéru,
ktery potvrzuje hypotézu, ze pouzivani mobilnich telefoni ma negativni vysledky
na akademické uspéchy, prokrastinace slouzi jako uspokojeni kratkodobych potieb

a je tedy hlavnim symptomem problémového uzivani technologii.

Velice zasadni pro uspésné odvadeéni pracovniho vykonu je soustiedéni, které je dnes
minimalizovano a ovliviiovano mobilnim telefonem, e-mailovou korespondenci,
aplikacemi a dalSimi socidlnimi sitémi. Internet nas rozptyluje pii pracovnim vykonu,
ustavicné prichozi zpravy, notifikace a upozornéni odvadéji nasi pozornost.
Rozptylovani, jak uvadi Babauta (2011), uspokojuje nase emotivni potieby. Zabavné
vytrhovani ze soustiedéni ve formé ptichozich zprav pro nas vyznacuje pocit, ze jsme

duleziti a nepostradatelni, mame také potiebu okamzité odpovédi.

Neni tajemstvim, ze socialné sité piinaseji dopaminové uspokojeni jejich uzivatelt.
Jestlize se chceme citit §t'astnéjsi, spokojenéjsi a uspésnéjsi, odbornici radi, abychom
dokoncovali své ukoly. Zvladnuti narocného ukoly a vyhnuti se prokrastinace dodava
fadu endorfint, diky kterym se citime hrdi sami na sebe a na§ uspéch. Piekonani
a zvladnuti jednoho tkolu nam pomahéa vytvofit energii k dal§im Cinnostem (Tracy,

2017).

3.3 Prevence a lécba

Zasadni Cinitel prevence prokrastinace je seberegulace, dovednost slouzici k prekonani
nasSich negativnich emoci, které nam brani ve vykonavani ukoli. Negativni emoce,
¢i emoce obecné jsou vyrazné&ji pusobicim faktorem, nez je nas§ rozum, ktery nas nabada
k vykonani ukolq, ale jsou to emoce, jez nam brani. Pro uspé$nou prevenci je stejné tak
dulezita motivace ke splnéni ukolu. Vyzkumy ukazuji, Ze pokud mame vykonat ¢innost,
ktera pro nas nema zasadni vyznam, je pro nas tato ¢innost demotivujici. Motivaci
si muzeme popsat jako hybné sily psychického charakteru, kdy zakladnim pramenem
motivace je motiv (pohnutka), ktery nasledné vymezuje smér, jakym se bude nase ¢innost

zabyvat (Vyrost, Slaménik, Sollarova, 2019).

Studie Reducing procrastination using a smartphone-based treatment program:
A randomized controlled study (2018) se zabyvala moznostmi, jak pfedejit prokrastinaci
na pracoviSti ¢i pfi uceni. Vyzkumnici se zaméfili na mobilni aplikaci s nazvem

27



MT - PRO, kterou osobné¢ vyvinuli a naprogramovali tak, aby zamezovala uzivateli
pfistup k vyrusujicim elementiim, jenz mobilni telefon nabizi — fotografie, socialni média,
hudba. Aplikace jim nabizela aktivni pfistup k moznostem efektivnéjsiho studia ¢i prace,
jako jsou pomicky ke studiu. Aplikace byla vyvinuta s cilem eliminovat prokrastinaci.

Studie trvala celkem dva tydny a zkoumané skupiny byly dvé.

Prvni skupina vyuzivala pii praci danou aplikaci, druha skupina ji nevyuzivala. Vysledek
muzeme povazovat za pozitivni, Clenové skupiny, ktefi aktivné pouzivali MT — PRO,

dosahli zmirnéni prokrastinace pii vykonavani pracovni ¢innosti.

Podobnych aplikaci v mobilnim telefonu bylo vyvinuto jiz né€kolik, zminime si
nejpouzivangjsi v Ceské republice — Forest, ktera je zaloZena na sazeni fiktivnich strom®
s cilem predem vybrany Cas dodrzet a neporusit limit, kdy stanoveny Cas mizeme vyuzit
k efektivni praci. Newport (2016) pfichazi s moznostmi, jak ptedejit vlivu informacnich
technologii v roztékané dobé, jeho nezbytnou uskuteCnitelnosti je absolutni odstfihnuti
od virtualniho svéta, ktery nabizi neptfeberné mnozstvi zdbavy a ovliviiuje nasi pozornost
a schopnost pracovat hluboce. Jiz psychiatr Carl Gustav Jung pouzival jednotnou metodu.
Jakmile potieboval pracovat, odebral se do své Bollingenské véze v lesich, kde se plné

vénoval préci bez vyruSovani.

Pokud tedy lidé pracuji z domova, jsou zna¢né ohrozeni vinou rozptylovani pomoci
informacnich  technologii ~a  virtualnich  nastroji, je tedy  Zadouci,
aby své pracovni prostiedi uzpusobili moznosti pracovat intenzivne, hluboko
a bez vyruSovani. Jednou z moznosti, jak byt efektivni a zabranit prokrastinaci je
nastaveni kvalitniho Time managementu a priorit, s ¢imz piichdzi Stephen R. Covey
(lektor a trenér leadershipu), ktery pfichazi s radou davat to nejdulezitéjsi na prvni misto
— oznacovano jako principy osobniho fizeni. Skutecnost se opira a o vyiceni slibu sami
k sobé a jeho nésledné splnéni, proaktivni jednani a s nim spojena fundamentalni soucast
etiky naseho charakteru. Covey nas utvrzuje v tom, ze je znacné dualezité si stanovit cile

a téchto cila také uspésné dosahnout pomoci kvalitniho naplanovani.

K piekonani rusivych vlivl, at’ uz vnitinich ¢i vnéjsich je zapotiebi naucit pracovat nas
mozek tak, aby tuto Cinnost zvladl, vysvétluje Rock (2010). Vné§i vyruSeni jsou

vSudypiitomné, denn€ si vybiraji v priméru 2 hodiny naseho soustiedéni.
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Radime mezi né pfichozi e-maily, volani a SMS zpravy, ale také pfichozi

spolupracovniky do nasi kancelafe a jakékoliv zmény v mistnosti, které neo¢ekavame.

Z jiného thlu pohledu, primérny zameéstnanec stravi jednou ¢innosti 11 minut, nez ho
vyrusi vngjsi vliv, poté priblizné 25 minut trva vratit se k pavodni ¢innosti. Vyzkumnici
mozku prichazi s informaci, ktera potvrzuje snizeni glukozy po vraceni se do puavodniho
stavu k rozpracovanému ukolu. ,,Méné energie znamena zmensSeni schopnosti chdpat,
rozhodovat, vvbavovat si, pamatovat si i vytésiiovat™ (Rock, 2010, s. 70). K této myslence
se pripojuje Tracy (2017), ktery stavi na prvni misto rozhodujici navyky s cilem osvojeni
si pouzivat je na kazdodenni bazi. Zvyk stanovit si priority, zacit nejdalezit€j$im ukolem
a pomoci n¢ho prekonat prokrastinaci, je fyzickd 1 duSevni dovednost. Tento zvyk
muzeme opakovat do momentu, kdy si ho osvojime za svijj a stane se nedilnou soucasti

naseho chovani.

V provedenych studiich o muzich a zenach, ktefi ziskavaji uspéchy v praci v podobé
vys$siho platu ¢i rychlejsiho posunu na kariérnim zebficku, se dozvidame, ze tajemstvim,
které jim pomaha k dosazeni uspéchu, je orientace na Cin. Tito lidé konzistentné opakuji
a projevuji naucené a zazité chovani a ziskavaji uspeéchy a vysledky. Nejvice tspésni jsou
jedinci, ktefi se do ukolt poustéji pfimo, jsou soustiedéni a pracuji cilevédomé (Tracy,

2017).

Mezi dalsi, uspésné studie byla zafazena metoda Time managementu, ve které bylo
zjistovano, jak velky vliv ma spravny Time management na prokrastinaci v pracovnim
prostredi. Studie Procrastination at Work and Time management Training (2003) celkové
pracovala s 37 zaméstnanci, ktefi se uCastnili kratkého Skoleni na téma prace s ¢asem
v podobé 1,5 dne aktivniho seminare. Jeden mésic po absolvovani kratkého seminare
bylo zjisténo, ze i takto kratky ¢as v podobé€ kurzu miize pomoci zaméstnancum k lepsim
vysledktim. Uastnici si piisvojili zasady Time managementu a vykazovali pokles
vyhybavého chovani, obav a zvySeni jejich schopnosti fidit sviij ¢as. Vysledky ukazuji,

ze trénink Time managementu je zasadni pro Uspé$néjsi pracovni prostedi a vykonnost.

V této cCasti kapitoly se zaméfujeme na prevenci a léCbu prokrastinace. Paklize mame
potfebu zminény stav urCitym zplUsobem 1éCit, Tracy (2017) pfichazi s uziteCnou

mySlenkou. ,,Naucte se prokrastinovat tvorive* (Tracy, 2017, s. 45).
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Co se za touto mySlenkou skryva? Jedna se o jednu z nejuzitecnéjSich metod, ktera nas

doprovazi k posileni osobni vykonnosti.

Autor uvadi, ze uvedena uvaha mize ovlivnit kazdého, kdo ji bude pouzivat a aplikovat
do svého zivota. Pravdivou realitou je, Ze nejsme schopni stihnout vSe, co si naplanujeme.
Ukoly, na kterych pracujeme, paklize jsme ambiciozni, nikdy nekonéi. Neustale nam
néjaké pribyvaji. A tak je zapotiebi, abychom se vénovali nejzasadnéj$im ukolim, které

mame na seznamu. Autor je oznacuje jakozto nejosklivejsi zaby.

Kazdy ukol prirovnava ktémto tvorim a definuje tak ty nejvyznamnéjsi,
ale zaroven nejtézsi ukoly. Hlavni myslenka je zacit tim nejtéz§im. Pokud je potieba
cokoliv odlozit, v naS§em pojmenovani: prokrastinovat, odkladejme ty nejméné dulezité
véci. Mezi dalsi acinné zpusoby, jak zpracovat neodkladné Cinnosti pii nedostatku Casu
je moznost delegovani na druhé osoby, tento zpisob muzeme aplikovat napiiklad
v pracovnim prostiedi. Aby bylo mozné stanovit priority, je nejdifive nutné urcit, které
ukoly budou prioritami a které, jak definuje autor, oznacime za posteriority. ,, Priorita
je néco, ¢eho udéldate vic a driv, zatimco posteriorita je néco, cemu se vénujete méné
a pozdéji, paklize vithec “ (Tracy, 2017, s. 46). Abychom byli schopni ur€it priority
a vénovat se jim, je tfeba zaradit do vlastniho zivota odmitnuti ukola ¢i Cinnosti, které

nas piipravuji o ¢as.

Autor v knize vyzdvihuje dilezitost pouzivani slova ne, pfi jehoz aplikovani mizeme byt
vykonngj§i a efektivnéjsi. Pfi aktivnim wuzivani ziskame vice casu, nauime se
rozpoznavat dulezité véci od nedilezitych a zaroven je odd€lovat a zvySime hodnotu
vlastniho Time managementu. Majorita lidi ve vlastnich zivotech uzivd nevédomé
otaleni. Jedna se o odkladani véci bez premysleni o situaci. Jestlize se stalo nedilnou
soucasti nasich zivoti, autor radi, abychom odkladali pouze ty véci, které jsou méné

dalezité.

V neposledni fad€ nas autor obohacuje myslenkou, ktera by nas méla provadét cely zivot,
jejiz hlavni umysl tkvi v opakovaném piehodnocovani svého zivota 1 praci a hledanim
Cinnosti, které jsou smysluplné. V takovém piipadé se tato myslenka vyznacuje
upusténim od socialnich siti ¢i médii, a naopak upfednostnéni aktivit jako je vzdélavani

O

se, sport, ¢teni, rodina, jelikoz tyto aktivity obohacuji nas zivot.
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4 Prakticka cast

V praktické Casti bakalaiské prace budou vyhodnoceny odpovédi respondentt, kteti
se zapojili do dotaznikového Setfeni. Dotaznik byl vytvoreny pomoci otevienych
i uzavienych otazek v celkovém souctu dvaceti dotazti. Budeme porovnavat odpovédi
od sta respondentu (viz ptiloha). Na otazky odpovidali pracujici respondenti, jelikoz bylo
tfeba ziskat data k porovnani prokrastinace na pracovisti a vlivu socialnich siti a médit
na vykon prace. Zaméstnani respondenti maji riznoroda zarazeni od zaméstnanci,
pies osoby samostatné vydélecné Cinné po studenty, které muze ovliviiovat prokrastinace
také pfi studiu, coz mizeme povazovat jako jejich hlavni pracovni ¢innost. Dotaznikovy

pruzkum probihal on-line pfes Google platformu.

4.1 Hypotézy a metoda sbéru dat

Vysledkem Setfeni je komparace odpovedi respondentd v potvrzeni ¢i vyvraceni piedem

stanovenych hypotéz:

1. Hypotéza: Prokrastinujici osoby se nejCastéji vénuji socialnim sitim.
Hypotéza: Existuji rozdily mezi mirou prokrastinace u Zen a u muzi.
Hypotéza: Cim vice Casu travi lidé na socialnich sitich, tim vice prokrastinuji.

Hypotéza: Hlavni divod prokrastinace jsou socialni sité. (Instagram, Facebook)

A

Hypotéza: Lidé, ktefi s prokrastinaci bojuji, jsou méné aktivni na socialnich

sitich.

Vétsina otazek byla polozena uzavienou formou s presné stanovenymi odpovéd'mi, které
m¢él respondent na vybér. Dotaznik v Givodu zjistuje zakladni udaje o respondentech,
kterymi jsou ve€k, pohlavi, pracovni zafazeni a dosazené vzdélani. V nasledujici ¢asti
cilime na zjisténi velikosti firmy, ve které respondenti pracuji a obecné informace
vztahujici se k socialnim sitim, mezi které muzeme zafadit otazky k Casu, ktery
respondenti na internetu travi, frekvenci navstévovani ¢i na jakych sitich vlastni ucet.
Nasledovaly otazky orientované k prozivani ¢asu bez internetu a také vlivu digitalnich
technologii pfevazné v pracovnim zivote, kdy se maji respondenti vénovat praci namisto

telefonu ¢i pocitaCe. Zbyla cast dotazniku se zaméfuje na prokrastinaci, postoj
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respondentt, jakym zpusobem s uvedenym navykem pracuji a zda se stimto jevem

setkavaji na jejich pracovisti ¢i u nich samotnych.

Na zavér méli dotazovani moznost vyjadrfit svij nazor, jakou metodou s prokrastinaci

pracuji a obohatit tak ostatni Ctenafe o novy postup.

4.2 Cil vyzkumu

Za primarni cil vyzkumu povazujeme zjisténi, zda jsou uzivatelé socialnich siti
ovliviiovani a pokud ano, jakym zptasobem pusobi technologie v okamziku vykonavani
jejich pracovnich povinnosti. V odborné literatufe se mizeme setkat s nazory, které nas
presvédCuji o zna¢ném vlivu digitalnich technologii na nas soukromy i pracovni zivot.
Odbornici tvrdi, ze je internet divodem vykonavani mélké prace namisto potiebné
hluboké. Dotaznik také zjist'uje, zdali jsou uzivatelé obeznameni s vlivem technologii na
jejich zivot a pripadné do jaké miry. Vzhledem k Cetnosti socialnich profila je
do vyzkumu také zarazena otazka na pocet uzivanych profilt jednotlivymi respondenty.
V neposledni fadé nas také zajimalo, jakym zpusobem respondenti s prokrastinaci

pracuji.

4.3 Zkoumany soubor

Celkoveé bylo osloveno 100 respondentl, ktefi ochotné dotaznik vyplnili. Ze 100

respondentl se zucCastnilo 65 Zen a 35 muzi. Na otazky odpovidali pracujici respondenti.
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Otazka C. 1: Vyberte prosim Vase pohlavi

Tabulka 1 — Relativni cetnost pohlavi (zdroj: vlasti tvorba)

Pohlavi A Cetnost R cetnost
Muzi 65 65 %
Zeny 35 35%

Celkem 100 100 %

Relativni Cetnost pohlavi

70%
60%
50%

40%

35%

B Muzi
30% @ Zeny
20%

10%

0%
Muzi zeny

Graf 1 — Relativni cetnost pohlavi (zdroj: vlastni tvorba)

U prvni otazky mizeme z uvedenych hodnot usoudit, Ze se dotaznikového Setfeni spise
zcastnily zeny nez muzi. Konkrétné v souctech 65 zen a 35 muzi. Prvni otazka byla

otazkou uzavienou. Celkovy pocet respondentti byl 100.

Bakalafska prace se zabyva vyzkumem zaméfenym na prokrastinaci na pracovisti,
pohlavi tedy neni nejvice dilezitym faktorem, nicméné jsme tuto otazku zaradili
do vyzkumu, jelikoz jsme povazovali za dilezité a zajimavé zjistit, zda jsou na socialnich

sitich vice aktivni muzi nebo naopak zeny.

Na prvni otazku odpovédélo v celkovém souctu vice Zen nez muzd, muzeme tedy
z vysledku usoudit, ze jsou vice aktivni zeny, které si mohou uvédomovat dopady
socialnich siti na miru jejich prokrastinace. Vysledek nam mize zobrazovat také veétsi
ochotu zenské populace zapojeni se do vyzkumnych aktivit spojenych s digitalnimi

technologiemi a prokrastinaci.
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Otazka ¢ 2: Uved’te Vas vék

Tabulka 2 — R cetnost dle véku (zdroj: viasmi tvorba)

Vék A Cetnost R cetnost
18-25 let 19 19 %
26-35 let 32 32 %
36-59 let 47 47 %
60 a vice 2 2 %
Celkem 100 100 %

R Cetnost dle véku
50% 47%

45%
40%
35% 32%
30%
25%
20%
15%
10%

5% 2%
0% |

18-25 let 26-35 let 36-59 let 60 a vice

19%

Graf 2 — R cetnost dle véku (zdroj: viasti tvorba)

Otazka druha nam udava vék respondentti zapojenych do vyzkumné casti bakalarské
prace. Z celkového souctu 100 respondentii byla nejvice zastoupena vékova skupina
36-59 let. Celkove ve 47 %. Muzeme si potvrdit, ze stfedni vékova hranice je nejvice
vyskytujici se skupinou. Ve srovnani s nejméné vyraznou vékovou skupinou, kterou tvori
respondenti ve véku 60 let a vice, v celkovém souctu dvou osob a prevedeno v procentech
- 2 %. Paklize se podivame na zbyla procenta, déli se o né skupina ve véku 18-25 let
a 26-35 let. Rozdélime-li si uvedené skupiny na pocty, dojdeme k zavéru, ktery potvrzuje
32 osob spadajicich do skupiny 26-35 let, v procentech tedy 32 % a 19 osob, které fadime
do skupiny 18-25 let. Tato skupina je druha nejmensi. Pro nas je dilezitym zjisténim,
které vékové skupiny jsou ochotné podilet se na vyzkumu zaméfujicim se na pracovni
stranku odpovidajicich respondentu.
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Otazka ¢ 3: Uved’te Vase dosavadni vzdélani

Tabulka 3 — DosazZené vzdélani (zdroj: viastni tvorba)

Dosazené vzdélani A Cetnost Relativni cetnost
Stredoskolske 53 53 %
Vysokoskolské 34 34 %
Vyucen/vyuéena 10 10 %
Zakladni 3 3%

Celkem 100 100 %

Dosazené vzdélani

0 3%
B 10%

m Stredoskolské
B Vysokoskolské
B 53% B Vyucen/vyucena

B 34% 0O Zakladni

Graf 3 — DosazZené vzdélani (zdroj: viasini tvorba)
Treti otazka nam uzavira ¢ast dotazniku, které se zaméfuje na rozdéleni respondentt dle
zakladnich udajt, které jsme mohli zjistit. Jedna se o uzavienou otazku a urCovala nam

nejvyssi dosazené vzdélani respondentd.

Dle zobrazeni grafu vidime, Zze nejvyssi podil respondentd ma ukoncené stiedoskolské
vzdélani. Konkrétné v souctu 53 odpovédi, v procentech - 53 %. Na druhém misté
na dotaznik odpovidali respondenti s vysokoskolskym vzdélanim v souctu 34 osob ¢i
34 %. 10 respondentl majicich vyucni list s ukonCenym vzdélanim vyucen/vyucena se
také zucCastnilo dotazniku. Nemtizeme také opomenout 3 osoby, které si prosly zakladnim
vzdélanim a zahrnout je do dotazniku, v celkovych procentech 3 %. Treti otazka nam
zobrazuje pohled do svéta vzdélani respondenti a muzeme si potvrdit, ze pfevazuje
ukoncena stfedni Skola s maturitou a nejméné tedy zakladni Skola se zakladnim
vzdélanim. Zajimavym faktorem je vysokoskolské vzdélani, které neni v pfili§ rozdilném
poctu oproti stredni Skole.
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Otazka ¢ 4 Uved’te Vase zaméstnani

Tabulka 4 — Vase zaméstnani (zdroj: viasmi tvorba)

Zaméstnani A Cetnost R cetnost

Fotbalista profesionalni 1 1%
HPP fitness+ OSVC 1 1%
Na matefske (rodicovske) 3 3 %
dovolené
Nezaméstnany 2 2 %
0sVC 23 23 %
0SVC( i zaméstnanec 1 1 %
Student 4 4 %
V duchodu (invalidni nebo

, 1 1%
starobni)
Zameéstnanec v soukromeé sfére 37 37 %
Zanrlevstnanec ve statni a verejne 21 21 %
sprave
Jiné 1 1%

Celkem 100 100 %

Vase zaméstnani
0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35%  40%

fotbalista profesionalni [l] 1%
Hpp fitness+ OSVC ] 1%
Na matefské (rodi¢ovské) dovolené | 8%
Nezaméstnany [l 2%

osve T 23%

OSVC i zamestnanec ] 1%

Student - 4%
V diichodu (invalidni nebo starobni) | 1%
Zamestnanec v soukromé sfcre [ 37 %
Zaméstnanec ve statni a veiejné zprave [ 21%

jiné | 1%

Graf 4 — Vase zaméstmani (zdroj: viasmi tvorba)

Ctvrta otazka méla rozdélit respondenty do sekce dle jejich pracovniho zaméfen,

kterému se vénuji.

Dle grafu je zcela patrné, ze v dotazniku je nejvétsi zastoupeni osob pracujicich
v soukromé sféfe na pozici zaméstnance firmy ¢i spole¢nosti, konkrétné 37 % ze vSech
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zucCastnénych. Druhou nejvétsi skupinou je zastoupeni osob samostatné vydelecné
cinnych, celkové 23 % od které se velice nepatrné lisi podil zaméstnancti pracujicich
ve statni a vetejné sprave. Rozdil je v pouhych 2 %. Ostatni respondenti uvedli moznost
jiného zaméfeni svého pracovniho piisobeni jako je matefska dovolena (8 %), kombinace
zaméstnani a podnikani, osoby pobirajici starobni dichod (1 %) ¢i studenti (4 %).
Studenti byli také zatazeni do vyzkumné Casti, jelikoz jejich studium mizeme povazovat

jakozto jejich hlavni zaméstnani.
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Otazka C. 5: Velikost firmy, ve které pracuji

Tabulka 5 — Velikost firmy (zdroj: vlasmi tvorba)

Velikost firmy A Cetnost R cetnost
Do 50 osob 41 41 %
Vice nez 50 osob 48 48 %
Neodpovédélo 11 11 %
Celkem 100 100 %
Velikost firmy
60%
50% 48%
41%
40%
30%
20%
11%
10% ’—‘
0%
Do 50 osob Vice nez 50 osob Neodpovédélo

Graf'5 — Velikost firmy (zdroj: vlastni tvorba)

U paté otazky jsme se ptali na velikost firmy, v niz pracujici osoby pusobi. Tato otazka
nam mohla pomoci ke zji§tovani miry prokrastinace ve velkych ¢i malych firmach.
Odbornici popisuji rozdily mezi odkladani ukold z divodu navstévy socialnich siti
v menSich firmach ¢i naopak ve firméach vétsich. Rozdéleni firem bylo zatfazeno do dvou
kategorii. Firmy s celkovym po¢tem do padesati osob a firmy s poctem vice nez 50 osob.
Z predchozi otazky bylo zjisténo, Ze nejvétsi podil respondentt (37 %) zaméstnanci
v soukromé sféfe koresponduji s touto otazkou, kde je zfejmé, ze tito pracovnici
navs§tévuji pii své praci firmu s vice nez 50 osobami. 41 osob ze sta pracuje v mensi firme
v celkovém poctu pracovniku do padesati osob. 48 osob ze sta pracuje ve vétsi firme

nad padesat pracovnikid. DalSich 11 respondentt se otazky nezacastnilo.
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Otazka ¢. 6: Socidlni sité navstévuji

Tabulka 6 — Navstévnost soc. siti (zdroj: viastni tvorba)

Socialni sité navstévuji A Cetnost R cetnost
Kazdy den 92 92 %
Nekolikrat do tydne 3 3 %
Nenavstévuji 2 2 %
Parkrat do mésice 3 3 %

Celkem 100 100 %

Socialni sité navstévuji
3%

E Kazdy den
B Nekolikrat do tydne
ONenavstévuji

B Parkrat do mésice

92 %

Graf 6 — Navstévnost soc. siti (zdroj: viasini tvorba)

Sest4 otazka byla zaméfena na zji§téni navstévnosti socialnich siti. Jedna se o uzavienou
otazku s moznosti ¢ty odpoveédi. Na vybér dle respondenti byly varianty frekvence
pouzivani socialnich siti, které se délily na kazdodenni pouzivani, nékolikrat do tydne ¢i
parkrat do mésice. Jedna z variant byla nepouzivani siti, tudiz nulova navstévnost.
Absolutni pfevahu ziskala varianta kazdodenniho pouzivani socialnich siti, konkrétné
92 respondentt ze 100 (92 %). Tato otazka nam ukazala, ze jsou socialni sité velice
vyuzivanou volnocasovou aktivitou a respondenti vykazuji vysokou frekvenci potieby
uvedené Cinnosti. Mezi odpovéd'mi jsme zaznamenali 3 uzivatele (3 %) ze 100, ktefi
nav§tévuji internet jen nckolikrat do tydne a ve stejném poctu také respondenty,
navstévujici socialni sité pouze parkrat do mésice. Nemizeme opomenout ani variantu
nepouzivani technologii, do které se nam zafadilo celkové po dvou kusech odpovédi.
Mezi 100 dotazovanych jsou tedy 2 osoby, které sité nevyuzivaji. Zaver, ktery z otazky
plyne nam jednoznatn€¢ poukazuje na cCetnost vyuzivani socialnich siti jakoZzto
kazdodenni aktivitu moderniho ¢lovéka.
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Otazka ¢. 7: Pokud jsem na socidlnich sitich, stravim tam tolik casu

Tabulka 7 — Cas na socidlnich sitich (zdroj: vlasti tvorba)

Cas na socialnich sitich A Cetnost R cetnost
2-3 hodiny denné 40 40 %
4-8 hodin denné 8 8 %
Do pul hodiny 22 22 %
Pul hodiny az hodinu denné 30 30 %
Celkem 100 100 %

Cas na socialnich sitich

45%
40%
35%
30%
25% 22%
20%
15%
10% 8%
N
0%

2 - 3 hodiny denn¢ 4 - 8 hodin denn¢ Do pul hodiny Pal hodgg[flﬁéi hodinu

40%

30%

Graf 7 — Cas na socidlnich sitich (zdroj: viastni tvorba)

Nasledujici uzaviena otazka byla zaméfena na zisténi celkového Casu straveného
na socialnich sitich. Jestlize se respondenti denné piihlasuji na internet, kolik celkové

casu vénuji on-line aktivitam?

Dle zjisténi a ziskani 100 odpovédi jsme dosli k zavéru, ze témét poloving (40 %)
dotazovanych zaplni socialni aktivity na internetu 2-3 hodiny denn¢. Na druhém misté
skoncila varianta celkového Casu na internetu pul hodiny az hodinu denné. Konkrétné
30 % ze sta dotazovanych. Tteti misto s celkovym poctem odpovédi 22 osob (22 %),

ziskala varianta straveného Casu do pul hodiny denng.

Prekvapujici zavér vysledku je otazka obsahujici odpoveéd’ Casu na internetu v rozmezi

4-8 hodin denné.
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PakliZe se nad ni zamyslime, mizeme ziskat pohled na to, jakym zptisobem respondenti
(celkove 8) svij Cas vyuzivaji. Pokud je straveny cas blizsi k osmi hodinam, jedna se
prakticky o 1/3 ze dne, kterou dotazovani travi v on-line prostoru. Mohlo by byt
pravdépodobné, ze sité€ vyuzivaji k pracovni ¢innosti, proto je doba on-line takto dlouha.

Nicméné po prozkoumani nasledujicich odpovédi zjistime, Ze tomu tak neni.
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Otazka ¢. 8: Vlastnim ucet na tolik sitich (uved’te Cislo)

Tabulka 8 — Pocet 1ictii na sitich (zdroj: viastni tvorba)

Podet uctii na sitich A U s

0 2 2 %
1 14 14 %
2 33 33 %
3 28 28 %
4 10 10 %
5 7 7 %
6 3 3%
11 1 1%
Google 1 1%
Instagram, Facebook 1 1%

Celkem 100 100 %

Pocet uctu na sitich
40%
30% 33% 28%
20% 4% 10%
(7
10% =
0% —— | =
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Graf 8 — Pocet uctii na sitich (zdroj: viastni tvorba)

V osmé otazce respondenti odpovidali na pocet uctd, které vlastni a vyuzivaji
na internetu. Mezi aktualné nejznaméjsi ucty patii platforma Facebook, Instagram

¢i LinkedIn.

Osma otazka byla oteviena a my si muzeme vSimnout dle odpovédi,
ze rozptyl je vyznamny, od nuly po celkové 11 Ucth. S nulovym poctem ucth

se setkavame u dvou respondentt ze sta. Jeden ucet celkove vlastni 14 % osob.

Nejvétsi pocet ucth odpovidajicich respondentt je Cislo 2, celkové 33 % ze sta. K této

odpovédi muzeme piitadit také posledni odpovéd’, ktera namisto ¢isla obsahuje nazvy
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platforem, jedna se ale také celkové o dva ucty. 28 % odpoveédi zahrnuje moznost tri
platforem. Nasledné¢ se Cisla pocti uctd na sitich snizuji. 10 % osob celkové vyuziva Ctyfi
druhy sociélnich platforem a v nepatrném rozdilu je nasimi respondenty zvolena moznost
péti ucth (7 %). Celkoveé 3 % s poctem Sesti uctd je dalsi z odpoveédi. A nejmensi pocet
odpovédi, avSak nejvétsi pocet Gcth na internetu spada do kategorie 11 acta, které vlastni

jeden dotazovany.
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Otazka . 9: Na internetu nejcastéji

Tabulka 9 — Cinnost na internetu (zdroj: viastnit tvorba)

Na internetu nejcéastéji A Cetnost R cetnost

1. Prace, 2. Novinky / soc. sité 1 1 %
Ctu zpravy (idnes.cz, novinky.cz) 10 10 %
Hledam informace 1 1 %
e 2
Posloucham hudbu 1 1%
Pracuji a uéim se. 1 1%
Sleduji videa (YouTube) 7 7 %
Studuji 1 1%
Vse 1 1 %
Vsechny odpovéedi 1 1%
lﬁgﬁ?m novinky (Google, o 24 9%

Celkem 100 100 %

Cinnost na internetu
0% 10%  20%  30%  40%  50%  60%

1. Prace, 2. Novinky / soc. Sit¢ ] 1%
Ctu zpravy (idnes.cz, novinky.cz) - 10%
Hledam informace :| 1%
Navstévuji socidlni sité¢ (Instagram, Facebook) _ 52%
Posloucham hudbu ] 1%
Pracuji a u¢im se. I 1%
Sleduji videa (YouTube) | 7%
Studuji ] 1%
vie ] 1%
Vsechny odpovedi I 1%

Vyhleddvam novinky (google, seznam) _ 24%

Graf 9 — Cinnost na internetu (zdroj: viasmi tvorba)

Jaké aktivity na internetu respondenti nejcastéji vykonéavaji méla za ukol zjistit otazka
devata. Jedna se o polootevienou otazku. Nejveétsi Cast respondentt, dle predpokladd,

navs§tévuje socialni sité (Instagram, Facebook) v celkovém poctu 52 osob ze sta, tedy
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52 %. Druhou, nejpocetnéjsi skupinou jsou jedinci, ktefi na internetu pfevazné navstévuji
portaly google.cz ¢i seznam.cz a vyhledavaji novinky, celkové 24 %. Treti skupinou
10 osob ze sta jsou osoby, které na internetu ¢tou zpravy na webovych strankéach idnes.cz
¢i novinky.cz. A ¢tvrtou, vyznamnou skupinou sedmi osob ze sta tvoii respondenti, ktefi
navstévuji svétoznamy YouTube kanal, na kterém sleduji riznoroda videa. Zbyla
procenta tvoii osoby, jez na internetu pracuji ¢ studuji, v celkovém poctu

3 %.
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Otazka ¢. 10: Umite si predstavit sviij Zivot bez socidalnich siti?

Tabulka 10 — Zivot bez soc. siti (zdroj: viasmi tvorba)

IS B pr?ds,t aviz I,VOt A Cetnost R cetnost
bez socidlnich siti
Nem¢l/a bych s tim problém 65 65 %
Neumim si to vitbec predstavit 5 5 %
Nevyuzivam socialni sité 2 2 %
Srovnavlfa ‘F)ych se s tim, ale bylo 27 27 %
by to tézké
Srovnal/a bych ses s tim, ale bylo
g 1 1%
by to tézké
Celkem 100 100 %

Zivot bez socialni siti

1%

B Nemél/a bych s tim problém
27 %

B Neumim si to vibec piedstavit

B Nevyuzivam socidlni sité
2%

5%

B Srovnal/a bych se s tim, ale bylo by
to tézké

Graf 10 — Zivot bez soc. siti (zdroj: viasmi tvorba)

V desaté otazce bylo hlavnim cilem zjistit, zda si respondenti dokazi predstavit svij
aktualni zivot bez pouzivani socialnich siti. Jedna se o uzavienou otazku. VétSina
odpoveédi, celkové 65 % byla jednoznacnych. Dotazovani by nemeéli problém
s kompletnim zruSenim socialnich siti a ukonCenim jejich uzivani. Mezi odpovéd mi
se nasli dva jedinci ze sta, ktefi socialni sit€ nevyuzivaji vibec, tato skupina byla nejméné
zastoupenou. Dalsi skupinou, s celkovym poctem 27 odpovédi byli respondenti, ktefi
by se s touto ztratou srovnali, ale celkové by to pro né bylo tézké, 1ze tedy usoudit,
Ze jsou pro né socialni sité dulezitou soucasti jejich zivott a nebyl by to lehky krok. Velice
malou skupinou lidi, ale pfesto dilezitou, se stala ta Cast respondentd, ktefi si neumi
predstavit zivot bez socialnich siti viibec. V celkovém zastoupeni péti osob ze sta.
Pti pohledu a porovnani vysledkt si miizeme potvrdit, Ze vétsina lidi by neméla problém
s zivotem mimo internet, coz je dobrou zpravou pro vyvraceni zavislosti, ktera je
v dne$nim svéteé ¢im dal Cast&jsi. MenSina uzivateli naopak internet potfebuje k jejich
aktivnimu zivotnimu stylu.
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Otazka ¢. 11: Myslite si, Ze na Vs maji socidlni sité vliv pri praci?

Tabulka 11 — Viiv socidlni sité p¥i praci (zdroj: viastni tvorba)

Vliv socialni sité na praci A Cetnost R cetnost
I‘:Iéennol?;tr;ar ;r;ié vliv, dokazi se plné 51 51 %
Obcas se mi to stava 33 33 %
Rozhodné maji 16 16 %

Celkem 100 100 %

Vliv socialni sité pri praci
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

Nemaji na meé vliv, dokazi se plné vénovat _ 519
praci :
Obcas se mi to stiva _ 33%
Rozhodné maji | 16%

Graf 11 — Vliv socidlni sité pri prdci (zdroj: vlasmi tvorba)

Jedenacta otazka z dotazniku méla za ukol zjistit vliv socialnich siti pouzivanych
respondenty na jejich pracovni vykonnost, do které muzeme zahrnout soustiedéni se
na ukol, praci, kterou provadime vkuse, bez zbyteCnych prestavek a jiné faktory. Otazka
¢. 11 byla uzaviena, bez moznosti vlastnich dopliiujicich odpovédi. Témét polovina
respondentll, nakonec v souctu 51 % odpovédéla s negaci vlivu siti na jejich pracovni
vykon. Tito dotazovani dokazi pracovat bez toho, aniz by je pfi praci vyrusoval internet.
Muzeme si potvrdit, ze zjisténi je velice zajimavé a prinosné, jelikoz 50 osob ze sta neni
vyruSena technologiemi a plnohodnotné se soustfedi na svou praci. Zatimco 33 % ze sta
se prihlasila k varianté obcCasného vyruSeni a nesoustfedéni se na pracovni ukol

na zaklad¢ digitalnich technologii.

Nejmensi skupinou, ale dilezitou, se stali jedinci, ktefi jsou ovlivnéni do zna¢né miry
internetem a moznosti navs§tévy socialni siti natolik, ze jim Cinnost ovliviiuje jejich
pracovni vykon. Je nutné si fici, Ze se stale jedna o polovinu osob, ktefi se plné dokazi

soustiedit na praci.
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Otazka ¢ 12: PFi pauze v prdci se vénuji socidalnim sitim.

Tabulka 12 — Pri prdci v pauze — socidalni sité (zdroj: viastni tvorba)

Pii pauze v praci — socialni sité A Cetnost R cetnost
Obcas 60 60 %
Velmi casto 19 19 %
Vibec 21 21 %

Celkem 100 100 %

PFi pauze v praci - socialni sité

21%

B Obcas
B Velmi casto

19% 60% O Vibec

Graf 12 — Pvi praci v pauze — socialni sité (zdroj: viasini tvorba)

V predchozi otazce jsme se ptali respondentti na socialni sité a jejich vliv pfi
vykonéavani pracovni ¢innosti. Ve dvanacté otazce nas zajimalo, zda se ucastnici vénuji
internetu

a s nimi spojenym aktivitdm pfi pracovni pauze, ktera ma predevsim slouzit k nabrani sil,

obcerstveni a podobnym aktivitam.

Jak jsme z vysledku zjistili, respondenti se vénuji velmi Casto internetovym aktivitam pfi
jejich naroku na pracovni prestavku v 19 % z celkovych 100 %. Jedna se o nejmensi
skupinu z dotazovanych respondentt. Dalsi skupinou s celkovym poctem 21 osob ze sta,
tedy 21 % jsou ti, ktefi se socialnim sitim pii pauze v praci nevénuji vibec. Jedna se
o0 pocetné zastoupenou skupinu, ktera vyuziva prestavku k jinym a¢elim nez pouzivanim
mobilniho telefonu ¢i pocitae. Nejvice zastoupenou skupinou jsou respondenti, ktefi se
socialnim sitim nevénuji stale, ale obcCas je pauza v praci privede k traveni ¢asu on-line.

Jedna se o pocet 60 osob ze 100 dotazovanych.

Otazka 12 nam tedy ukazala, ze nadpolovicni vétSina vénuje svij Cas v dob€ pracovni
pauzy v obc¢asnych terminech socialnim sitim.
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Otazka ¢. 13: Prokrastinaci vnimam (Vase obecné hledisko)

Tabulka 133 — Prokrastinaci vnimam (zdroj: viastni tvorba)

Prokrastinaci vnimam A Cetnost R cetnost
Negativné 47 47 %
Neutraln¢ 47 47 %
Pozitivné 6 6 %

Celkem 100 100 %

Prokrastinaci vnimam

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50%

Negativn¢ |17 %o

Neutralng | 477 %4
Pozitivné _____ | 6%

Graf 13 — Prokrastinaci vnimam (zdroj: vlasti tvorba)

Ttinacta, uzaviena otazka se vénovala nazoru respondentil na prokrastinaci z jejich
obecného pohledu. Univerzalni pohled mél definovat ndzor na prokrastinaci, jak
u dotazovanych osobng, tak také z jejich pohledu na blizké okoli a spolupracovniky
¢i kolegy, rodice nebo znamé. Jak si mizeme z otazky potvrdit, nejméné zastoupenych
ze sta odpovédélo na otazku, ve které potvrzuji, ze vnimaji prokrastinaci pozitivhim
zpusobem. Celkové 6 %. Jedna se o velmi malé procento, oproti zbyvajicim
respondentim. Dal§i dvé odpovédi, které zahrnovaly moznost negativniho
a neutralniho pohledu dopadly totozné€. Stejny pocet osob ze sta vnima prokrastinaci
neutralné a totozny pocet naopak negativné. Celkové se jednd o procento 47 %
pro negativni pohled a 47 % pro neutralni pohled. Nasi dotazovani se tedy piiklangji
k obecnému pohledu nahlizeni na prokrastinaci spise negativnim pohledem. I presto
se nasli tact, ktefi vidi prokrastinaci jako pozitivni aktivitu, které se bud’ oni sami, ¢i jejich

okoli muze vénovat a odkladat akoly, do kterych se jim z urcitého divodu nechce.

Otazka ¢. 13 je uzavienou otazkou bez moznosti doplnéni vlastni odpovédi.
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Otazka ¢. 14: Prokrastinace je Castym problémem u nds na pracovisti

Tabulka 14 — Problém na pracovisti (zdroj: viastni tvorba)

Problém na pracovisti A Cetnost R cetnost
Velmi casto 57 57 %
Obcas 28 28 %
Vibec 15 15 %

Celkem 100 100 %

Problém na pracovisti

15%

M Velmi casto
B Obcas

28% 57% O Vabec

Graf 14 — Problém na pracovisti (zdroj: viastni tvorba)

Ctrnacta otazka se vénovala konkrétnimu specifiku — odkladani ukol vyskytujici
se na pracovistich u dotazovanych respondentii. Tato skupina sta osob se pomysiné
rozdélila na dvé poloviny. Prvni polovina se priklanéla k velmi castému vyskytu
prokrastinace na pracovisti. Druha polovina se podepsala pod odpovéd smeéryjici
k obCasnému vyskytu ¢€i k nulovému. Pokud se zamétfime na konkrétni procenta, 57 %
respondentti odpovédélo na otazku s velmi Castym vyskytem prokrastinace na pracovisti.
Druhou, nejvétsi zastoupenou skupinou s poctem 28 osob ze sta neboli 28 %
dotazovanych vnima prokrastinaci jakozto Casty problém pracovnikd. Z téchto dat
vyplyva, ze pouhych 15 osob ze sta je schopna plné se soustiedit na vykonavanou praci,
aniz by je ovliviiovaly socialni sité ¢i jiné divody k odkladani pracovnich tikolt. Jednalo

se o0 uzavienou otazku bez moznosti vlastni dopliiujici odpovédi k tématu.
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Otazka ¢. 15: Prokrastinace je castym problémem u mé osobné

Tabulka 155 — Prokrastinace — osobni problém (zdroj: viastni tvorba)

Prokrastinace — osobni problém A Cetnost R cetnost
Velmi casto 54 54 %
Obcas 32 32 %
Vibec 14 14 %

Celkem 100 100 %

Osobni problém

B 14%

B Velmi Casto

R OObcas
0
B Vibec

0 32%

Graf 15 — Prokrastinace — osobni problém (zdroj: viastni tvorba)

Patnacta otazka se velice podoba otazce predchozi, nyni jsme se dotazovali respondenti
na jejich osobni problém s prokrastinaci neboli odkladanim ukolt. Opét se jednalo
o uzavienou otazku bez vlastniho doplnéni nazoru. V nabidce byly tfi moznosti odpovédi:
velmi cCasto, obCas a vibec. Dotazovani se méli vyjadfit sméfovanim na jejich vlastni
zkuSenost oproti prfedchozi otdzce, kdy odpovidali za jejich okoli. Vysledky jsou témét
srovnatelné s predchozi otazkou, 1 presto, ze byla polozena odlisné. Nejvétsi zastoupeni
a odpovédi najdeme ve skupiné osob, ktefi vnimaji prokrastinaci jakozto jejich velmi
Casty problém, at’' uz v osobnim ¢i pracovnim zivoté. Celkoveé 54 % neboli 54 osob ze sta.
Vice nez polovina dotazovanych aktivné odklada ukoly a je si toho védoma. Dalsi
skupinou, s celkovym poctem 32 osob ze sta dotazovanych se priklani k nazoru, kdy
tvrdi, Zze je prokrastinace obCasnym problémem u nich osobné v odkladani ukold.

Celkové 32 %.

Posledni, nejméné zastoupenou skupinou, jsou jedinci, ktefi mohou pracovat na tkolu ¢i
vykonavat urcitou ¢innost a nejsou nijak ovlivnéni prokrastinaci. Dokazi se tedy plné
soustiedit na svij ukol, ktery uspésné mohou dokoncit. Celkové
je téchto osob 14 ze sta, v procentech 14 %.
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Otazka ¢. 16: Domnivam se, Ze mé nejvice svadi k prokrastinaci tyto divody.

Tabulka 16 — Divody k prokrastinaci (zdroj: viastni tvorba)

Vice naro¢nych ukolu H

Zvédavost H

zadné 1

Zadné N

zadny neprokrastinuji-chybi moznost N

Piili§ naro¢ny ukol, do kter¢ho se mi nechce I 43 %
Socidlni sitt <1 7%

Diivody k prokrastinaci A Cetnost R cetnost
Z4dné 1 1%
Lenost 37 37 %
Motivace 1 1%
Nedostateény divod, motivace. 1 1 %
Nemam 1 1%
Nic 1 1%
Nic z toho 1 1%
pokud nejsem pod talkem a mam cas 1 1 %
Protoze jsem schopna tkoly rychle
dotahnout, tak dostanu nalozeno vic nez | 1 %
ostatni. Vlastné si praci prokrastinaci
setfim, abych nebyla vyuzivana.
Prili§ narocny tikol, do kterého se mi 43 43 %
nechce
Socialni sité 7 7 %
Vice naroénych ukolu 1 1%
Zvédavost 1 1%
Z4dné 1 1 %
Z4dné 1 1 %
Zadny neprokrastinuji-chybi moznost 1 1%
Celkem 100 100 %
Duvody k prokrastinaci
0% 20% 30% 40% 50%
zadné B 1% S
Lenost I 37 %
Motivace B 1% !
Nedostate¢ny divod, motivace. B 1%
Nemdm B 1%
Nic B 1%
Nicztoho B 1%
pokud nejsem pod talkem a mam ¢as B 1%
Protoze jsem schopna ukoly rychle.. B 1% :

Graf 16 — Divody k prokrastinaci (zdroj: viasini tvorba)
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Otazka Sestnact byla zameéfena na konkrétni divody, které jsou hlavni pficinou
prokrastinace respondentti. Jedna se o polootevienou otazku, ve které jsou na vybeér tii
moznosti odpovédi nebo moznost vlastni odpovédi, kterou mohli respondenti uvést
do moznosti: jina.
Na vybér byly duavody:

e Naro¢ny ukol, do kterého se mi nechce,

e lenost,

e socialni sité.
Ocekavanim této otazky se stala odpoveéd’, ktera oznaCovala socialni sité jako hlavni
divod odkladani ukolq, jak jiz vyplyva z vyzkumné otazky, kterou jsme stanovili.
Pro pripomenuti se jedna o otazku: Jsou socialni sité hlavnim divodem prokrastinace
na pracovisti? Odpovédi byly velice rizné, ale hlavni tfi nejvétsi skupiny byly zarazeny

do tfech moznosti.

Nejvice zastoupenou skupinou se stali respondenti, ktefi odkladaji tkoly z davodu
naro¢ného Uukolu, do kterého se jim nechce. Celkové toto zastoupeni obsahuje
43 odpovedi ze sta. Celkem 43 % osob si vybralo zminény divod. Druhou nejvyrazngjsi
skupinou jsou jedinci, ktefi prokrastinuji a jako hlavni divod oznacuji lenost. Celkoveé
37 osob ze sta neboli 37 %. Prvni 1 druha skupina se od sebe 1isi pouze nepatrné. Treti,
nejvice zastoupenou skupinou jsou ti, ktefi se namisto své praci a povinnostem veénuji

socialnim sitim, je to tedy internet, ktery je svadi k prokrastinaci.

Pokud se podivame na ostatni davody, kterymi pfispéli respondenti do moznosti volné
odpovédi, mame je celkové po procentech. Mezi odpovédmi najdeme celkem
7 osob, které uvedly, ze neexistuji zadné divody, kvuli kterym by odkladaly ukoly,
a tak se v jejich zivoté prokrastinace nevyskytuje. 2 osoby uvedly motivaci, jakozto
hlavni pfic¢inu jejich odkladani ukolt ¢i povinnosti — chybi jim motivace ukol splnit. Mezi
dalsi odpovéd (1 %) patii zvédavost. Ne, jen jeden, ale vice narocnych ukolu (1 %) je
pti¢inou prokrastinovani. 1 osoba ze sta se s nami podélila o zajimavou myslenku, ve
které uvadi, ze prokrastinaci vyuziva pozitivné, povazuje se za schopného cClovéka
k dokoncovani ukolt, kterych pak ma vice nez ostatni v okoli. Odpovédi byly riznorodé
a zajimavé. Je chvalyhodné, Ze se s prokrastinaci nepotykaji vSichni dotazovani a dokazi
se plné vénovat své praci.
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Otazka ¢. 17: Mam dojem, Ze odkladani duleZitych véci na posledni chvili, ovliviiuje

negativnim zpusobem plnéni mych pracovnich povinnosti.

Tabulka 177 — Vliv na plnéni pracovnich povinnosti (zdroj: vlasti tvorba)

Odkladani dalezitych véci — vliv A Cetnost R cetnost
Docela ovliviiuje 22 22 %
Ne prilis ovliviluje 38 38 %
Neovliviiuje 33 33 %
Velmi ovliviuje 7 7 %

Celkem 100 100 %

Vliv na plnéni pracovnich povinnosti

40%
35% 38% 33%

30%
25% 22%
20%
15%
10% 7%

0%

Docela ovliviiuje Ne prili§ ovliviiuje Neovliviiuje Velmi ovliviiuje

Graf 17 — Vliv na plnéni pracovnich povinnosti (zdroj: viastni tvorba)

Prokrastinace mize mit zna¢ny vliv na plnéni pracovnich povinnosti, a proto jsme
se zamérili na zjisténi, zda i nasi dotazovani vnimaji tento vliv ¢i se s nim naopak vibec

nesetkali. Opét jsme ziskali celkem 100 odpovédi na uzavienou otazku €. 17.

Respondenti si mohli vybrat z moznosti: docela ovliviluyje, ne pfili§ ovliviuje,
neovliviuje, velmi ovliviiuje. Odpovédi se skladaly ze stoprocentniho vlivu a zadného

pusobeni a také z odpovedi, které urCovaly hranici mezi timto vybérem.
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Nejpocetnéjsi skupinou, celkem 38 osob (38 %) ze sta jsou jedinci, ktefi se priklangji

k odpovédi ne prili§ znacného vlivu na odkladani dilezitych pracovnich povinnosti.

Hovoti o uritém pusobeni, ktery na né odkladani dalezitych véci mize mit, neni ale zcela
vyznamné a dokazi s nim pracovat. 33 osob (33 %) ze sta tvrdi, ze je prokrastinace
neovliviiuje a mohou tedy plnit své pracovni povinnosti bez obtizi. 22 osob (22 %) ze sta
se priznava, ze prokrastinace docela ovliviiuje plnéni jejich pracovnich povinnosti.
A nejmensi skupinou, ale dulezitou je 7 osob (7 %) ze sta, ktefi se pfiznali k vysokému

vlivu prokrastinace na vykonavani jejich pracovnich povinnosti.
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Otazka ¢. 18: Socidlni sité vnimam (Vase obecné hledisko)

Tabulka 18 — Socidlni sité vnimdam (zdroj: viastni tvorba)

Socialni sité vnimam A Cetnost R cetnost
Negativné 16 16 %
Neutralné 57 57 %
Pozitivné 27 27 %

Celkem 100 100 %

SOCIALNI SITE VNIMAM

16 %

27%

HE Negativneé
ONeutralné

W Pozitivné

57 %

Graf 18 — Socialni sit¢ vnimam (zdroj: viasini tvorba)

Otazka osmnacta méla za ukol zjistit, jakym zptisobem vnimaji respondenti vlastnim
pohledem socialni sit€. Je to nastroj, ktery pouziva velkd vét§ina populace
a neumi si bez néj predstavit bézny zivot. Néktefi jedinci vyuzivaji internet jako pracovni
prostfedek, a tak se na n¢j prihlasuji denné az na nékolik hodin. A proto nas zajimalo,
jaky maji pohled a zda si uvédomuji i negativni dopady internetu a socialnich siti, které
jsme si zminiovali v teoretické Casti bakalarské prace. Velka vétsina respondentt, celkem
vice nez polovina se piiklani k ndzoru, ktery zminuje, ze jsou socialni sit€¢ vnimany
neutralnim zpasobem ze strany dotazujicich. Takto celkem odpoveédélo 57 osob ze sta
(57 %). Druha polovina respondentii si vybrala mezi nazory negativniho vnimani
a pozitivniho vnimani. Jestlize si je rozdélime, zjistime, ze celych 16 % osob shledava
socialni sit€ negativng, jedna se o nejméné zastoupenou skupinu osob. Pouhych 16 osob
ze sta vnima socialni sit€ negativnim pohledem. Jedna se o velice piekvapujici odpovéd’,
ktera muze také vyjadiovat skuteCnost, ze si lidé neradi pfiznavaji, ze na denni bazi
pouzivaji nastroj, ktery sami nevnimaji pozitivné. A posledni skupinou s celkovym
zastoupenim 27 osob ze sta jsou jedinci, ktefi percipuji pouzivani socialnich siti

pozitivnim zpisobem.
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Otazka . 19: Mate néjakou metodu, jak bojovat s prokrastinaci?

Tabulka 19 — Metoda na prokrastinaci (zdroj: viastni tvorba)

Metoda — jak na prokrastinaci A Cetnost R cetnost
Ne 68 68 %
Ano 32 32 %

Celkem 100 100 %

Metoda na prokrastinaci

32%

68% |

B Ne

B Ano

Graf 19 — Metoda na prokrastinaci (zdroj: viastni tvorba)

Devatenacta otazka nas méla dovést ke zjisténi, zdali maji respondenti urcité zpusoby,

jak se prokrastinaci vyvarovat, ptipadné jak s ni pracovat, aby ukoly fadné a vcas plnili

a nebyli ovlivnéni jejich odkladanim. Jedna se o uzavienou otazku, zjistujici pouze dvé

moznosti: ANO/NE.

Paklize se podivame na rozdéleni procent, zjistime, ze 68 % osob nema zddnou metodu,

jak s prokrastinaci bojovat, jakmile se objevi v jejich zivoté. Naopak 32 % osob

je obohacena o vlastni metody, které jim pomahaji Gcinné prekonavat odkladani ukolu

a plnéni tedy svych pracovnich ¢i osobnich povinnosti. VSech 32 osob nam v nasledujici

otazce poskytlo svou odpoveéd’, ktera muaze byt prikladem pro vSechny z nas.
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Otazka ¢ 20: Metody na prokrastinaci

Metody na prokrastinaci A Cetnost R cetnost
Aktivné premyslet o tom, co je v zivoté priorita. 2 6 %
Budovat sviij charakter, selektovat co pro mé¢ ma a nema 1 3 9
prinos. ?
Co muzes udélat dnes, neodkladej na zitfek. 1 3%
Davat si vlastni terminy. 1 3%
D¢lam, co mé bavi pak nemusim odkladat. 1 3%
Izolace od vSech rusivych elementi jako napf. smartphone,
N o a N SN 1 3 %
(osobni) zékaz pouzivani PC k jinému ucelu nez praci.
Jsem k sob¢ velmi pfisna. Mam rada rad a poradek. Lenost 1 3 9
neuznavam. i
Metoda snéz slona — rozdélit ukoly na mensi kroky. 1 3 %
Nastaveni zebficku hodnot. 1 3 %
Nejdrive udélam, co mam a potom jako “odménu’ jdu na 1 3 9
socialni sitg. ?
Netreba bojovat... moji praci p. nijak negativné 1 3 9
neovliviluje. §
Planovani :-) 1 3%
Planovat si ¢as i ten volny mimo praci. 1 3 %
Praci udélam hned, neodkladam. 1 3%
Prokrastinaci vnimam i jako odpocinek. Kdyz nechci 1 3 9
prokrastinovat, tak uklizim, pracuji na zahradg. ?
Reknu si: Udglej to ted’, protoze jiné dny mas jiné véci na 1 39
praci. o
Sebekazni nebo kdyz hofi termin. 1 3%
Sepsat si seznam ukolu dle dulezitosti a odskrtavat. 1 3 %
Sepsat si, co musim ud¢lat. 1 3 %
Silna vule. 1 3%
Soustredit se na tkol. 1 3 %
Sport, rodina. 1 3%
Staci najit v tom pozitivum, pak to jde samo. 1 3 %
Udélat to hned. 1 3 %
Ukazatel casu u obrazovky na mobilu a prehled. 1 3 %
Ukoly, do kterych se mi nechce, délat jako prvni. 1 3 %
Urcit si striktné priority a cile a plné se jim vénovat. 1 3 %
Uvédomovat si to a védet, jak to prekonat. 1 3 %
Vypnout telefon a vénovat se Cisté praci, nebo vypnout 1 3 9
upozornéni v mobilu. ?
Zabudovat prokrastinovany tkol do pevného planu a pak
o o 1 3%
se k nému prosté dokopat.
Zrusila jsem ho na mobilu. 1 3 %
Celkem 32 100 %

Tabulka 18 — Metody na prokrastinaci (zdroj: vilastni tvorba)
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Posledni otazkou v dotazniku bylo zjisténi metody, zaméfrené na zpusoby respondentt
préace s prokrastinaci. Jedna se o otevienou otazku s moznosti vyjadreni vlastniho nazoru.
Této otazky se zucastnili pouze ti respondenti, ktefi v predchozi otazce zvolili odpovéd
ANO na dotaz: Mate néjakou metodu, jak bojovat s prokrastinaci? Ziskali jsme celkem
32 velice rozlicnych odpovédi. V této casti si uvedeme vybrané odpovédi jakozto
pomocny nastroj pro praci s odkladanim tkoltd. Mezi prvnimi odpovéd'mi nalezneme
metodu aktivniho pfemysleni a urCeni si priorit, nasledné se mizeme setkat s podobnou
odpovédi: ,,Budovat sviij charakter, selektovat, co pro mé md a nemd smysl.*“ Tyto
varianty se velice podobaly. Dale se dotazujici zaméfili na digitalni technologie, jakozto
rusivy element a pfichazeji s nasledujicimi napady: ,,Ukazatel casu u obrazovky na
mobilu a prehled”. “Vypnout telefon a vénovat se Cisté prdci, nebo vypnout upozornéni
v mobilu. “ | Izolace od viech rusivych elementii jako napv. smartphone, (osobni) zdkaz
pouzivani PC k jinému uicelu nez k praci. “ Toto byly odpovédi zamétujici se na ruSeni ze
strany informacnich technologii. Velka Cast respondenti pouziva jako aktivni metodu
seznam ukoll a my jsme se setkali s t€émito variantami. ,,Sepsat si co musim udélat.
Sepsat si seznam kol dle ditleZitosti a odSkrtdvat. “ ,, Planovat si cas i ten volny mimo
praci. “ Jako jedna z u¢innych metod je moznost planovani si svého ¢asu, do kterého
muzeme zafadit Cas osobni i pracovni. Mezi piiklady odpovédi jsme se setkali naptiklad
s témito variantami. ,, Pldnovani, , Ddvat si viastni terminy., Nejdrive udélam, co mdm,
a potom jako odménu jdu na socialni sité. “ Jedna z metod, ktera je pravdépodobné pro
nekteré Ctenafe méné znama, je metoda, ktera byla pojmenovana jako varianta ,, Metoda
snéz slona — rozdélit ikoly na mensi kroky. “ Podobny postup se oznacuje pojmem v knize
od autora Brian Tracy — Snéz tu zabu. Kniha, kterd se soustfedi na rady, jak prekonat
prokrastinaci. Néktefi respondenti uvedli, ze ukoly, které maji pfed sebou, vykonavaji
v okamzitém case bez prodlevy, pak nemaji nutkani a potfebu ukoly odkladat.
Spokojenéjsi jedinci prisli s odpoveédi: ,, Déldm, co mé bavi, pak nemusim odklddat. “ Toto
je varianta, kterou by chtélo pocitovat mnoho z nas. Mezi nasimi dotazyjicimi se nasli
taci, ktefi prokrastinaci viibec nepocit'uji, uvedli, Ze jsou na sebe natolik pfisni, ze se do
tohoto stavu odkladani kol nedostavaji. Muzeme si potvrdit, Ze se jedna o spiSe
vyjimecné jedince populace, ktefi dokazi pracovat se svym Casem natolik pecliveé
a rozumné, ze se nedostavaji do situaci, ve kterych by prokrastinovali. Jsme schopni si

potvrdit, ze odpovédi na posledni otazku z dotazniku, byly velice rozmanité a poucné.
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4.4 Vyhodnoceni hypotéz
Hypotéza ¢. 1:

HA\: Prokrastinujici osoby se nejcastéji vénuji socialnim sitim.

HO01: Prokrastinujici osoby nemaji vliv na ¢etnost navstévnosti socialnich siti.

Tuto hypotézu jsme zpracovavali z otdzek dotazniku. Jednalo se o otazky ¢. 1 (Vyberte

prosim Vase pohlavi) a ¢. 15 (Domnivam se, ze mé& nejvice svadi k prokrastinaci tyto

davody).
Aktualni hodnoty:
Pocet z Vyberte prosim vase pohlavi
DUVODY K PROKRASTINACI Mui Zena Ay

Nuda 1 1
Lenost 14 23 37
Motivace 1 1
Nedostateény divod, motivace. 1 1
Nemam 1 1
Nic 1 1
Nic z toho 1 1
Pokud nejsem pod tlakem a mam cas 1 1
Protoze jsem schopna ukoly rychle 1 1
dotahnout
E;l(};lsc Earocny ukol, do které¢ho se mi 12 31 43
Socialni sité 2 5 7
Vice naro¢nych ukolu 1
Zvédavost 1 1
Z4dné 1 1
Z4dné 1 1
Zadny, neprokrastinuji, chybi moznost 1 1

Celkovy soucet 35 65 100

Tabulka 19 — Hypotéza ¢. 1 — aktudlni hodnoty (zdroj: viastni tvorba)
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Ocekavané hodnoty:

Pocet z Vyberte prosim vase pohlavi
DUVODY K PROKRASTINACI Mui Zena Ay

Nuda 0,35 0,65 1
Lenost 12,95 24,05 37
Motivace 0,35 0,65 1
Nedostateény divod, motivace. 0,35 0,65 1
Nemam 0,35 0,65 1
Nic 0,35 0,65 1
Nic z toho 0,35 0,65 1
Pokud nejsem pod tlakem a mam cas 0,35 0,65 1
g;?;ﬁieo l]lit’em schopna ukoly rychle 0.35 0,65 |
E;l(};lsc Earocny ukol, do které¢ho se mi 15,05 27.95 43
Socialni sité 2,45 4,55 7
Vice naro¢nych ukolu 0,35 0,65 1
Zvédavost 0,35 0,65 1
Zadné 0,35 0,65 1
Zadné 0,35 0,65 1
Zadny, neprokrastinuji, chybi moznost 0,35 0,65 1

Celkovy soucet 35 65 100

Tabulka 20 — Hypotéza ¢. 1 — ocekdavané hodnoty (zdroj: viastni tvorba)

CHI-TEST 0,767345156
p > 0,05

Statisticky potvrzena HOi, zamitame HA ;. Prokrastinujici osoby nemaji vliv na Cetnost

navstévnosti socialnich sitich.
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Hypotéza ¢. 2:

HA2: Muzi prokrastinuji vice nez zeny.

HO02: Pohlavi nema vliv na Cetnost prokrastinace.

Danou hypotézu jsme zkoumali z vysledkt otazky v dotazniku ¢. 1 (Vyberte prosim Vase

pohlavi) a otazky €. 14 (prokrastinace je ¢astym problémem u mé osobné)

Aktudlni hodnoty:
Pocet z Vyberte prosim vase pohlavi
Obcas Velmi ¢asto Viibec Celk? vy
soucet
Muz 18 4 13 35
Zena 36 10 19 65
Celkovy soucet 54 14 32 100
Tabulka 21 — Hypotéza ¢. 2 — aktudlni hodnoty (zdroj: viastni tvorba)
Ocekavané hodnoty:
Pocet z Vyberte prosim vase pohlavi
Obcas Velmi ¢asto Viibec Celk? vy
soucet
Muz 18,9 4,9 11,2 35
Zena 35,1 9,1 20,8 65
Celkovy soucet 54 14 32 100

Tabulka 22 — Hypotéza ¢. 2 — ocekdavané hodnoty (zdroj: viastni tvorba)

Chi-test
p>0,05

0,682049488

Potvrzujeme HO2, zamitame HA». Pohlavi nemé vliv na Cetnost prokrastinace.
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Hypotéza C. 3:

HA3: Cim vice ¢asu travi lidé na socialnich sitich, tim vice prokrastinuji.

HO03: Mira prokrastinace neni zavisla na nav§tévnosti socidlnich siti.

Aktudlni hodnoty:
Prokrastinace
Socialni sité Obcas Velmi ¢asto Vibec Celk? vy
soucet
Kazdy den 52 13 27 92
Nékolikrat do tydne 1 2 3
Nenavstévuji 1
Parkrat do mésice 1 2 3
Celkovy soucet 54 14 32 100
Tabulka 23 — Hypotéza ¢.3 — aktudlni hodnoty (zdroj: viasmi tvorba)
Ocekavané hodnoty:
Prokrastinace
Socialni sité Obcas Velmi ¢asto Vibec Celk? vy
soucet
Kazdy den 49,68 12,88 29,44 92
Nekolikrat do tydne 1,62 0,42 0,96 3
Nenavstévuji 1,08 0,28 0,64
Parkrat do mésice 1,62 0,42 0,96
Celkovy soucet 54 14 32 100

Tabulka 24 — Hypotéza ¢. 3 — ocekdavané hodnoty (zdroj: viastni tvorba)

Chi-test
p>0,05

0,702143

Potvrzujeme HO3;, zamitdme HA;. Mira prokrastinace neni zéavisla na navstévnosti

socialnich siti.
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Hypotéza ¢. 4
HAu4: Hlavni duvod prokrastinace jsou socialni sité.
HO04: Navstévnost socialnich siti nesouvisi s prokrastinaci.

Ctvrta hypotéza byla vypoéitana z otazky ¢. 14 (Prokrastinace je Castym problémem u mé

osobné) a otazky ¢. 15 (Domnivam se, ze mé nejvice svadi k prokrastinaci tyto divody).

Aktualni hodnoty:
Prokrastinace
Divody prokrastinace Obc¢as Yelml Celk? i
casto soucet
Lenost 24 6 30
Motivace 1 1
Nedostateény duvod, motivace 1 1
Protoze jsem schopna tkoly rychle
dotahnout, tak dostanu nalozeno vic nez | |
ostatni. Vlastné si praci prokrastinaci
Setfim, abych nebyla vyuzivana.
Prilis naro¢ny ukol, do kterého se mi 26 4 30
nechce
Socialni sité 2 4
Vice naroénych ukoli 1 1
Celkovy soucet 54 14 68
Tabulka 25 — Hypotéza ¢ 4 — aktudlni hodnoty (zdroj: vlastni tvorba)
Ocekavané hodnoty:
Prokrastinace
Divody prokrastinace Obcas Velmi ¢asto Celk? vy
soucet
Lenost 23,8241 | 6,176470588 30
Motivace 0,79412 0,20588 1
Nedostate¢ny duvod, motivace 0,794116 | 0,2058824 1
Protoze jsem schopna tukoly rychle
dotahr}out, tak Eiostgnu pa.lozeno vic nez 079412 020588 1
ostatni. Vlastné¢ si praci prokrastinaci
Setfim, abych nebyla vyuzivana.
Prili§ naroény ukol, do kterého se mi 23.824 6,1765 30
nechce
Socialni sité 3,1765 0,8235
Vice naroénych ukolu 0,7941 0,2059 1
Celkovy soucet 54 14 68

Tabulka 26 — Hypotéza ¢. 4 — ocekdavané hodnoty (zdroj: vilasini tvorba)

Chi-test 0,15629626
p>0,05

Potvrzujeme HO4, zamitame HA4. Socialni sit€ nesouvisi s prokrastinaci.
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Hypotéza ¢ 5

HAs: Lidé, kteri s prokrastinaci bojuji, jsou méné aktivni na socialnich sitich

HOs: Nizka frekvence navstévnosti socialnich siti nesouvisi Ié¢bou prokrastinace.

Pata hypotéza byla provedena na otazce ¢. 6 (Socialni sité navstévuji) a otdzce ¢. 14

(Prokrastinace je Castym problémem u mé osobné).

Aktualni hodnoty:
Cetnost prokrastinace
Navstéva socialnich siti Obcas Velmi ¢asto Vibec Celk? vy
soucet
Kazdy den 52 13 27 92
Nekolikrat do tydne 1 2
Nenavstévuji 1 2
Parkrat do mésice 1 2
Celkovy soucet 54 14 32 100
Tabulka 29 — Hypotéza ¢. 5 — aktudlni hodnoty (zdroj: viastni tvorba)
Ocekavané hodnoty:
Cetnost prokrastinace
Navstéva socialnich siti Obcas Velmi casto Vibec Celk? vy
soucet
Kazdy den 49,68 12,88 29,44 92
Nekolikrat do tydne 1,62 0,42 0,96
Nenavstévuji 1,08 0,28 0,64 2
Parkrat do mésice 1,62 0,42 0,96
Celkovy soucet 54 14 32 100

Tabulka 27 — Hypotéza ¢. 5 — ocekdavané hodnoty (zdroj: viastni tvorba)

Chi-test
p>0,05

0,702143045

Potvrzujeme HOs, zamitame HAs. Nizka frekvence navstévnosti socialnich siti nesouvisi

s 1éCbou prokrastinace.
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4.5 Analyza vysledku dotaznikové casti

V této Casti bakalaiské prace se budeme veénovat dotaznikovému Setfeni a jeho
interpretaci a zavérecnému shrnuti. Dotaznik byl zaméfeny na zjiSténi miry prokrastinace
a jeji vliv na pracovni i osobni zivot respondentd, odkladani kol a jejich pohledu
na uvedeny pojem, ktery je celosvétové znamy. Celkové obsahoval 21 otéazek.
Ze ziskaného poctu bylo 18 otazek uzavienych, 2 otazky oteviené a 1 otazka
polooteviend. Google formulai nam slouzil jakozto platforma k vyplnéni dotazniku
a analyzy ziskanych odpovédi. Vyplnéni dotazniku probihalo on-line formou. Celkem
se vyzkumu zacastnilo 100 respondentu, ktefi odpovidali velice ochotné na pokladané

dotazy.

Zameétenim na vyzkumnou otazku pokladanou respondentiim, jsme se snazili zjistit, zda
jsou socialni sit€ hlavnim divodem prokrastinace na pracovisti. Touto otazkou jsme cilili
na urceni, do jaké miry jsou socialni sité, jakozto hlavni téma bakalaiské prace
zodpoveédné za odkladani ukolt na pracovisti pracujicich osob. Vysledky dotaznikového
Setfeni jsou pfinejmenSim velice uziteCné a zajimavé pro ziskani obzoru a ukotveni

si hlavnich mySlenek vyplyvajicich z odpovédi k danému tématu.

V prvni ¢asti dotazniku jsme se orientovali na otazky smérujici k obecnému popisu nasich
respondentti. Zjistili jsme, Ze se zeny zucastnily vyzkumu vice neZ muzi. Jedna
se 0 65 % Zen oproti 35 % muzi z celkového poctu 100 osob. Paklize se zaméfime
na ve€k odpovidajicich osob, nejvétsi zastoupeni nalezneme v prumérném véku
mezi 36-59 rokem s celkovym zastoupenim 47 %. Druhou nejvétsi skupinou byly osoby
ve veéku 26-35 let (32 %) a tfeti nejvétsi byla skupina 18-25 let (19 %). Po tomto zjisténi
si mizeme potvrdit, Ze na dotaznik odpovidaly mladistvé osoby nejCastéji ve véku
18-59 let. Zminéné osoby uvedly své vzdélani, které bylo v nejCastéjSim vyskytu
s nadpolovicni vétsinou stiedoskolského typu (53 %) a dale jsme ziskali zastoupeni osob
se vzdelanim vysokoSkolskym (34 %), nechybéli ani jedinci s ukoncenym vyuénim

listem (10 %).

V dal§im okruhu otazek jsme ziskali data o zaméstnani zucastnénych osob. Pokud si je
piiblizime vice, zjistime, Ze nejvice osob pracuje na pozici zameéstnancli v soukromé ¢i
statni sféfe (celkem 37 % a 21 %), tato skupina byla nejvice zastoupenou. A druhou,

nejpodetnéjsi skupinou byly osoby pracujici na Zivnostensky list (OSVC). Jakmile jsme
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si priblizili 1 velikosti firem, ve kterych respondenti pracuji, dozvédeli jsme se, ze se déli
na dvé poloviny. Jedna polovina dotazovanych pracuje ve firmé nad 50 osob a druha

polovina ve firmé do 50 osob.

Nasledovaly otazky zamétené na pouzivani samotnych socialnich sitich, ve kterych jsme
chtéli docilit zjisténi, v jakém Casovém horizontu a na kolik jsou lidé ovliviiovani
pouzivanim informacnich technologii. Prevazna vétsina osob (92 %) pouziva socialni sité
na denni bazi. Mizeme si potvrdit, ze se jedna téméf o vétSinu vSech respondentt.
Socialni sité jsou tedy nasi pravidelnou aktivitou, kterd nas do zna¢né miry ovliviiuje.
Jelikoz jsou pouzivany denné€, bylo tieba také zjistit, jak vyznamnou cast dne nam
zapliiyji, na coz jsme se zaméfili v nasledujici otazce. Nevyvratitelnou informaci je
skuteCnost, ze den ma 24 hodin a my, lidé, pouzivame socialni sité nejcastéji na asovy
usek 2-3 hodin denné, témér polovina lidi ze sta potvrzuje zminény €as. Vyznamnou
zpravou jsou skupiny, které se na internetu pohybuji do pial hodiny denné (22 %) az po
hodinu denné (30 %). Zastoupeni, ktefi urcité stoji za zminéni jsou ti, ktefi travi vétSinu
casu na internetu. Jedna se o 8 % odpoveédi priklanéjicich se ke 4-6 hodinam aktivniho
vyuzivani digitalnich technologii. Jakmile jsme se dostali i k informaci, ktera nam
zpfistupnila straveny €as na internetu, zajimali jsme se o velikost oblasti, kterou uzivatelé
navstévuji, na kolik profila tento Cas mizeme vymezit. Vysledky nam uvedly nejcastéjsi
pocet siti v poctu dvou, tii az Ctyfech. Mezi témito rezultaty se objevila 1 moznost
jedenacti vyuzivanych uctl na socialnich siti, coz mizeme povazovat za vyznamny

rozptyl.

Nyni jsme znali dobu stravenou na internetu, jaké platformy uzivatelé navstévuji
a zbyvalo nam zjistit, jaké aktivity respondenti na internetu v nejvét§i mire provozuji. Dle
vysledkid (53 %) uzivatelé v prvni fadé€ navstévuji socialni sit€¢ (Facebook, Instagram)
a na druhé pii¢ce vyhledavani novinek na platformach Google ¢i seznam. Jedna se o celou
fadu aktivit, na které se my, lidé, zaméfujeme a které jsou pro nas natolik dilezité,
abychom jim vénovali nékolik hodin denné casu on-line. Tento okruh otazek zamétenych
na digitalni technologie a s nimi spojeny vztah respondentil jsme zakoncili podstatnou
otazkou, kde jsme se ptali, zda si uzivatelé dokazi predstavit vlastni zivoty bez moznosti
pouzivani socidlnich siti. Odpoveédi byly jednoznacné. 65 % osob by s tim neméla
problém, 27 % uzivatell by se s touto situaci srovnala, ale tvrdi, ze by to bylo tézké

a nekolik desitek osob by si tuto variantu nedokazala predstavit. Odpovéd na zminénou
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otazku je minimalné zajimava. Lidé travi na internetu velké mnozstvi Casu, ale zaroven

je pro nadpolovicni vétSinu pfijatelné o timto zptisobem straveny Cas pfijit.

Dalsi oblast otazek dotaznikového Setfeni byla zameéfena na socialni sité a jejich vliv
na pracovni prostiedi dotazovanych osob. V prvni otazce jsme zjistili, ze celkové 51 osob
ze sta nema problém se soustfedénim a plnénim pracovnich povinnosti a socialni sité
nejsou takovym lakadlem, aby ovlivnily praci respondenti. Dulezitym zjisténim byla
varianta vyznamného vlivu internetu na pracovni vykon (celkem 16 osob). Také pauza
v praci je vyuzivana k navstéveé technologii a nam se povedlo zjistit, jak velka vétSina
témer pii kazdé pauze vyuzije moznost k navstéve socialnich siti. Jedna se o 19 %.
Zatimco skupina, kterd vyuziva zminénou eventualitu pouze obcas je v zastoupeni 60 %o.
Jsou ale taci, ktefi pauzu v praci nevyuzivaji k navstéve technologii s celkovym poctem

21 osob.

Prokrastinace je vSeobecné znamy pojem a muzeme si potvrdit, Ze se s nim minimalné
kazdy znas setkal zdoslechu ¢i vlastni zkuSenosti. Zaméfili jsme se proto
na zjisténi postoje respondentli na dané hledisko. 47 osob vnima odkladani ukola
negativnim pohledem, 47 osob neutralnim a dokonce 6 osob vnima prokrastinaci
pozitivné. Po téchto dvou otazkach, kdy jsme si objasnili, jak respondenti travi pauzu
v praci a jaky je jejich pohled na prokrastinaci, jsme se dotazovali na pohled celkového
vnimani prokrastinace na pracovisti respondenti jakozto problém, ktery ovliviiuje
kvalitni pracovni vykon. Zjistili jsme, ze v obCasném intervalu se dotazovani setkéavaji
s odkladanim ukolt (58 %), 15 osob ze sta se piiklani k nazoru velmi Castého vyskytu,
zatimco 2 osoby ze sta se s timto problémem nesetkaly vibec. Jakmile se zaméfime
na téma odkladani ukola u respondentti konkrétné spojenych s jejich osobou, vysledky
jsou podobné. 54 osob se priklani k odpovédi obcasného vyskytu, 14 osob tvrdi,
ze problém prokrastinace je velmi Castym jevem a 32 osob se s nim naopak nesetkava

vubec.

Jelikoz k odkladani povinnosti je tfeba urcitého stimulu, zameéfili jsme se proto na ziskani
obecného prehledu, které stimuly jsou nejvice vyznamné pii provadeéni Cinnosti.
Vysledky byly nasledujici. V dotazniku jsme se soustiedili na socialni sité jakozto hlavni
divod prokrastinace, tato varianta ziskala pouze 7 % odpovédi. Dle vysledku je zifejmé,

Ze Cas straveny na internetu neni nejpodstatnéjsim divodem prokrastinace, nybrz naro¢ny
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ukol, do kterého se respondentiim nechce (43 %) a nasledné lenost (37 %). Odpovedi této
otazky nam  rozSifily obzor kmoznosti  ziskdni  obecného  hlediska

a hlavnich divodu prokrastinace. Jakym zptsobem vnimaji osoby socialni sité?

Celkem 57 osob ze sta se priklani k neutralnimu pohledu. 27 osob vnimé internet

pozitivné a pouhych 16 osob si vybralo negativni odpoved.

V zavéru jsme se soustiedili na metody moznosti ucinné prace s odkladanim povinnosti
at’ uz pracovnich ¢i soukromych. Odpoveédi byly riznorodé. Celkove 32 osob se podilelo
na sdileni nazoru a odhalili nam, jakym zplisobem sami pracuji a plni své ukoly. Mezi
Casté odpovedi si mizeme zafadit zebficek hodnot a priorit, dle kterého respondenti
postupuji a diky kterému nemaji potfebu povinnosti odsouvat na pozdéji. Byl to také sport
¢irodina a sila vile jakoZzto pomocné nastroje. Stanoveni si terminu splnéni a dokonceni
ukolt dokaze pomoci pii jejich v€asném odevzdani ¢i vypnuti telefonu, kde si mizeme

potvrdit 7% ucast v prechozi otazce zaméfené na hlavni divody prokrastinace.

Nazory respondenti byly velice razné. VSichni odpovédéli na otazky s ochotou

a upfimnosti.

4.6 Diskuse

V této Casti bakalarské prace si usporadame vysledky vyzkumné ¢asti prace s porovnanim
jiz zminénych vysledka z odbornych studii. Mazeme si potvrdit, ze nejsme jedini, ktefi
se tématem socidlnich siti a digitalnich technologii zabyvaji. Jedna se o rozSifenou
a naro¢nou oblast, kterou je tfeba zkoumat pravidelné a aktivné. Jiz nékolik vyzkumu,
které byly provedeny na zminéné téma jsme si vybrali do diskusni casti k porovnani,
zamefime-1i se na né, zjistime, ze nékteré vychazi zcela odlisné nez vysledky naseho

badani.

Studie PISA s odbornymi c¢leny (T. Fuchs, L. Wossmann) zkoumala vliv pocitace
na vykon déti ve skolach. Z této studie mizeme vyhodnotit zavér zna¢ného vlivu
na celkové vysledky studentti ve Skolach, pfevazné psani, ¢teni a celkovou uspésnost.
Je tedy zfejmé, ze pocitac a jeho pouzivani pusobi negativnim vlivem na studenty a jejich
prospéch, nase vyzkumna cast k nam hovoii odliSnym zpusobem, tvrdi, ze pocitac

ani technologie nejsou tim vlivem, ktery ovliviiuje vykonnost napiiklad na pracovisti,
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jsou tim naro¢né ukoly, které respondenti nechtéji zpracovavat. Aktivni studie zaméefena
na prokrastinaci - Social media use in lectures mediates the relationship between
procrastination and problematic smartphone use (2018) tvrdi, ze pouzivani chytrych
telefonl ma negativni vliv na aspéchy (pracovni i akademické). Vysledky ziskali pomoci
on-line dotaznikli, které vyplnilo celkem 366 studenti =z Estonské univerzity
(vek: 19-55 let). Studie prokazatelné nasvédcuje negativnimu vlivu pouzivani chytrych
telefont na vykonnost a prokrastinace slouzi jako uspokojeni pouze kratkodobych potieb,
pficemz se jedna se o hlavni symptom problémového uzivani technologii. V tomto
srovnani nasich vysledka a vysledkt ze zminéné studie, mizeme tvrdit, Ze se data shoduji

pouze minimalng.

Spisovatel Eriksen se k uvedené myslence vyjadrtil ve své knize nasledovné. Ujistuje nas,
ze déti ve skolach nedisponuji disciplinou k udrzeni pozornosti. Velice Casto jejich
pozornost upada z davodu rozptylovani digitalnich technologii. Jestlize maji vykonat
ukol, namisto jeho zpracovani se vénuji mobilnimu telefonu a zabavé s nim spojené.
Autor nam pfinasi pohled na danou situaci, ktery je jednoznacny a nase vysledky, které
se zaméfovaly 1 na skupiny studenti nam naopak nasveédCuji slozitosti vykonavanych
ukolt jakozto divod, ktery jim brani vykonavat akoly, at’ uz pracovni ¢i skolni. Rezultaty
v nasem dotazniku se ani v tomto ptipadé neshoduji s nazorem odborného spisovatele.
Eriksen ve své publikaci poukazuje na uspéchanost dnesni doby a roztékanost nas
samotnych, definuje zminénou skutecnost jako neschopnost soustfedéni

se na vykonavanou aktivitu.

Mezi dalsi vyzkumniky v oblasti prokrastinace patii Tom Cochran (technicky feditel
firmy Atlantic Media). Znepokojovala ho situace, kterou dlouhodob& pozoroval
v uvedené firm¢. Pracovnici firmy stravili denné vyfizovanim e-mailové korespondence
velké mnozstvi Casu. V prepoctu na tyden se jednalo o piiblizné 700 e-mailt k vyfizeni.
Tom Cochran na zakladé znepokojeni provedl rozsahly vyzkum ve firmé Atlantic Media,
diky kterému zjistil, ze firma vyplati vSem zaméstnancim velké financni obnosy
za vyfizovani e-maild. Cochran také zjistil, Zze zpracovavani on-line posty odvadi
pracovniky od dilezitéjsi prace. Newport tvrdi, Ze jsou to prave e-maily, které nas odvadi

od soustfedéné prace, narusuji pozornost a vedou nas k prokrastinaci.
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Nejsou to jen e-maily, ale také navstévovani socialnich siti a prohlizeni internetu. Tyto
skutecnosti jsou pfi¢inou prokrastinace pracovniki. Nasledné zjisténi nas opét privadi

k nesouladu vysledki s nasi vyzkumnou ¢asti bakalarské prace.

Také Babauta, spisovatel, pfichazi s vyznamnymi daty, kterych jsme se ve vyzkumné
casti nedopatrali. Tvrdi, ze soustfedéni je v dnesni dobé minimalizovano a ovliviiovano
mobilnim telefonem, aplikacemi a dal§imi socialnimi sitémi. Internet rozptyluje jeho
uzivatele a nasleduje pomaly a horsi pracovni vykon. Vénovani se ptichozim zpravam
nas vyrusuje z naseho soustiedéni a navozuje pocit, ze jsme dileziti a Zadani, a tak jsme
neustale odvadéni od prace a zaméfujeme se na odkladani a odsouvani ukolt. Neni
to tedy nejtézsi ukol ze seznamu, ktery odvadi nasi pozornost od vykonu, jsou to digitalni
technologie. Babauta v nasi teoretické asti prace pfichazi s odliSnymi vysledky, oproti

praktickému vyzkumu.

Klademe si otazku, ktera se snazi zjistit, z jakého divodu vznikl vyznamny celkovy
rozptyl odpovédi, které jsme ziskali, s dosavadnimi vyzkumy a nazory odbornikti na dané
téma. Po zamysleni nas napadla mysSlenka vzorce dotazovanych respondenti. V této
situaci muze byt znaénym divodem schopnost pracovat svlastnim casem
a uprednostiiovat vykonani prace pied pouzivanim a odbocCovanim k mobilnim

telefoniim, coz miiZze nasvédCovat pilnosti nasich respondentd.

Pokud se ale zaméfime vice na odpovédi, které smétovaly ke zjisténi miry prokrastinace
u jednotlived, zjistime, Ze vice nez polovina respondenti oznaCuje odkladani ukold
jakozto velice Casty jev, ktery se v jejich zivotech vyskytuje. K tomuto vysledku piispiva

skutecCnost, ze majorita respondenti pouziva socialni sit€ a chytry telefon na denni bazi.

Vyvstava nam otazka, jak je mozné, Ze nejsou socialni sit¢ hlavnim davodem
prokrastinace? Stal se jim naro¢ny ukol, do kterého se respondentim nechce. Mizeme
se zamyslet nad situaci, kdy se maji respondenti zacit vénovat naro¢nému tkolu, a protoze
je zieymé, ze je pro n¢ obtizné ho zpracovavat, smétuji svou pozornost k socialnim sitim.
V tento okamzik v nas vznika myslenka, kterou jsme opomenuli pii zpracovani
dotazniku. Jednoznacné by nam pomohla rozsifujici otazka zaméfena na vybrany ukol

pfi odlozeni narocného ukolu.
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Pokud bychom uvedli a blize zkoumali aktivitu uzivatelG po odlozeni danych ukolu,
mohli jsme dojit k zavéru presnéjsiho vysledku zjistovanych otazek. Otevira se nam tedy

diskuze, zda bychom dosahli jinych vysledkt po zaméfeni se na danou skutecnost.

Muzeme si potvrdit, Ze po provedeni rozhovord s jednotlivymi respondenty, bychom
teoreticky ziskali presn€jsi data, coz povazujeme za nedostatek, ktery nam aktualné
ve vyzkumné cCasti schdzi a v dalSich pracich zaméfenych se na podobné téma
ho doporucujeme zpracovat. Zminénd data by nam mohla pomoci zjistit piesnéjsi

informace k tématu prokrastinace spojeného s internetem a chytrymi technologiemi.

Téma bakalarské prace: Vliv socialnich siti a médii na vyvoj a rozvoj ¢lovéka mize byt
pouzito jakozto odborny text slouzici populaci k uvédoméni si a pochopeni dané
problematiky. Bakalarska prace shrnuje myslenky vyznamnych a svétové uznavanych
autort, ktefi se k danému tématu vyjadiili pomoci knih, ¢lankt a vyzkumi. Téma
je rozsahlé a narocné. Muzeme si piiznat, Ze je tfeba se mu vénovat intenzivné a aktivné,

abychom dosahli podloZenych vysledki.

Digitalni technologie jsou rozsifenou oblasti, kterd nabizi nesCetné moznosti k jejich
pouzivani. Lidé, ktefi jimi disponuji si ¢astokrat neuvédomuji riziko dopadu na zdravi
a kvalitu zivota. Po preCteni zminénych knih ¢i bakalatské prace mohou ziskat zakladni
a podstatny vhled do uvedené problematiky, na zaklad€, néhoz si mohou utvofit vlastni
myslenky a tématu se vénovat dal§imi studiemi. Text maze slouzit mladistvym, ktefi
povazuji socialni sité a internet jako nutné minimum pro kvalitni zivotni standard.
Je povazovan za nastroj, ktery zpfistupni studentim informace potiebné k pochopeni
negativniho ptsobeni digitalnich pomucek na jejich zdravi a kondici. Uvédoméni, jak

velky vliv maji zminéné nastroje na vykon jednotlivcu ve skolach.

Dal§im moznym vyuzitim prace jsou rodiny a jejich déti. Rodi¢e si Castokrat
neuvédomuji, jak vyznamny vliv maji technologie na déti, ¢im v§im jsou ohrozeni
a co konkrétné zpusobuje pouzivani mobilniho telefonu ¢i pocitace od brzkého véku na
rozvoj ditéte. Déti jsou do ur€itého véku zavisli na chovani a rozhodovani jejich rodica,
ktefi je vystavuji zcela dobrovolné informacnim technologiim, aniz by si pfipustili

¢i uvédomovali znacna rizika, kterd ohrozuji jejich potomky.
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Rozhodné bychom apelovali také na pracujici jedince k precteni bakalarské prace, jelikoz
jim muze pomoci v pochopeni vlivu internetu na pracovni vykon. Bavime se o zna¢ném
vlivu, ktery je nezadouci a Castokrat neuvédomovany. Internet a socialni sité ovliviiuji

nase chovani, mysleni a jednani.

Nemuzeme ani opomenout nas vyvoj a rozvoj osobnosti. Je tedy dulezité, aby se kazdy
z nas vénoval danému tématu, 1 kdyz je to Castokrat povazované jako nepotiebné. Tvrdili

bychom opak a doporucili oblast studovat peclivym piistupem.
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Z.avér

Bakalarska prace je rozdélena do trech kapitol, které se zaméfuji na téma vice
nez aktualni, ¢imz jsou média, socialni sité, internet a s nimi spojend prokrastinace
prevazné v pracovnim prostredi. On-line prostor a nastroje jsou aktualnim tématem, které
nas obklopuje a do znacné miry ovliviuje pii kazdodennim Zivoté. Toto je hlavni divod,
ktery nas pfimél soustredit se na vyzkumnou otazku zameéfujici se na nasledujici okruh:

,,Jsou socialni sit€ hlavnim divodem prokrastinace na pracovisti?*

V prvni ¢asti jsme si vymezili jeden z nejstarSich nastroji vyuzivany nasi spoleCnosti,
a to televize a reklamy. Popsali jsme si jeji ucinky a strategie vedouci k ovliviiovani
zakaznika. Spolu s televizi jsme se zaméfili na nejvyznamnéjsi nastroj soucasné doby,
kterym je jednoznacné smartphone. Pfipomnéli jsme si nezddouci t€inky modrého svétla
vyzatujici k nam pfi kazdém pouziti a jeho vliv na kvalitni spanek ¢i soustfedéni.
V souvislosti se smartphony jsme si otevieli t¢éma multitaskingu neboli vykonavani vice
ukolt zaroven a zminili jsme studie, vénujici se uvedenému tématu. Neopomenuli jsme
fenomén soucasné doby, Facebook, ktery vice nez patnact let propojuje nasi populaci po

celém sveéte.

Ve druhé casti bakalarské prace jsme se zaméfili na vyvoj jedince, coz je téma tykajici
se kazdého z nas, a proto je dilezité mu piikladat zna¢ny vyznam. Jakmile se ale nase
détstvi stava digitalnim, vyvoj je notné ovlivnén. Ve §kolach namisto tradi¢nich pomuicek
k u€ivu vyuzivaji déti on-line nastroje, které se dle vyzkuml povazuji za neadekvatni
k vyuce. Ucivo neni tak efektivni a zapamatovatelné. Détska populace se déli na dvé
poloviny, ta prvni polovina digitalni pomucky poklada za zabavnéjsi formu uciva,
ta druha polovina upfednostriuje bézné pero a papir. Jelikoz jsou digitalni pomucky
propojené do nasich soukromych a pracovnich zivot a souvisi s pojmem prokrastinace,
podivali jsme se na jejich pusobeni na pracovisti. V této souvislosti jsme si zminili
nékolik zahrani¢nich studii, vénujicich se zvyseni efektivity zaméstnancu, coz je mozné
pouze tehdy, upozadi-li pracovnik digitalni pomicky a uspésné ovladne miru vnéjsiho

vyruSovani z nich plynouci.
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Nejpodstatnéjsi myslenkou této prace bylo objasnéni, jak funguji digitalni pomucky,
jejich vliv na naSe mysSleni, rozhodovani a moznost, jak se ucinné branit nezaddoucim
a negativnim pusobenim, které nam pfinaseji. Vymezili jsme si nejCastejsi pojmy
a situace, které neodmyslitelné patii do naSich zivotd a on-line prostoru, ve kterém se
nachdzime. Zminili jsme metody, které nam mohou pomoci v pracovnim prostiedi
efektivné se branit prokrastinaci v zavislosti na socialnich sitich. Toto téma nam ukoncilo

teoretickou Cast bakalarské prace.

Prakticka cast se vénovala hlavni vyzkumné otazce, ktera zkoumala vliv socialnich siti
na miru prokrastinace v pracovnim prostiedi. Zvolili jsme nasledujici otazku
z jednoznacného diavodu. Ve vét§in€ pracovnich prostiedi se dnes vyskytuje pocitaé
¢1jina elektronika a u pfevazujici Casti populace nalezneme chytry telefon. Tyto nastroje
mohou ovliviiovat pracovni vykonnost. Cilem vyzkumné ¢asti bylo zjistit, zda je zminéna
skuteCnost pravdou ¢i nikoli. Vyzkum probihal formou dotaznikového Setfeni, ve kterém
respondenti odpovidali na pfedem stanovené otazky. Nezabralo ani deset minut Casu
kazdého z respondentd, ale pfisli jsme k po¢tu rovnych sto odpovédi, které nam pomohly
zaméfit se na zodpovézeni dotaznikového Setfeni. Piekvapujicim zdvérem vznikl
nejCastéj§i divod prokrastinace na pracoviSti, jimz je narocny ukol,
do kterého se nam obvykle nechce. Socialni sité jsou divodem odkladani ukolq,
ale skoncily na tfetim misté. Prakticka ¢ast nam tedy ukazala vliv internetu na nasi
pracovni vykonnost, ktera urcité stoji za zminku. Nekolik autori se ztotoziuje s danou
situaci a popisuji internet a chytré telefony jakozto Casty ruSivy element v naSich
zivotech. Zaveérem praktické Casti jsme ziskali individualni rady od majority respondent,
ve kterych nalezneme navod, ktery nam muze pomoci s redukci odkladani povinnosti

a ukolu.

Bakalarska prace se v celém svém rozsahu vénuje tématu, které je nékolik poslednich let
v popiedi a jsme presvédCeni, ze zistane v zajmu populace i nadale. Jedna se o jedno
z nejkomplikovanéjsich témat vSech dob. Odbornici zkoumaji dopad pouzivani internetu
a socialnich siti na lidstvo. Hledaji moznosti, jak zabranit zavislosti, ktera je aktualné
rozsitenéjsi nez zavislosti vznikajici na omamnych latkach. MiazZeme si tedy potvrdit,
ze téma vénujici se socialnim sitim je komplikované a velice rozsahlé, je potieba

longitudinalnich studii, které mohou zkoumat dopad na lidské zdravi a chovani.
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Vétsina z nas pouziva socialné sité jakozto nastroj a pomucku, diky které mohou byt ve
spojeni s nejblizsim i nejvzdalenéj§im okolim svéta. Uspésnym krokem je skuteCnost, ze
si lidé zacali uvédomovat i slabé stranky internetu, mezi které muzeme zafadit snadné

zneuziti identity, Sikanu €i jiz zminénou zavislost.

Cilem bakalafské prace byl popis teoretickych milnika vztahujici se k danému tématu,
ktery mél za ukol objasnit Ctenafi skuteCnosti spojené s digitdlnimi nastroji. Druhym
cilem bylo zjisténi, jestli nas socialni site€ natolik ovliviiuji, ze my, jakozto pracujici osoby
prokrastinujeme z divodu jejich pouzivani. Oba cile byly uspésné splnény. Teoreticka
cast je struCnou verzi predana Ctenafi. Bavime se o zkracené varianté, jelikoz
si uvédomujeme rozsahlost tématu a vysledky praktické ¢asti nas dovedly k zavéru

a vyhodnoceni hypotéz.

Radi bychom zminili komplikace, se kterymi jsme se setkali pfi psani prace. Jednou
z hlavnich komplikaci byla situace s COVID-19, jednalo o stav, ktery pro nas byl a stéale
je obtizny. My bychom chtéli vyzdvihnout naro¢nou situaci, kdy doslo ke zavfeni
knihoven, diky které jsme byli nuceni Cerpat z on-line zdrojt knih a odbornych praci. Pro
napsani bakalarské prace jsou knihy zakladnim stavebnim kamenem, kterého jsme méli
nedostatek. I pfesto jsme ziskali zdroje z internetu, nicméné samotna prace s nimi byla
obtiznéj§i nez standardni formou tist€nych knih. Tato komplikace vyznamné ovlivnila
psani odborné prace, ale jsme radi a povazujeme za uspech, ze byla prace dopsana

a vyhotovena.

Zavérem se muzeme zamyslet nad virtualnim svétem a jeho nastrahy, které s sebou
ptinasi vysledky praktické ¢asti. Omezit aktivni pouzivani internetu na nutné a kvalitni
minimum a zbytek ¢asu vénovat hodnotn&jsim aktivitdim. Uvédomovat si rizika, ktera
jsou nebezpecna pro mladsi generaci a nase déti. Nenechat se obirat o cenny ¢as nékolika
hodinovym navstévam chytrého telefonu a vyuzit ¢as efektivngji a zdravéji. Rozhodnuti
je na kazdém z nas, avSak tato bakalarska prace muze byt pomocnikem pii ukotveni
mySlenek. Bakalafska prace na zéakladé dotaznikového Setfeni oteviela téma velice
aktualni. V nau¢né a odborné literatufe se setkdvame s tvrzenimi, které predstavuji
socialni sité jako jeden z hlavnich davodi prokrastinace v osobnim i pracovnim zivoté.
Vzhledem k vysledkiim z dotazniku jsme objevili jiny divod odkladani ukold. V tomto

ptipadé nam bakalafska prace umoznila novy vhled do feseného problému.
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JSOU SOCIALNI SITE HLAVNIM DUVODEM PROKRASTINACE NA PRACOVISTI? 09.03.2022 21:42

JSOU SOCIALNI SITE HLAVNIM DUVODEM
PROKRASTINACE NA PRACOVISTI?

Prosim Vas o vyplnéni mého dotazniku, ktery bude slouZit jako vyzkumna ¢ést k mé bakalafské praci
pod nazvem: Vliv sociélnich siti a médii na vyvoj a rozvoj ¢lovéka. Dotaznik VAm zabere pouze péar
minut. Pfedem velice dékuji za Vase odpovédi. Svétlana Kratochvilova.

*Povinné pole

1. Vyberte prosim vase pohlavi *
0Oznacte jen jednu elipsu.

) Muz

Zena

2. Uvedrte Vs vék *
Oznacte jen jednu elipsu.

) 18-25 let
26-35 let
) 36-59 let

60 a vice

3. Uvedte Vase dosavadni vzdélani *

Oznacte jen jednu elipsu.
) Zakladni
) Vyucen/vyucena
Stfedos$kolské

Vysokoskolské

https://docs.google.com/forms/u/1/d/1fToK81r87wpWmi7u9hb3VmB8Pax4UjISnCplZWO002rzU/printform Stranka 1z 6



JSOU SOCIALNI SITE HLAVNIM DUVODEM PROKRASTINACE NA PRACOVISTI?

4. Uvedte Vase zaméstnani *
Oznacte jen jednu elipsu.

) Student
) Zaméstnanec ve statni a verejné zpravé
) Zaméstnanec v soukromé sféfe
) osve
) Na matefské (rodicovské) dovolené
) Vdichodu (invalidni nebo starobni)
() Nezaméstnany

) Jiné:

5. Velikost firmy ve které pracuji
Oznacte jen jednu elipsu.

() Do 50 osob

) Vice nez 50 osob

6. Socidlni sité navscévuji *
Oznacte jen jednu elipsu.
_ ) Kazdy den
) Nékolikrat do tydne
() Parkrat do mésice

) Nenavstévuji

https://docs.google.com/forms/u/1/d/1fToK81r87wpWmi7uShb9Vm8Pax4UjISnCplZW002rzU/printform

09.03.2022 21:42

Strdnka 2z 6
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JSOU SOCIALNI SITE HLAVNIM DUVODEM PROKRASTINACE NA PRACOVISTI?

7. Pokud jsem na socidlnich sitich, stravim tam tolik ¢asu *
Oznacte jen jednu elipsu.
) Do piil hodiny
) Pul hodiny az hodinu denné

) 2-3 hodiny denné
) 4 - 8 hodin denné

8. Vlastnim tcet na tolika socialnich sitich (uvedte ¢islo) *

9. Nainternetu nejcastéji *
Oznacte jen jednu elipsu.
() Vyhledavam novinky (google, seznam)
@) Navstévuji socialni sité (Instagram, Facebook)
(") Sleduiji videa (YouTube)

(") Ctu zpravy (idnes.cz, novinky.cz)

) Jiné:

10.  Umite si predstavit sviij zivot bez socidlnich sici? *
Oznacte jen jednu elipsu.
() Neumim si to vibec pedstavit
) Srovnal/a bych se s tim, ale bylo by to tézké
(") Nemél/a bych s tim problém

() Nevyuzivam socidlni sité

https://docs.google.com/forms/u/1/d/1fToK81r87wpWmi7uShb9Vm8Pax4UjISnCplZW002rzU/printform

09.03.2022 21:42

Strdnka 326


http://idnes.cz
http://novinky.cz
https://docs.google.com/forms/u/1/d/1fToK81r87wpWmi7u9hb9Vm8Pax4UilSnCplZW002rzU/printform

JSOU SOCIALNI SITE HLAVNIM DUVODEM PROKRASTINACE NA PRACOVISTI?

11.  Myslite si, ze na Vas majt socidlni sité vliv pti praci? *
Oznacte jen jednu elipsu.
) Rozhodné maji

) Obgas se mi to stava

) Nemaji na mé vliv, dokazi se plné vénovat praci

12.  Pfi pauze v prici se vénuji socidlnim sitim *
Oznacte jen jednu elipsu.

() Velmi éasto
) Obcas

_ ) Vibec

13. Prokrastinaci vnimam (Vase obecné hledisko) *

Oznacte jen jednu elipsu.

) Negativné

() Pozitivné

() Neutrélné

14.  Prokrastinace je ¢astym problémem u nds na pracovisti *

Oznacte jen jednu elipsu.

) Velmi &asto
) Obéas

) Viibec

https://docs.google.com/forms/u/1/d/1fToK81r87wpWmi7uShb9Vm8Pax4UjISnCplZW002rzU/printform

09.03.2022 21:42
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15.  Prokrastinace je ¢astym problémem u mé osobne *
Oznacte jen jednu elipsu.
) Velmi gasto
) Obéas

() Vabec

16.  Domnivam se, ze mé nejvice svadi k prokrastinaci tyto diivody. *
Oznacte jen jednu elipsu.
) Pili& naro&ny dkol, do kterého se mi nechce
() Lenost
() socidlni sité

() Jiné:

09.03.2022 21:42

17.  Mam dojem, ze odkladani ditlezitych véci na posledni chvili ovliviuje negativnim zpiisobem plnéni my

pracovnich povinnosti *
Oznacte jen jednu elipsu.
() Velmi ovliviiuje
) Docela ovliviiuje
) Ne pFili ovliviuje

) Neovliviiuje

https://docs.google.com/forms/u/1/d/1fToK81r87wpWmi7u9hb3VmB8Pax4UjISnCplZWO002rzU/printform
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18.  Pauzu v praci vyuzivam k navicéve socialnich sitich *
Oznacte jen jednu elipsu.
) Velmi tasto
) Obéas

() Vabec

19. Socialni sité vnimam (Vase obecné hledisko) *

Oznacte jen jednu elipsu.
() Negativné
() Pozitivné

() Neutralné

20. Mite néjakou metodu, jak bojovat s prokrastinact: *
Oznacte jen jednu elipsu.

() ano

() Ne

21.  Pokud jste v predchozi otazce odpovédeli "ano", napiste prosim Vasi metodu:

Obsah neni vytvofen ani schvalen Googlem.

https://docs.google.com/forms/u/1/d/1fToK81r87wpWmi7u9hb3VmB8Pax4UjISnCplZWO002rzU/printform

09.03.2022 21:42
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