UNIVERSITA JANA AMOSE KOMENSKEHO PRAHA

BAKALARSKE PREZENCNI STUDIUM
2011 — 2014

BAKALARSKA PRACE

Michaela Lamerova

Vysokoskolsky student a time management

Praha 2014
Vedouci bakalarské prace: Mgr. Libor Svoboda, Ph.D.



JAN AMOS KOMENSKY UNIVERSITY PRAGUE
BACHELOR FULL-TIME STUDIES

2011 — 2014

BACHELOR THESIS

Michaela Lamerova

College students and time management

Prague 2014
The Bachelor Thesis Work Supervisor: Mgr. Libor Svoboda, Ph.D.



Prohlaseni

Prohla$uiji, ze pfedloZzena bakalarska prace je mym puvodnim autorskym dilem,
které jsem vypracovala samostatné. VesSkerou literaturu a dalSi zdroje, z nichz jsem pfi
zpracovani Cerpala, v praci fadné cituji a uvadim v seznamu pouzitych zdroju.

Souhlasim s prezenénim zpfistupnénim své prace v univerzitni knihovné.

V Praze dne 30.5.2014 Michaela Lamerova



Anotace

Bakalarska prace se ve své teoretické ¢asti zabyva principy time
managementu, jeho vyvojem od prvni az do ¢tvrté generace, pristupy fungovani
lidského téla a mysli na vnimani a prozivani ¢asu. Tyto poznatky jsou aplikovany na
specifické obdobi a potfeby vysokoskolskych student(, které se zabyvaiji nejen
spravnym hospodaienim s Casem, ale i uskalimi spojenymi s prokrastinaci Ci jinymi
,zrouty Gasu®. Prakticka ¢ast si klade za cil zjistit, zda jsou znalosti time managementu
pro studenty pfinosem ¢i nikoli. Vyzkumnou metodou byl zvolen ¢asovy snimek s
naslednym polostrukturovanym rozhovorem, protoze nejvystiznéji ukazuje podstatu
time managementu, a to kontrast mezi subjektivnim vnimanim ¢asu a jeho realnym

vyuzivanim.
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Annotation

This Bachelor thesis deals in it's theoretical part with the principles of time
management, their development from the first to the fourth generation, and addresses
the functioning of the human body and mind to the perception and experience of time.
The findings within are applied to a specific period and the needs of university students
to deal with proper management of time, as well as the pitfalls associated with
procrastination or other ,time killers®. The practical part aims to determine whether or
not time management skills are beneficial for students. The research methods were
time frames, followed by semi-structured interviews because this most accurately
shows the essence of time management and contrasts between the subjective

perception of time and its real use .
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UvoD

.Nemam ¢as! Nestiham!“ Tyto véty a jim podobné slychame kolem sebe
nékolikrat denné. Naroky na vyuzivani ¢asu se v poslednich letech dramaticky zvysily.
Technologicky pokrok posouva svét kupfedu a témér na kazdého tak dennodenné
plsobi napor neuvéfitelného mnozstvi informaci, pfilezitosti a moznosti. Jsme timto
pfipadech vyznamné negativné ovliviiuje Zivotni pohodu &lovéka i jeho zdravotni stav.
Proto je dulezité si uvédomit, Ze Casu je stale stejné fixni mnozstvi a zalezi jen na

kazdém Clovéku, jak vyuzije 24 hodin kazdy den ve svuj prospéch.

Z tohoto dlivodu se prace zabyva tématem time managementu. Hospodareni
s Casem je v dnesni dobé velmi aktualni a poznatky z této prace mohou byt dobfe
vyuzitelné v praxi. Zvlasté pak studenti vysokych skol by si méli uvédomit, jak je Cas
cenny. Plyne nepfetrzité a neovladatelné, proto je dllezité si osvojit dovednosti fizeni
Casu, které napomohou k urceni vlastnich priorit, cild, daji zivotu dlouhodoby smér
a ukazi nam ,jak“, ale je jen na kazdém z nas, jak tyto znalosti vyuZije. Nebot time
management nema délat z lidi ,otroky“ vlastniho planovani, ale pomoci jim

k efektivné&jSimu stylu Zivota.

Teoreticka €ast pfiblizuje obdobi, ve kterém Zijeme a prochazi historii time
managementu a jeho &tyfmi generacemi. Popisuje principy fungovani lidského téla
a mysli pfi vnimani a prozivani ¢asu. Nasledujici ¢ast pak vychazi z poznatkud time
managementu ve vztahu ke specifickému stylu vysokoSkolské mladeze. Zabyva se
nejen principy vedoucimi studenty ke spravnému hospodafeni s Casem, ale také
nevyhodami a Uskalimi, ktera je provazeji. Rada student( totiz Zivotem pouze
proplouva a na zakladé toho se dostavaji do nepfijemnych stresovych situaci jako je

boj s prokrastinaci €i jinymi ,zrouty ¢asu®.

Prakticka ¢ast ma za cil ziskat srovnani, zda je znalost time managementu pro
studenty pfinosem ¢&i nikoli. Porovnany budou dvé skupiny vysokoskolskych studentu,
jedna skupina se znalostmi o time managementu a druha skupina bez téchto znalosti.
Také pohledy na tuto problematiku budou dvoji. Realny pohled, jak studenti svij ¢as
opravdu vyuzivaji a pohled subjektivni, jak si studenti mysli, ze sv(j Cas vyuzivaji.
Vyzkumnou metodou je Casovy snimek doplnény polostrukturovanym rozhovorem,
jelikoz pravé tato kombinace dokaze nejvystiznéji ukazat podstatu time managementu,
a to kontrast mezi subjektivnim vnimanim €asu a jeho realnym vyuzivanim. Vzhledem
k tomu, Ze je zvolen kvalitativni typ vyzkumu, neda se poznatek aplikovat na obecné
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zaveéry, ale muze poskytnout zaklad dalSim vyzkumdm na toto téma.

Je pravdépodobné, Ze se naroky na vyuzivani ¢asu budou v budoucnu jesté
vice zvySovat. Proto je ucelem této prace informovat vysokoSkolské studenty
o dulezitosti Fizeni €asu, o vhodném hospodareni s Casem, podnitit je k osvojovani

strategii time managementu a také k poznani sebe samych.



TEORETICKA CAST

1 TIME MANAGEMENT

pfinasi vice stresu, nez v obdobich pfedchazejicich. Dnesni prostfedi klade dlraz na
pojmy jako globalizace, superturbulence, informatizace a jiné. Téma, které je vSem
témto trendim spole¢né a podrobuje si je, je rychlost. Pacovsky (2006, s. 31) uvadi, zZe
hlavnim tématem, které se promitlo do prvniho desetileti 21. stoleti, byla rychlost. A
ddraz na ni pokraCuje dodnes a bude pretrvavat i nadale. Dukazem toho je i tak zvana
,komprese &asu*“. Cinnost, k jejiz realizaci bylo v minulosti zapotfebi urgitého éasu,
dnes musime stihnout za polovic¢ni i kratSi ¢as. Rozvojem informatizace se nam
otevielo neuvéfitelné mnozstvi prilezitosti a moznosti. Jsme timto mnozstvim doslova
zaplaveni a o to t8ZSi je si vybrat. Navic je vybér a ziskavani informaci zapotfebi ¢asto
aktualizovat, protoze informace, které mame, rychle zastaravaji a stavaji se
nepouzitelnymi. Scharf - Hunt (1990, s. 5) zdUraznuje, ze musime myslet na to, ze ¢as
je stale kolem nas, a je ho stale stejné fixni mnozstvi. Neda se koupit ani prodat. Zalezi

jen na kazdém Clovéku, jak vyuzije 86 400 sekund kazdy den ve svuj prospéch.

1.1 Rizeni éasu

Vyraz time management, je do ¢eského jazyka doslovné prekladan jako Fizeni
¢asu. Scharf - Hunt (1990, s. 5) uvadi, Ze je tento nazev paradox, protoze ¢as jako
takovy Fidit nelze. Caunt (2001, s. 13) uvadi, ze ,Cas je na rozdil od vétSiny jinych
zdroji mezi lidi spravedlivé rozdélen. VSichni lidé ho maji kazdy den stejné. Rozdil
mezi nami spociva v tom, jakym zplsobem ho vyuzivame a jak dalece se ho snazime
natahnout.“ Lidé tedy nemohou fidit ¢as, ale mohou fidit to, jak sv(j ¢as vyuzivat. Toto
uméni efektivniho hospodareni s Casem jim mize pomoci byt vykonnéjsi a dosahovat
lepSich pracovnich vysledku i spokojenéjSiho osobniho Zivota.

Vyznam time managementu nespociva v tom, jak udélat z ¢lovéka otroka
planovaciho systému se snahou splinit veSkeré €innosti z diare, ale v tom jak si tyto
Cinnosti dokaze zorganizovat a fidit podle nich sam sebe. Vhodné nastaveny time
management pomaha harmonizovat lidsky zivot, travit méné €asu feSenim krizovych

situaci. Vede Clovéka k tomu, aby se soustiedil na cile, které mu pfinaseji nejvice
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Stésti, dava mu také prostor pro relaxaci, koni¢ky, moznost prozit pocit uspokojeni

z vlastniho usili. Projevuje se v efektivnim uspokojovani vlastnich potfeb, pfani,
pozadavkd, planovani zivotnich cil( a priorit, v neposledni fadé také v kvalité zivota a
jeho stylu. Stephan R. Covey (1994, s. 329) oznaCuje time management jako ,jednu
Z oblasti managementu, ktera se zabyva efektivnim planovanim ¢asu®. Toto ,fizeni
Casu“ vSak kromé& managementu vychazi z poznatku fady jinych obor( jako je
psychologie, filozofie, fyziologie, sociologie nebo socialni komunikace. Je tedy
multioborovym tématem, které se nachazi na pomezi véd prirodnich, technickych,

ekonomickych a humanitarnich.

1.2 Historie time managementu

V celé historii lidstva hral ¢as a hospodafeni s nim velice dalezitou roli. Jiz pro
pravékého lovce bylo klicové az Zivotné dulezité pochopeni spravného rozvrzeni ¢asu.
Anticti filozofové se otazkou €asu a jeho vyuzitim zabyvali, kdyz pozorovali pohyby
slunce a hvézd po obloze, stfidani ro¢nich obdobi, pfiliv a odliv. Celé lidstvo se
pfizplisobovalo kolob&hu ¢asu a efektivné se jej snazilo vyuzit. V pozdnim stfedovéku
mezi italskymi obchodniky vzniklo pfislovi ,¢as jsou penize“ (Adair, 2004, s. 14), jiz
tehdy mu byl pfirknut nyn&jsi komercni vyznam. (Caunt, 2001, s. 13) V Anglii puritansti
kazatelé doporucovali vést si denik jako prostfedek sebeanalyzy a kazdy den si
naplanovat dopfedu své aktivity. Primyslova revoluce a uzivani elektrického telegrafu
se zacali zabyvat efektivitou prace s ohledem na Cas. Levinson (2004, s. 12-14) uvadi,
Ze Frederick W. Taylor se zacal jako jeden z prvnich zabyvat efektivitou prace. Na
zakladé svych pozorovani vytvofil normy a metody, kterymi se nadchlo mnoho
vedoucich pracovnikdl, z kterych se pozdéji vyvinuli tzv. ,time study men®. Od té doby

se vyzkumem efektivniho vyuziti Casu zabyvali Fady autoru.

AZ v roce 1990 napsal Stephen R. Covey pfelomovou knihu, ktera je
povazovana za jednu z nejvlivnéjSich knih 20. stoleti, Seven Habits of Highly Effective
People: Powerful Lessons in Personal Chenge (u nas nepfesné prekladanou jako 7
navykl vidc¢ich osobnosti, a v roce 2006 pod nazvem 7 navykud skutec¢né efektivnich
lidi: zasady osobniho rozvoje, které zméni vas Zivot), ktera zajistila oblasti time
managementu zajem nejen manazerq, ale i vSech €asové vytizenych lidi touzicich po
efektivnim Zivoté. (Gruber, 2009, s. 26) Tento renomovany autor, lidr a expert na
vedeni lidi, popsal zcela mimoradny pohled na efektivni vedeni ¢asu a vytvoreni
harmonické, cilevédomé a integrované osobnosti. Covey se navraci k jedné ze dvou
dominantnich teorii Uspéchu poslednich dvou stoleti, a to k etice charakteru. Ta byla ve
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vétsiné 20. stoleti zatlaCena do pozadi teoriemi, které stavély na etice osobnosti, na
rozvoji schopnosti, dovednosti a postupu, jejichz uplatnéni dovede ¢lovéka k uspéchu.
Jeho kniha v8ak dokazuje, ze vSechny tyto faktory jsou pro Uspéch sice vyznamné,
nikoli vdak kliCové. Primarnim pfedpokladem k uspéchu je totiZ osvoijit si a integrované
vyuzivat zakladni navyky, jak se stat efektivnim nejen v praci, ale i v osobnim zivoté.
(Covey, 2013, s. 1) DalSimi vyznamnymi svétovymi autory jsou Brian L. Joiner,
orientovany na IV. generaci time managementu s nazvem Fourth Generation
Management: The New Business Consciousness nebo Kanadan Steven H. Appelbaum

knihou Time management for Health Care Proffessionals.

Gruber (2009, s. 17-24) uvadi, ze v Ceské republice se jako prvni zabyval time
managementem Dr. Jifi Toman, Csc., jeho tvorba byla kvuli viadnouci komunistické
strané odfiznuta od poznatkl vyspélych zahrani¢nich autort, pfesto vznikla
samostatna Ceska vétev zabyvajici se zlepdenim metod dusevni prace. Vydal knihy
Jak zdokonalovat sam sebe, Organizace a technika dusevni prace a Jak zlepsit
organizaci a techniku duSevni prace. DalSim z osobnosti byl David Gruber, napsal
knihu Osobni informacni systém. Od roku 1986 také uskutecnil pfes stovku
Ceskoslovenskych vefejnych tréninkovych kurzi zastfeSenych pravé pojmem dusevni
hygieny. Spolu s Gruberem se |V. generaci time managementu zabyval i Petr
Pacovsky, ktery novou generaci obohatil o poznatky z transpersonalni psychologie,

a RNDr. Jifi Plaminek, Csc., ktery se soustfedil na téma leadership a konflikty (2004,
s. 17)

Time management se stal od té doby jistou médni zaleZitosti a vénuje se mu
fada autort, organizaci a firem. Na trh vstupuji nejriznéjsi kurzy, knihy a pohledy na
tento fenomén. Rada firem a kol organizuje seminéafe, na kterych vas nauéi

organizovat si €as a zvladat jednotlivé techniky a metody planovani.

1.3 Generace time managementu

Mysleni ve sféfe osobniho fizeni se od svého vzniku vyvijelo a proslo fadou
vyznamnych zmén, které ovlivnily jeho sméfovani. Jelikoz jednotlivé vyvojové faze
nelze nijak datovat, autofi vychazeji z rozdéleni pfistupl planovani ¢asu na Ctyfi
generace. Stephen R. Covey charakterizoval tyto generace postupné tak, jak se
pfizpusobovaly novym potfebam. Od nejjednodussich planovacich pomucek, které
nam mély pfipominat kazdodenni ukoly, az po urCeni zivotnich cilu a vedeni celého

zivota. ,Kazda z téchto generaci stavi na predeslé generaci a sméfuje k vétsi efektivité
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a kontrole” (Covey, 2008, s. 28) Kazda nadchazejici generace se tak snazi vyuzit kladl

predeslé generace a naopak se vyhnout zaportim, které nesla nebo je vice zefektivnit.

Time management I. generace

Time management I. generace je typicky nejen vyuzivanim jednoduchych
poznamek a seznamu ukolu, ale také usilim vtisknout naSemu pfistupu k mnoha
pozadavkim kladenym na na$ ¢as a potencial zdani fadu. (Covey, 2013, s. 143)
Charakteristické jsou pro néj pfedevs§im poznamkoveé bloky a prosté seznamy ukold,
kdy vypsani poznamek, ukoll na papir odleh€uje paméti a zlepSuje orientaci v
Casovych pozadavcich. Této metodé vSak chybi SirSi souvislosti, da se tedy aplikovat
jen pro soupis hlavnich bodl €innosti. Hlavnim pozitivem tohoto pfistupu je jeho
nenarocnost a vysoka pruznost. Naopak nevyhodou je, Ze vSechny polozky na
seznamu jsou rovnocenné, proto se musi vystihnout rovnovaha mezi dulezitymi

polozkami na seznamu ukoll a psanim i nepodstatnych malic¢kosti.

Time management Il. generace

Pro Il. Generaci time managementu byly typické planovaci kalendare a diafe.
Odrazely snahu divat se dopfedu a planovat si budouci udalosti a ¢innosti. (Covey,
2013, s. 143) Pro fadu lidi je pfirozené vyuzivat tuto metodu zaznamenavani termina,
setkani a zavazkl. Také €as vénovany pfipravé napomaha predchazet krizim a
zaroven lepSi organizace ¢asu znamena vy3Si vykonnost. OvSem tempo Zivota se stéle
zrychluje a s nim i naroky na vyuzivani €asu, takze toto jeho jednoduché organizovani

zacne brzy nedostacovat.

Time management lll. Generace

Tato generace Fizeni €asu je charakteristicka kontrolou a stanovovanim cild.
Mohou to byt cile kratkodobé, stfednédobé, dlouhodobé, které jsou v souladu
s hodnotami, na jejichz dosazeni je soustfedén Cas, usili a energie. Vznikaji tak
provazané denni, tydenni, mésicni i roéni plany. Uz zde neni pouze snaha délat véci
rychle a efektivné, ale hlavné zamérovat se na ty nejpodstatné;jsi. Oproti dvéma
pfedchozim generacim je zde vyrazné pfeneseni pozornosti na nase hodnoty. Ukazuje
se v8ak, ze pouhé intuitivni plnéni ¢innosti a pouhé usporné vynakladani ¢asu mohou
nékdy branit navazovani vztaht a uspokojovani bytostné lidské potreby tésit se ze

spontannich okamziku. (Covey, 2013, s. 143) Timto nezajmem o pfitomnost ovSem
13



cela tato metoda ztroskotava, jelikoz pak ¢lovék sklouzava k feSeni urgentnich ukoll
na ukor téch skutec¢né dllezitych pro zivot. Treti generace je jednoduSe postavena na
obrovské dusevni kazni a disciplinovanosti, stanoveni cild, priorit a pfesném planovani,
je velmi dobfe propracovana a logicka, az je nelidska. Postrada lidsky pfistup, nebere v

potaz individualni spontanni reakce, ¢lovék neni stroj, aby vZzdy jednal logicky.

Time management IV. generace

Hlavni myslenku charakterizuje velmi struéné a vystizné Pacovsky (2006, s. 36)

slovy: ,Prosperita zac¢ina tim, Ze se citim dobre“. Tato generace se v mnoha smérech

li$i od v8ech predeslych. Ctvrta generace vychazi z potfeb &lovéka, jeho vnimani tésti
ale ve smyslu odklanéni se od myslenky rychlosti a efektivnosti, na ukor zivotniho
Stésti.

Tato generace poukazuje na to, Ze samotny pojem ,fizeni asu® je chybny. Cas
nelze fidit. MUzeme fidit jen sami sebe v €ase, proto bychom se méli zamérovat,
v souladu s myslenkami fizeni ¢asu IV. generace, na udrzovani a zkvalitfiovani vztahu
a udrzovani rovnovahy. (Covey, 2013, s. 144) Clovék se musi ve svém Zivoté
rozhodnout, kam bude smérovat, zabyvat se sebepoznanim, vedenim a sebefizenim.
(Pacovsky, 2006, s. 48) Nestaci jen dodrZovat pfisny asovy rozvrh a neustéle se nutit
do excelentnich vykond, mnohem spokojenéjsi je ¢lovék jako komplexni tvor,
dosahuijici co nejvétsiho uspokojeni v co nejvice aspektech svého Zivota. (Pacovsky,

2006, s. 36-41) Tato perspektiva stojici na péti zakladnich pilifich:

,Clovék je vic neZ &as"- vychazi z poznani, Ze pouze spokojeny a vyrovnany
Clovék je schopen dlouhodobé velmi efektivné pracovat. Proto by se Clovék nemél

zamérovat pouze na své vysledky ale i své pocity.

,cesta je vic nez cil*- pokud se zahledime pouze do budoucna kK cili, velice
Casto se stane, Ze podceriujeme kvalitu dni, které nas k nému vedou. Ale bez nacrtnuté
budoucnosti se zase neposuneme kupfedu. Pacovsky tim upozorfiuje, Ze upinat se
k pocitu dosazeni cile, kdy dosazeni cile je zalezitost jednoho dne, a opomijet cestu
k nému, ktera maze trvat i nékolik let, je obrovskou chybou. Proto bychom neméli byt

zaslepeni vidinou cile a zapomenout zit v sou¢asném okamziku.

LZevnitf je vic nez z venku“- z technického svéta kolem nas mizeme snadno
nabyt dojmu, Zze pouhou znalosti techniky, metod a navodu, mizeme dosahnout

uspéchu. V8echno se vSak odviji od nas samotnych, naseho pristupu, schopnosti
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a povahy. Teprve soustfedénou a vytrvalou praci na sobé samych mizeme postupné
ménit v&ci kolem nas. Pacovsky (2006, s. 38) uvadi: ,Uspéch v jakékoliv oblasti je
podminény osobni kvalitou. Neni tedy jen zaleZitosti znalosti, schopnosti a technik

v daném oboru, ale souhrnem pevného zakladu (charakteru) a navyk( (chovani)

'z ného vyplyvajicich”,

-Pomalu je vic nez rychle®- v dnesni turbulentni dobé, kdy se vSe zrychluje a
zkracuje, kdy dnesni nové poznatky jsou uz zitra zastaralé a Zivotni tempo je nesmirné
rychlé, kazdy Clovék inklinuje k tomu, aby se véci feSily co nejrychleji. Pokud se
rozhodneme ucinit néjaké feSeni, chceme, aby jeho kyzeny efekt nastal co nejrychleiji,
ovsem rychla feseni, pfedevsim v oblasti osobniho rozvoje, nejsou dlouhodoba.
Babauta (2010, s. 42-43) dodava: ,,Pokud je navyk, ktery se pokousSite vytvorit, tézké
dodrZovat, zvySuje se pravdépodobnost, Ze neuspéjete. A proto pro jakykoliv druh
zmény plati, Ze pokud provadite zmény postupné, v sérii postupnych krokd, pak
existuje vétsi pravdépodobnost, Ze tyto zmény budou trvalé, nez kdyz se pokusite

najednou o velkou zménu “

,Celek je vic nez Cast“- celek je vice nez soucet jeho &asti, protoze mezi astmi
existuji vazby, které pfedstavuji uinny katalyzator, ktery posiluje a sjednocuje
jednotlivé €asti a Cini tak celek mnohem zajimavéjsim, kvalitnéjSim a preciznéjSim.
Tato spoluprace jednotlivych Ciniteld se nazyva synergie. Synergie je jev, kterého by
nebylo mozné dosahnout samostatnym usilim kazdé ¢asti zvlast. Synergie je pfirozena
a jeji projevy nalezneme v3Sude kolem nas. Pacovsky (2006, s. 36-41) podotyka, Ze
pokud chceme dosahnout kvalitniho Zivota a byt dlouhodobé spokojeni, musime
neustale pracovat na vSech slozkach naseho Zivota, ze kterych se sklada. Pokud se
budeme zamérovat pouze na €asti, bude dochazet ke konfliktu s nasim vnitfnim

pocitem Stésti a nikdy nebudeme dlouhodobé spokojeni.
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2 PRINCIPY FUNGOVANI LIDSKEHO TELA A MYSLI PRI
VNIMANI A PROZiVANi CASU
Kazdé lidské télo je originalem, proto také vnimani a prozivani ¢asu je u

kazdého jedince velice subjektivni a proménlivé. Lidsky mozek vnima ¢as na
nevédomé urovni a ovliviuji ho rizné biologické a psychologické procesy. K tém
biologickym patfi dychani, pulz, traveni, kondice a stafi jedince, hormonalni a
chemické latkové pfemény. Lidska mysl vyuziva mozek k vlastnimu sebeutvareni,
reguluje proud energie a informaci, proto neni mozné ignorovat biologické potfeby
(Rock, 2008, s. 9). Z psychologickych procesu je vnimani a prozivani ¢asu spojeno
s emocnim zabarvenim aktivit, proto se mize zdat, Ze Stastné okamziky ,utikaji“
rychleji a nepfijemné situace se naopak ,vleCou®. DalSimi psychologickymi aspekty
jsou ogekavani, atraktivita vykonavané &innosti a mira pozornosti. Clovék dokaze
vnimat ¢as na zakladé vlastnich zkuSenosti. Plaminek (2004, s. 166) uvadi, ze lidské
télo neni schopno v kazdém okamziku naseho Zivota produkovat stejnou schopnost
soustfedéni se nebo pfinaset stejny pocit vnitini sily, to proto, Ze se tyto parametry
v ¢ase méni a s tim i lidska schopnost podavat vykony a dosahovat cild. Klinicky
profesor Daniel J. Siegel, MUDr. poznamenava, ze pokud se naucime zit s ohledem na
biologické funkce mozku, velice to posili mysl, zlepsi se tok informaci a energie a také

se zvysi efektivita a pocit uspokojeni (Rock, 2010, s. 10)

Postupem dospivani se détska pfedstava o Case - kdy se déti zajimaji pouze
o pfitomny okamzik, soustfedi se sami na sebe a nikoli na budoucnost a okoli - rodi
procesem strukturovani a koordinovani mentalnich pfedstav, v mysl dospélého jedince.
Pravé diky témto mentalnim mapam, rodicim se v détstvi, je pro mnohé adolescenty
a dospélé jedince t&zké zménit své Spatné navyky spojené s nevhodnym biorytmem Ci
organizovanim ¢innosti. Protoze na Cinnosti jako je planovani, rozhodovani a usilovné
premysleni ma lidské télo pouze omezené energetické zdroje. Kazdy jedinec by si tedy
mél uvédomit, jak jeho vlastni télo funguje a sva omezeni radéji respektovat nez s nimi
zapasit. (Rock, 2010, s. 27-28)

2.1 Produktivni €as a biorytmy

Bedrnova (1999, s. 36) uvadi, Ze kazdy jedinec ma v sobé jakeési vnitfni hodiny,
které Fidi pochody v celém téle, viastni rytmus. Dochazi pfi ném ke stfidani obdobi
aktivit a odpocinku a obdobi bdéni a spanku. Vykonnost kazdého &lovéka se liSi

v zavislosti na individualnich biochemickych procesech a dédi¢nych genetickych
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pfedpokladech. Jestlize chceme zvysit efektivnost a vykonnost, neméli bychom
ignorovat nase biologické potfeby, ale spiSe se pfizplUsobit optimalnim podminkam
svého zivotniho rytmu, nebot jejich ignoraci si funkce organizmu neuvédoméle

poskozujeme.

Produktivni ¢as definujeme jako denni dobu, béhem niz je ¢lovék nejvice
soustfedény, nabyva pocitu nejvétsi vnitfni sily a je nejvykonng;jsi. Adair (2004, s. 64)
uvadi, ze nejvice se lidé dokazi soustfedit hned po probuzeni (jesté pred snidani),

protoze je ¢lovék po spanku fyzicky i psychicky odpocaty.

Biorytmy, tedy biologické pochody v lidském téle souvisejici se stfidanim svétla

a tmy, se déli na dva chronotypy (Uhlig, 2008, s. 49):

— Ranni typ neboli tzv. skfivani, jsou nej€ilejSi v rannich hodinach. Tuto

nejproduktivnéjsi ¢ast dne by méli vyuzivat ke stézejnim ukolim a méné

— No¢éni typ neboli tzv. sovy, jsou nejproduktivnéjsi v noci a v odpolednich
hodinach. Pfekazka muze nastat, jestlize se oba typy stfetnou, mize pak
dochazet ze strany ,skfivana“ k vyrudovani ,sovy“ v neproduktivn&jSim obdobi,
¢imz ztraci bud svou vykonnost ve prospéch navazovani socialnich kontaktd,

nebo obracené.

Pfiloha A — Kfivky pro ranni a no¢ni typy

2.2 Dominance pravé a levé mozkové hemisféry

Védomi sebe samych nam umoznuje zkoumat vlastni myslenky. Z hlediska time
managementu je tato schopnost obzvlasté uzite€na pfi vytvareni moralnich hodnot,
osobniho poslani a ur€ovani cild, protoze tyto vrozené lidské schopnosti jsou primarni
funkci pravé mozkové hemisféry (Covey, 2013, s. 125). ,NaSemu svétu viak dominuje
uvazovani a jednani typické pro levou mozkovou hemisféru. Slova, kvantifikace
a logika zde hraji prim. Tvarci a intuitivni, pocitové a estetické aspekty ustupuji do
pozadi. VyuzZivat potencial pravé mozkové hemisféry je proto pro mnoho lidi
obtiznéjsi*. Uvédomime-li si, jaké moznosti na$ mozek nabizi a jakych rdznych
myslenkovych pochodu je schopen, muzeme podle specifickych potfeb védomeé
vyuzivat svoji mysl efektivnéjSim zpusobem.

Vyzkum mozkovych hemisfér ved| ke vzniku a rozvoji tzv. Teorie mozkové
dominance. Vysledky vyzkumu ukazaly, ze kazda mozkova hemisféra vykazuje sklon

specializovat se na odlidné funkce, dominovat pfi jejich fizeni, zpracovavat jiny typ



informaci a zabyvat se odlisnymi problémy. Clovék tedy pfi pfemysleni vyuZiva obou

hemisfér mozku, jak pravé tak i levé, ovdem obvykle je jedna z hemisfér celkové

dominantnéjsi.

Leva mozkova hemisféra

Covey (2013, s. 125-126) uvadi, Ze leva mozkova hemisféra ma na starosti
logické uvazovani a verbalni komunikaci, slova. Odehrava se v ni sekvencéni
uvazovani, analytické uvazovani - rozklad celku na &asti a jejich specifikace.
Leva hemisféra bere v uvahu ¢as, na rozdil od pravé. Pfi dominanci levé
hemisféry jsou lidé peclivi, pfesni a pfedvidatelni. Maji radi pofadek a ritualy.
Jejich slabou strankou jsou neocekavané situace, ve kterych nedokazi vhodné

reagovat.

Prava mozkova hemisféra

Prava mozkova hemisféra ma na starosti intuitivni uvazovani a tvurci mysleni,
obrazy. Zabyva se syntézou, sloZzenim &asti do celku a vztahy jeho €asti,
umoznuje uvazovat o vécech soubézné. Prava hemisféra tedy nebere v Gvahu
¢as. Uhlig (2008, str. 59) uvadi, Ze pfi dominanci pravé hemisféry lidé dokazi
pracovat na vice ukolech najednou, jsou flexibilni, kreativni, intuitivni a
spontanni. Jsou dobfi v navazovani socialnich vztahud, nékdy jsou jimi az
pohlceni. Zachazeni s ¢asem je jejich nejvétSim problémem, jsou nespolehlivi

a nedodrzuji terminy. Nedokazi se také soustredit na detaily.

Problém tedy spociva v tom, ze je zde sklon vyuzivat pfevazné tu hemisféru,

ktera je dominantnéjsi, a tim pfistupovat ke kazdé situaci tak, jak je pro onu hemisféru

typické. Tim dochazi u lidi k odliSnému vnimani, jinému feseni situaci a nékdy

i konfliktdm. Idealem tedy je vypéstovat si schopnost pfechazet od jednoho stylu

mysleni k druhému. Vytusit co urcita konkrétni situace vyZzaduje a dle toho vyuzit

prostfedky pro jeji zvladnuti. Diky tomuto pochopeni je mozné vybirat, jaké rozhodnuti

v dany okamzik pfijmete. Ale vrcholny mentalni vykon vyZaduje kombinaci obojiho-

znalost mozku i schopnost pozorovat nastupujici mozkové procesy. Sokrates

pravil: (Rock, 2010, s. 113) ,Zivot nepodroben zkouméni nema cenu Zit“. \/ dne$ni

dobé se tento prozitek oznacuje jako metamysleni, tedy uvédomovani si vlastniho ja, ¢i

plna pozornost. Tato schopnost, odstoupit a pozorovat v kazdém momentu vlastni

prozitky, je prvnim krokem k jakékoliv zméné. Kevin Ochsner (Rock, s. 114) vysvétluje:

,Védomi sebe sama je schopnost vystoupit mimo vlastni k(izi a podivat se na sebe co

nejobjektivnéjsim pohledem, jakého jsme schopni. V mnoha pripadech to znamena

zaujmout vici sobé pohled treti osoby: pfedstavit si, Ze se na sebe divam ocima jiného
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Jedince.” Je potfeba se oprostit od automatického proudu prozivani a zvolit si, kam
chceme zaméfit svou pozornost. Bez této schopnosti je jen velice mala moznost

dokazat Fidit své mysSleni a zménit své chovani.
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3 VYSOKOSKOLSKE STUDIUM

3.1 Charakteristika vyvojového obdobi studenta

Z hlediska vyvojové psychologie ve vysokoskolském obdobi dochazi k pfelomu
z adolescentniho jedince (15-20 let) k mladému dospélému (20-35 let). Tento vyvojovy
prelom a vstup do dospélosti je ovSem velice individualni zalezitosti. (Kern, 2000,
s. 179) Velice souvisi se socialni pozici jedince. Pravé studenti vétSinou pfejimaiji tuto
pozici dospélého pozdéji nez osoby se zakladnim nebo stfedoSkolskym vzdélanim,
ktefi se osamostatiiuji dfive a jsou tak nuceni k rychlejSimu ,vyzrani“. Po fyzické
strance jsou charakteristickymi znaky: dosazeni samého vrcholu fyzické kondice,
vykonu a energie. Kern (2000, s. 179) uvadi, Ze po psychické strance si student klade
otazky: ,Kdo jsem (reédlny sebeobraz)? Jaky bych chtél byt (idealni sebeobraz)? Jak
mé vidi druzi (pfedpokladany obraz druhych)?.“ Tato ,socialni nezakotvenost®, kdy uz
se neciti jako dité, ale jesté neni doopravdy dospéli, pfedstavuje velkou zatéz. Timto
mezistavem u néj vznika nejistota v rolich, ktera zplsobuje labilitu pocitu viastnich
hodnot. Labilita viastniho vnimani se mize pohybovat mezi extrémné euforickym
oCekavanim a depresivnim podcefovanim. Az pozdéji v dospélosti dochazi ke
stabilizaci osobnosti. Velice vyrazna je sebereflexe, ktera nartsta diky intelektualni
zralosti. Student je tedy ve vétSi mife schopny se vyrovnavat se svym prostredim
a zaujimat k nému kriticka stanoviska. Ve studiu dochazi k problémim s vykonnosti,
protoze se fada studentl neidentifikuje s pozadavky Skoly a diky ,volnosti“ na vysokych
Skolach, kdy dochazka na pfedméty nemusi byt povinna, se dospivajici nékdy vénuje
radéji jinym zajmim. Proto je nutné, aby studen ziskaval informace v oboru, o ktery ma
opravdu zajem, a byl tim motivovan. Dospivajici sam sebe bere jako samostatné
mysliciho a jednajiciho. Projevuje se tim zodpovédnost za sva rozhodnuti
i zodpovédnost ke vztahu k druhym lidem. Jeho zajem o vilastni psychické déni
a o duSevni déni blizkych osob narlsta a prohlubuje se pochopeni socialnich,

politickych i historickych souvislosti.

V tomto vyvojovém obdobi prochazi student nelehkymi avsak klic¢ovymi
Zivotnimi rozhodnutimi a ukoly. Jako napfiklad upevnéni vlastni identity, identifikace
s roli dospélého, vytyCeni osobnich a profesnich cill a néktefi dokonce i vytvoreni
partnerstvi a zaloZeni rodiny. Dospivajici tim dokoncuje své ,socialni osamostatnéni®,
distancuje se od své rodiny. | kdyz se student uz od rodiny emancipuje, stale pretrvava

vazba na rodinu ve smyslu zakladnich socialnich postojl, zvykud a Zivotni orientace.
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Castym problémem studentu je ekonomicka nesamostatnost, ktera jim pravé brani
vidét sebe samé jako doopravdy dospélé. Proto také fada z nich obétuje svij volny ¢as
brigadam. Idealni je, pokud si student zvoli pracovni naplf v oboru, ktery je pfipravou
na jeho budouci pracovni uplatnéni, diky tomu si vyzkouSi dany obor v praxi a ziska

zkusSenosti.

3.2 Stres vysokoskolaku

Povinnosti a naroky na vysokoSkolského studenta se podstatné liSi od studia
stfedoSkolského. Student musi projevit mnohem vétsi samostatnost pfi studiu skript
a uc€ebnic, sebekazen a odpovédnost za vlastni uspéchy €i neuspéchy pfi studiu.
Mnohem vétsi jsou také naroky na védomosti, jejich provazanost skrze pfredméty
a uvedeni teoretickych znalosti do praxe. Nehledé na psychicky vyvoj studenta, ktery
v tomto pfelomovém obdobi nese obrovskou zatéz na jeho psychiku. Pisobi na né tak
cela fada novych negativnich stresovych situaci, které se nedaji odbourat pouze
utékem od reality, coz je pfirozena fyziologicka reakce na stres. Dodd L. (2010,
s. 74 -77) zdUrazruje, ze je dllezité zabyvat se problematikou stresu vysokoskolakd,
protoZze nezanedbatelné mnozstvi studentl ho pocituje v nadmérné mife. Nejen Ze pak
u studentt dochazi k oslabeni soustfedéni a logického uvazovani, ale objevuiji se
i emocCni reakce jako napfiklad: deprese, agrese, apatie, vztek, uzkost, aj. Jako

stresory jsou nejcastéji uvadény:
— vétSi naroky na studium a vice povinnosti s tim spojenych, ¢asova tisen,
— zkouskové obdobi, dodrzovani terminu odevzdani praci, zavére¢né zkousky,
— ekonomicka zavislost na rodic¢ich, finanéni tisen,
— velky ddraz na mezilidské vztahy,
— S§patna zivotosprava a nevhodné Zzivotni prostfedi,
— prokrastinace, Spatna sebedisciplina a navyky,

— nejasnost viastnich cill, obavy z budoucnosti.

VétSinu téchto stresovych situaci si student pfivozuje sdm nespravnym
planovanim a Spatnymi navyky, nedostatkem sebekazné a neuvédoménim si vlastnich
cilt a priorit. Proto je nutné se nejdfive zamyslel nad tim, jaké €innosti ho brzdi pfi
vykonavani jeho €innosti a jaké ho naopak posunou kupfedu a zefektivni jeho praci
a zivot.
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4 VYBRANE PRINCIPY TIME MANAGEMENTU PRO
VYSOKOSKOLAKY

4.1 Co studenty ,,brzdi“

Cela fada principt v time managementu je zameéfena na identifikaci a eliminaci
ruSivych prvku plsobicich na nasi vykonnost. Student by tudiz mél jako prvni krok
k zefektivnéni svych €innosti a Zivota provést zhodnoceni vlastnich problémdu. Protoze
to, co ho nejvice brzdi, je vétd§inou on sam a jeho nedostateéné sebepoznani
a sebedisciplina. Casto je tak zlakan tzv. ,zlodégji Casu”, které mizeme rozdélit na
vnéjsi a vnitfni. Za vnéjsi Ize oznacit situace, podnéty a osoby, které pusobi jako rusivy
prvek pfi vykonavani urcité ¢innosti a tim snizuji hodnotu dosazenych vysledku. Za

vnitfni Ize povazovat nedostate¢nost viastni discipliny.

4.1.2 Vnéjsi ,,zlodéji casu“

Tyto ztraty Casu vychazeni ze skuteCnosti, Ze Clovék je neustale obklopen
vnéjsimi faktory, které ho ovliviiuji. Pokud se nauci kontrolovat vliv, ktery na né&j jeho
okoli ma, a stanovi urcita pravidla, ktera bude disledné dodrzovat, bude tak dosahovat

lepSich vysledkd.

Vyrusovani

Zdrojli vyruSeni je nepfeberné mnozstvi vSude kolem nas, maji neblahy vliv na
nasi koncentraci. Neustale zapnuté pfistroje dnesni doby si vybiraji svou dan na nasi
vykonnosti. Kamaradi, rodina, spoluzaci, ktefi za nami chodi s mali¢kostmi, takze se
béhem dne pofadné nedostaneme ke své praci. Rusivé zvuky, které vyvolavaji
nepfijemné pocity a odvadi nasi pozornost. Rock (2010, s. 69) uvadi, Ze at' uz nas
vyrusi cokoliv, pfiblizna doba, za jakou se k pavodni €innosti vratime, je 25 minut,
pokud tedy vlibec. Byt i malé vyruSeni odvadi nasi pozornost a vyZzaduje pak zna¢né
usili navratit koncentraci tam, kde byla pfed vyrusenim. Ve chvili, kdy se nam povede
vratit se tam, kde koncentrace puvodné byla, nam klesne schopnost udrzet si
soustiedéni jesté vice, protoze télo ma jesté méné energie nez pfed tim. To znamena
mensi schopnost chapat, rozhodovat se, vybavovat si, pamatovat si a vytéshovat.
Vysledkem mize byt chybovost pfi dané ¢innosti, zapomenuti dobrého napadu nebo

ztrata pochopeni souvislosti. Je tedy nutné se preventivné vyruSeni vyhybat. Z hlediska
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udrzeni mentalniho vykonu je nejucinné;si strategii vybudovani ur€itych navyku u sebe
a svého okoli, a tim odblokovani veskerych vnéjsich rusivych efektd. U sebe tomu
zabranime vypnutim veskerych komunikacnich zafizeni a potlaéenim potfeby neustale
byt s okolnim svétem ve spojeni. Protoze na§ mozek dava pfednost soustfedéni se na
¢innosti, které ma pfimo pred sebou. Vyzaduje to menSi Gsili. Pacovsky (2006, s. 223)
U sveého okoli je nutné vybudovani navyku anebo alespori vybudovani spravné
komunikace. Oznamte svému okoli, ze nechcete byti ruSeni, dokud si nedate pauzu,

Vv pauze s vami mohou probrat zalezitosti, které potfebuiji fesit. Nebo urcete opatfeni,

ktera v dobé, kdy pracujete, snizi riziko vyruSovani na minimum.

Odmitani, umeéni rici ,,ne“

Slova ,ano” a ,ne* jsou kazdodenni soucasti naseho slovniku, avsak fada lidi
ma s odmitanim problém. Clovék je jednoduse tvor spoledensky a uspokojuje ho
naplfiovani oéekavani druhych a jeho pfinos pro kolektiv i rodinu. (Pacovsky, 2006,

s. 223) Kvuli kompresi €asu je v8ak nutnosti veskeré potencialné nedullezité ukoly
posuzovat, a pokud to jde, tak je odmitat. Jedinec je €asto vystavovan tlaku okoli a ma
obavy odmitat ze strachu, Ze nebude oblibeny nebo bude povaZzovan za nevykonného.
Zvlaste je dulezité dat si pozor na manipulativni jedince, ktefi se snazi prenést své
zavazKky na nékoho jiného a jen vyuzivaji slabé stranky nékterych jedinci v odmitani.
Cas je vak velice hodnotny, proto je tfeba zvazit zaméfeni se na své cile, priority
(katitola 4.2) a podle toho se rozumné a efektivné se rozhodovat. Vlastni nezavislou
vuli jsme schopni volit v souladu s nasimi rozhodnutimi a ne pod tlakem okoli €i
druhych lidi. Vyzaduje to ale ur€itou vyzralost v ohledu prosazovani toho, o ¢em jsme

presvédceni, ze je/neni dulezité s ohledem na druhé.

4.1.2 Vnitini ,,zlodéji €asu“

Spousta rusSivych vliva, se kterymi se musime vypofadavat, jsou vnitfni povahy.
Od pfichodu puberty si ¢lovék zacne uvédomovat vlastni vnitini zivot a zaznamena, ze
mit mysl pod kontrolou, je velmi tézké. To je z toho dlvodu, Ze nervovy systém
neustale zpracovava, konfiguruje a pfepojuje miliony mozkovych spoji. Rock (2010,
s. 70) uvadi, ze studie ukazuiji, ze lidé v priiméru udrzi myslenku pouhych 10s, nez jim
mysl preleti jinam. Zustat soustfedén, je tak velice nesnadné. Pokud se chceme
vyhnout rusivym jevlm, je nutné byt si védom svych vnitfnich mentalnich procesu
a zachytit nezadouci impuls dfive, nez nas ovladne. Nacasovani je tak velice dllezité,
nebot’ kdyZ uz se pustime do né&jaké Cinnosti, za€ina se odvijet energeticka smycka,

23



ktera znesnadnuje zastaveni této €innosti..

Paralyza rozhodovani

V dnesni dobé presyceného trhu a nejriznéjSiho mnozstvi informaci a aktivit,
se zadina projevovat negativni dopad na nase rozhodovaci schopnosti. Cim vétsi
vybé&r mame, tim vice jsme jim zahlceni a nékdy dochazi az k paralyze pfi
rozhodovani, nebot' jednoduse nejsme schopni se v takoveé Sifi orientovat a logicky ji
seradit a vybrat si. Vybér nas uz pak netési, ale naopak nas oslabuje a vyvolava stres
z mozného selhani pfi rozhodovani.(Jeffrey, 2011, s.30) Proto je dulezité zabyvat se
takto velkym rozhodovanim jen u dllezitych véci a maliCkostmi se zbyteéné

nezatéZovat.

Stres

Stres ma pfic¢iny v obavach a strachu. Tato vnitfni nejistota ¢asto posiluje pocit
odevzdanosti a oslabuje ochotu vyuZivat pfileZitosti, které se nabizeji. (Gruber, 2002,
s. 125) Zcela bez stresu by nam ale také nebylo dobfe, protoze jista zatéz a naroky
jsou prospésné pro otuzovani a posilovani nasSeho organismu v jeho dalSim vyvoji. Bez
pracovniho stresu zaostavame. Ale nékdy muze byt stres tak silny, Ze k jeho zvladnuti
je zapotrebi vyvinout extrémni usili a nékdy se az lidé psychicky hrouti. Stres
vysokoskolakl byl uz konkrétné popsan (kapitola 3.2), nyni se podivame, jak ho fesit.
(Plaminek, 2004, s. 135) Stres se da charakterizovat jako nevyvazeny pomér mezi
tfemi prvky: tim co chceme, tim co potfebujeme a tim co mame. David Gruber (2009, s.
125-126) uvadi, Zze v dusledku akutniho stresu se sniZuje rozsah naseho vnimani a

omezuje se racionalni posuzovani.Jak se tedy zachovat v akutnim stresu:

nedélat zadna zasadni rozhodnuti,

— nazirat na okolnosti z vétsi vzdalenosti, zvnéjsku,
— vytésnénit dominujici pfi€iny stresu z mysli, odvedenim pozornosti,
— Uvaha nad docasnosti urc€itého trapeni a relativizace sou€asnych obtizi a jejich

— srovnani s délkou lidského Zivota. Nebo s tim, co uz jsme zvladli dfive. Vhodné

je také pfipomenuti, jak se nam po €ase nase tézkosti jevili zcela jinak.

Stresu je nejlépe pfedchazet, ale nékteré Zivotni krize nikoho neminou.
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4.1.2.1 Prokrastinace

Prokrastinace pochazi z latinského slova ,crastinus®, coz znamena ,nalezici
zitfku®“. (Passig, 2010, s. 11-12) Pfesna definice prokrastinace dosud neexistuje, ale
muzeme si pod ni pfedstavit tendenci odkladat nepfijemné povinnosti, oddalovat
rozhodnuti a praci na ukolech. Toto nezadouci chovani je nasledné provazeno
nepfijemnymi pocity a negativnimi emocemi jako: uzkost, strach ze selhani
a nesplnéného olekavani, vycitky, vztek sam na sebe, deprese, sniZzeni sebevédomi.
Toto plytvani Casem s sebou pfinasi nevyuziti pfilezitosti a neefektivni Zivotni pfistup.

Prokrastinace je velmi zajimavou oblasti badani. Psychologové se ji zabyvaji uz
poslednich tficet let a tomuto tématu bylo vénovano pfes 700 védeckych praci.

V dnesni dobé& uspéchaného Zivotniho stylu spojeného s hlavnim ddrazem kladenym
na vykon, je tento stav béznym. (Kavenska, 2011, s. 33-35) Je snazSi na néj nahlizet
jako na ochranu organizmu pfed pfetiZenim a zhroucenim, ktery pomaha &lovéku
filtrovat podnéty a vytvofit si potfebny odstup. Podle Passiga (2010, s. 19) nechut k
plnéni povinnosti ma ob&asné 70-95% studentd a 50% pak pravidelné. Prokrastinace
se tedy da délit na ob&asnou a chronickou, ale neni pro to pevné dany rozsah, spise se
vymezuje tim, nakolik se jedinec subjektivné zabyva Cinnostmi, ze kterych ma okamzity
uzitek a slozitéjsi Cinnosti odklada az za né. Je to urcita forma odménovani a
motivovani, kterou se mozek pfipravuje na slozitéjsi ¢innosti, u kterych je odména
nejista ¢i Casove vzdalena. Dlvody pro prokrastinaci mohou byt rizné, maze se jednat
o jednorazoveé selhani sebediscipliny €i strach z neuspéchu, jindy jde pouze o lenost,
unavu Ci zazity zvyk. DalSimi jsou: problém s motivaci a dokon&ovanim véci,
nezajimavost €innosti, obavy z nelspéchu a podcefiovani se, velmi ¢asta je vymluva,
Ze ve stresu jedinec pracuje nejlépe. Stejné jako dlivodl k prokrastinaci je i cela fada

doporuceni, jak se ji vyhnout a fesit ji (Betman, 2011, s. 48-55):

zakladnim krokem je rozpoznat osobni pficiny, jako je strach a uzkost z
nezvladnuti ukolu, obtizna koncentrace, Spatné planovani, nerozhodnost nebo

perfekcionismus,
— ucinit vhled do situace a nechat na problému pracovat nase podvédomi,
— mit na paméti své cile, priority a hodnoty,
— byt disciplinovani a vyuzivat ¢as chytre,

— rozdélit si ukol na mens§i ¢asti, studovat v malych blocich a mezi nimi si délat

prestavky,
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motivovat se ke studiu skrze sveé dFfivéjSi uspéchy,
studovat ve skupiné a vzajemné se tak motivovat,

urcit si realistické cile, které chcete splnit a drzte se jich,
odménovat se po kazdém studijnim bloku,

zamyslet se nad aktivitami, které vas odvadi od vasich ukoll a vy€lenit na né
urcity ¢as, ve kterém si je uZijete, ne pouze jako doplnék a rozptylovani od

soustredéni,
mit na paméti, Ze prokrastinace vede k vaznym problémim se stresem,

pfipomenout si, jak nepfijemné je zlstat celou noc vzhuru a dodélavat na

posledni chvili resty. Pomuze vam to se toho pristé vyvarovat,
vytvofit si seznam Ukoll a zagit témi neodkladnymi, nejdalezitéjSimi,
rozpracovat si vice ¢innosti naraz a pak je postupné stfidat dle nalady,

pustit se do nechténé €innosti se zamérem setrvat u ni alespon 20minut, je totiz
velmi pravdépodobné, Ze pokud se do €innosti jiz pustite, ponofite se do ni a uz

u ni zUstanete,

pamatovat si, Ze pfichazejici pocit potieby prokrastinace Ize zastavit tim, Zze si s

nékym o svém ukolu promluvite a spole¢né se nad nim zamyslite.

Je tedy zpousta zpUsobu jak pfedchazet prokrastinaci. Pokud ale vySe

uvedené postupy selhavaiji, je lepSi si prokrastinaci nevycitat a uzit si ji

efektivné pfi Cinnosti, ktera nas bavi a naplfuje.

4.2 Co studenty ,,posune“

4.2.1 Sebepoznani

Diky vrozené schopnosti sebeuvédoméni rozpoznavame, v Cem spocivaji nase

silné stranky, nadani které muzeme rozvijet, kde mame slabé stranky, na kterych bud

zapracujeme, nebo se je budeme snazit ze svého Zivota eliminovat. (Covey, 2013, s.

87) Nezavisla vile a svédomi nam umoznuiji jednat v souladu s tim, co jsme poznali,

pfijimat zavazky, vytyCovat cile a ur€ovat priority a hodnoty. Posiluje se tak charakter.

Emerson (Covey, 2013, s. 24) prohlasil: ,To, jaci jste, o sobé dava védét tak hlasité, Ze
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neslySim, co rikate.“ Na$§ charakter, za nas mluvi mnohem vice, nez to, co fikdme nebo
délame. Proto nestacCi pouze nase znalosti a vymluvnost, ani pfedstirany zajem o
druhé, které sice postaci k vytvoreni prvniho dobrého dojmu, ale v dlouhodobych
vztazich s néCim takovym nevystacime. Bez vyrazné osobni integrity a silného
charakteru obtizné zivotni situace zpUsobi, ze vase pravé ja vyplave na povrch.
Rozhoduje tady vaSe osobnost, postoje a zvyky. Proto je dulezité poznat sam sebe,
urcit si cile, priority a hodnoty a jednat v souladu s nimi. Tim, Ze zaCnete pfijimat a
dodrzovat zavazky k sobé i druhym, si zaCnete vytvaret vlastni integritu, ziskate

védomi sebekontroly a odvahu a silu prevzit vétsi zodpovédnost za vlastni zivot.

Zacinejte s myslenkou na konec

Stephen R. Covey (2013, s. 13) uvadi, Ze vyznamny psycholog Abraham
Maslow na sklonku svého zivota zménit pofadi znamé pyramidy ,hierarchie potfeb® a
na prvni misto namisto potfeby seberealizace umistil potfebu dosazZeni Zivotniho Stésti
a pfispéni nasledujicim generacim. Nad touto mysSlenkou je dobré se zamyslet, pokud
vam déla problém uréeni toho, kam sméfujete. (Covey,2013, s. 90-92) Pfedstavte si
svUj vlastni pohfeb. Jak budou znit smutecni projevy rodinnych pfibuznych, vasich déti,
spolupracovniki? Jak na vas budou vzpominat? Nikdo na smrtelné posteli nelituje
toho, Ze nestravil vice €asu v kancelafi praci, ale kazdy lituje, Ze nemohl stravit vice
Casu se svymi blizkymi a aktivitami, které ho bavi. Sepsat si diky této uvaze, co je pro
vas dullezité a Cemu chcete vénovat nejvice energie, je zakladem k ur€eni vlastnich
cilt a hodnot a cestou ke Stastnému a naplnénému zivotu. Tyto zivotni cile se mohou v
pribéhu zivota ménit, proto je dllezité, se nad nimi ¢as od ¢asu znovu zamyslet a

zjistit, zda smyslupIné jednate stale v souladu s vlastni vizi.

Proaktivita

Slovo proaktivita nema jasné danou definici, i kdyz se v publikacich vénovanych
vnitfni podnéty na urovni védomé &i podvédomé. (Pacovsky, 2006, s. 146) Na znamé,
naucené véci reaguje Clovék vétSinou automaticky podvédomim zplsobem, coz Setfi
jeho €as. Pokud vSak pfijde neznamy, novy impuls, zapojuje své védomi a aktivné s
nim pracuje a promysli ho. Rada navykd a podvédomych reakci &lovéka velmi omezuje
a zastifnuje mu tak moznost na sobé pracovat a rozvijet se mimo vyjeté koleje.
Proaktivni lidé prosazuji mySlenku, Ze mezi podnétem a odezvou lezi svoboda volby.
Takze si mohou vybrat, béhem kratkého okamziku, kdy se mysl rozhoduje, zda jejich
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odezva bude zaloZena na podvédome, védomé, logické, emocni nebo kreativni reakci.
Podle Coveyho (2013, s. 68) byt proaktivni, znamena jednat uvédoméle a prevzit
odpovédnost za vlastni zZivot. Vysoce proaktivni lidé nesvaluji vinu za své chovani na
okoli a na podminky, jimz byli vystaveni. Jejich chovani je vysledkem jejich vlastni
védomé volby a jimi uznavanych hodnot, ne pouhou odezvou pocitl, okolnosti

a podminek prostredi. Jsou si védomi toho, Ze to ¢im se stali, je dusledkem rozhodnuti,
ktera ucinili. Tito lidé nereaguji podminéné, nevymlouvaji se na to, zZe je predurCuje
jejich DNA nebo jejich vychova v détstvi. Maji nad svymi reakcemi kontrolu a nesou za
né plnou odpovédnost. Vymluva, Ze nikdo neni dokonaly a kazdy funguje jen v ramci
své zazité podminénosti, je pro né jen ukazatelem, ze ¢lovék nema svij zivot pevné v
rukou. Pfinasi tak do zivota moznost podivat se na sebe a sva rozhodnuti s
nadhledem, naucit se myslet pozitivnhé, zavadét nové navyky a aktivné a svobodné
pfistupovat ke svému zivotu. Proaktivita formuje vyjadfovaci schopnosti, osobnost a v

neposledni fadé se odrazi i na ostatnich lidech.

Typ X, typ Y

Tuto typologii ur€il Daniel. H. Pink (Pink, 2011, s. 55) podle vnitfni motivace
jedince k praci. Pozoroval na pracovisti lidi a jejich motivaci rozdélil na dva typy X a I.
Typem | byli lidé hnani vnitini motivaci, ktefi svou praci délali s uspokojenim, fidili se
svymi vnitfnimi touhami a nebrali praci pouze jako ,nutnost® k finanéni jistoté. Typem Y
byli lidé hnani vné&jSi motivaci, pobidkami a finan¢ni strankou. Po srovnani téchto dvou
typl dospél k zavéru, Ze vnitfni motivace a sebeuplatnéni je mnohem efektivnéjsi nez
pouhy hon za penézi, kterych neni nikdy dost. Z dlouhodobého hlediska je tedy
pfinosnéjsi orientovat se na sebeuplatnéni v praci, vylepdovani vlastnich schopnosti

a tim budovat vlastni autonomii.

Navyky

Aristotelés (Covey, 2013, s. 46) prohlasil: ,Jsme to, co opakované cinime.
Dokonalost neni ¢in, ale navyk.”“ Nas charakter je tedy v podstaté kombinaci navykd,
které jsou navenek se projevujicimi vzorci naSeho chovani. Navyk se da také definovat
jako prunik znalosti, schopnosti a tuzeb. Kazdodenné nam nase navyky v néem
pomahaji, ulehCuji Zivot a v né€em nam ho ztéZuji a znepfijemriuji ve formé Spatnych
navyku - zlozvykd. Osvaoijit si navyk i odnaudit se ho je velice tézke, vyzaduje to velké
odhodlani i Usili a rozhodné se tak nedéje ze dne na den. K tomu, abychom si navyk

osvaijili, je potfeba pravidelného opakovani, které tak mize na urcitou dobu omezit
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svobodu konani. Ale jakmile pfekoname tuto fazi navykani, uleh&i nam navyk
v dlouhodobém hledisku rozhodovani, protoze se tak bude dit na zakladé nami
vybraného podvédomého jednani. (Heath, 2011, s. 32-33) Naopak zlozvyky mohou

celozivotné narusit fyzickou i psychickou kondici. Jak se jim odnaucit:

— pfiznejte si své chyby,

— identifikujte to, co chcete zménit,

— zmeénu provadéjte po ¢astech, mensi zmény neplsobi tak neproveditelnég,
— nahradte zlozvyk jinym pozitivhim navykem,

— vytrvejte ve snazeni,

— motivujte se a odménujte se za pokroky.

Podle Stephena R. Coveyho a IV. generace time managementu je mozné osvojit
si 7 navykdm, které zefektivni nas zivot a slouzi k pfirozenému ristu osobnosti.
Pomoci tréninku dovednosti jako je slusnost, solidarita, synergie, sounalezitost,
tvofivost a sebereflexe, se tyto dovednosti zautomatizuji a stanou se z nich navyky,
tedy néco samoziejmeého. Nékdy je tento proces strastiplny, namahavy a vyZaduje
motivaci zalozenou na vyssich cilech a ochoté podfidit sou¢asna pfani tomu, co

chceme v budoucnosti. Pfinasi ale do zZivota spokojenost a nezavislost.

,»Ostireni pily“

Tak zvané ,ostfeni pily“ se projevuje rozvijenim vSech ¢tyf dimenzi lidské
podstaty. Pravidelna, dusledna, vyvazena aktualizace dovednosti v dimenzich fyzické,
mentalni, spolecenské/citové a duchovni je nejlepsi investici Zivota, protoZe investujete
sami do sebe. (Covey, 2013, s. 279-290) Neustalé vylepdovani a aktualizace kliCovych

schopnosti, vam pomuze nabyt sebejistotu, spravnou motivaci a klid.

—Fyzicka dimenze zahrnuje spravnou péci o télo, vyZivu, odpocinek, relaxaci
a sport. Cvic¢eni vyzaduje v priméru 3-6 hodin tydné a rozviji jak vytrvalost
a pruznost tak silu. Pokud jste dosud necvi€ili, vase télo bude z po&atku
protestovat, nebude se mu to libit, ale lenost a vyCerpani se postupné vytrati
a energie, kterou budete pocitovat, bude vzpruhou pro kazdou ¢innost, do niz
se pustite. V zaCatcich cviceni je dobré vyuzit proaktivitu, protoze tak nebudete
reagovat na to, co vas odrazuje od cvi€eni, ale budete jedna s védomim jeho

prospésnosti.

—Duchovni dimenze umozniuje neztratit ze zietele, kam smé&fujeme. Je to velmi

soukroma a individualni oblast Zivota, Cerpajici ze zdroju, které nas inspiruji
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a povzbuzuji. U nékterych lidi to maze byt poslech hudby, ¢etba, meditace nebo

vychazka v pfirodé.

—Mentalni dimenze zahrnuje schopnost ucit se a vzdélavat. Osvojovat si pribézné
a do hloubky noveé poznatky a neustale rozvijet mysleni. Pokud bude tento
prvek opomijen, ve svém dlsledku omezi na$ pohled na svét a uzavfe nase
mysleni. (Covey, 2013, s. 23) ,Bude fo pak jako ,prolézat” Skolou tak, Ze se na
kaZdou zkou$ku naucime vzZdy na posledni chvili, aniz bychom latku pochopili,
osvojili si ji a zazili. Muze se stat, Ze dostaneme dobrou znamku, ale pokud se

nepripravujeme systematicky, nikdy nezviadneme obor, ktery studujeme, ani se

Z nas nestanou vzdélani lidé."

—Spolecenska/citova dimenze jsou propojeny, protoZze emocionalni Zivot se
predevsim (i kdyz ne vyluéné) rozviji a projevuje ve vztazich s druhymi lidmi.
Na rozdil od ostatnich dimenzi si na tuto dimenzi nemusime vy¢lenit
samostatny €as, protoZze k nému dochazi v kazdodennim kontaktu s lidmi.
V zadném pfipadé se nesmi zanedbavat, mohla by vést k vaznym dusevnim
problémim. Zahrnuje komunikaci, spolupraci, pomoc druhym lidem,
naslouchani, empatické vciténi.Pokud budou vSechny dimenze vyvazené

a rozvijené, nabyde ¢lovék pocitu Stésti a naplnéni. (Covey, 2013, s. 17)

Jestlize budou nékteré dimenze opomijené na ukor jinych, dojde k nerovnovaze
a rozpolcenosti. Lidé pak napfiklad mohou byt navenek neuvéfitelné uspésni a

zajisténi, ale vnitfné stradaji a touzi po hlubokych vztazich s jinymi lidmi.

4.2.2 Vedeni

Na svété je obrovské mnozstvi €innosti. A jelikoz lovék nemuze délat vse, je
nutné se rozhodnout, které véci jsou pro néj nejpodstatnéjsi. Ve vedeni se odrazeji

Zivotni filozofie a postoje a umozriuje Zit s nimi v souladu. Pokud chceme byt efektivni,

musime znat vlastni cile, hodnoty a priority, protoZe bez nich bychom byli vazani pouze

na urgentnost ¢innosti a pfichazeli bychom o ty opravdu dilezité z dlouhodobého
hlediska. Pravé vedeni pomuze tyto priority urcit, vytvofit strategii a postupovat v

souladu s vlastnimi hodnotami, dodrzovat vyty€eny smér a dosahnout spokojenosti.

Cile

Cil se da definovat jako pfedstava uspésného dokonceni urcité cesty v

budoucnosti. (Pacovsky, 2006, s. 176) Cil je do¢asny, konkrétni a méfitelny. BEhem
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nacelého zZivota se cile méni vlivem raznych prekazek, subjektivnich i objektivnich
podnétl. Nejvétsi vliv na vybér cili ma vychova a rodinné prostredi, se kterym se
jedinec ztotoznoval podstatnou ¢ast svého zivota. Pfi urCovani cilll je dulezité se na
svuj zivot podivat z Sir§iho uhlu pohledu, posoudit realnost cile a vlastni motivaci

a kazeh. Doporucuje se také zaCinat s kratkodobé&jSimi mensimi cili, které se pIni na
cesté za vétSim dlouhodobéjsim cilem, nez si stanovit hned na zacatku obrovsky cil,

u kterého po Case dojde ke ztraté motivace. Dosazeni cile napliuje Clovéka Stéstim,
hrdosti a motivuje ho k dosazeni dalSich cil{l. Naopak stanoveni nejasnych, nerealnych
a pfili§ ambiciosnich cilu je doprovazeno chaosem, neustalym napétim a stresem.
PFilis lehké cile zase nedostateéné podnécuji k praci, nemotivuji ani k rastu ani k ani
pokroku. Spravné stanoveni a vymezeni cile je tedy zasadni. Pacovsky (2006, tamtéz)
doporucuje si zapsat si cil i s jeho popisem celého rozsahu a postupem k jeho
dosazeni, nebot po €ase je mozné dosazeni cile zkontrolovat. Uz i jen fakt, ze bude cil
zapsany a tim na ocich, se zvySi motivace k jeho uskutecnéni. (Vagner, 2006, s. 159)
Efektivni technikou pro formulovani a dosahovani stanovenych cilt je SMART. Kazdé

pocate€ni pismeno této zkratky, poukazuje na vlastnosti, které by mél cil obsahovat:

S - (specific) - jedna se o konkrétni a srozumitelné vymezeni cile
M - (measurable) - méfitelnost ukazuje, zda bylo cile dosazeno
A - (agreed) - akceptovani cile a zjem o splnéni

R- (realistic) - redlnost a dosazitelnost cile

T - (timely) - je potfeba stanovit termin, do kdy bude cil splnén

Tato technika se neda aplikovat na veskeré cile, je vSak dobré ji znat a pfi

vyty€ovani cild se drzet rozvrzeni do jednotlivych kroku, které vedou k jeho spinéni.

Hodnoty a priority

Vedeni vychazi z hodnot a sméruje se prioritami. Kazdy Clovék ma své
hodnoty, které ho vedou a pohani. Je to spiSe vnitfni pocit, ktery si péstujeme jiz od
détstvi. (Pacovsky, 2006, s. 158) Je dobré si par nejpodstatnéjSich hodnot uvédomit
a formulovat je, protoze se pak na své problémy mizeme podivat z pohledu nasich
hodnot. (Pacovsky, 2000, 2006, s. 174-176) Priorita se da charakterizovat jako
svobodny vybér €innosti, kterou upfednostrfiujeme pred jinymi. Je pribéznou
dlouhodobou hodnotou, ktera neni méfitelna jinak nez pocitem, a souvisi s Zivotnim
pranim. Prioritu nemusime naplfiovat pfedpfipravenym rozvrzenim ginnosti, staci

kazdy den délat malickosti, riiznorodé a bez stresu.
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Matice planovani ¢asu

Princip je postaven na rozdéleni aktivit do ¢tyf kvadrantd podle miry dulezitosti
a naléhavosti. (Shephen R. Covey, 2013, s. 147-154)

Obrazek 1: Matice planovani ¢asu

Naléhavé Nenaléhavé

g L.
S | Krize Prevence
@ | Neodkladné problémy Vytvafenivztahi
A | Projektys pevné stanovenymiterminy | Rozpoznavaninovych piileiitosti

Planovani, odpocinek

1. V.
£ | Vyruseni, nékteré telefonaty Béiné zaleiitosti
E Néktera korespondence, zpravy Pracovni zaneprazdnéni
'§ Nékteré porady Nékterakorespondenceatelefonaty
Z | Nejblisi, nalehave zaleZitosti Zbytetné véci

Oblibené innosti Prijemné Cinnosti

Zdroj: Covey, 2013, s.145

I. kvadrant vyzaduje nasi okamzitou pozornost, obsahuje naléhavé a dilezité
zaleZitosti, krizové situace a terminované ukoly. Mnoho lidi se nechava pohltit
¢innostmi spadajicimi do tohoto kvadrantu a vénuji mu vétSinu svého €asu a energie,
coz je ovSem z dlouhodobého hlediska velice Spatné. Tento kvadrant ma tendenci se
neustale zvétSovat a nikdy nemit vdechny polozky hotové. Podle Pacovského (2006,

s. 196) v ném lidé travi 50% Casu. Vysledkem je pak stres a vyCerpani.

[l. kvadrant, sem spadaji €innosti nenaléhavé, ale dulezité. Z dlouhodobého
hlediska jsou tyto ¢innosti nejdulezitéjSi pro efektivitu naseho Zivota, protoze efektivni
lidé se nezaméfuji na problémy, ale zabyvaiji se pfileZitostmi. Patfi sem innosti, které
pomahaji vytvaret a rozvijet potencial, prace na osobnim rustu, vytvareni vztaha,
odpocinek a planovani. Vysledkem jsou vize a perspektiva, rovhovaha a minimum krizi.

Lidé vSak v tomto kvadrantu travi pouze 28% svého Casu.

1. kvadrant tvofi innosti naléhavé, ale nedlezité. Rada lidi tak reaguje na
naléhavost situace a maji pocit, Ze kdyz je to naléhavé, musi to byt i dulezité, velice
Casto si tak pletou lll. kvadrant s I. a travi v ném 15% Casu. Naléhavost je mnohdy
pouze dusledkem uplatnéni priorit a oekavani druhych. Vysledkem je uvazovani

pouze v kratkodobém horizontu, pocit bezmoci, povrchni a naruSené vztahy.

IV. kvadrant obsahuje vSechny ostatni €innosti, které jsou nenaléhavé

a nedulezité, piesto v nich lidé travi 7% svého &asu. Zivot posazeny pouze ve Il
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kvadrantu vede k nezodpovédnému Zivotu vedoucimu k neschopnosti udrzet si

pracovni misto, zavislosti na druhych &i institucich.

Shephen R. Covey (2013, s. 144) dlrazné radi soustfedit se na ¢innosti z II.
kvadrantu a travit jeho ¢innostmi co nejvice ¢asu. Prvni kvadrant se sice mize zdat
naléhavym, a tim padem nejdulezitéjsi, ale haseni neustalych problému a zZivot ve
stresu se jen tak nezastavi, pokud se nezacneme vénovat jeho prevenci, a to

¢innostem ve |l. kvadrantu.

Paretuv princip

Kazdy den se sklada z 24 hodin, béhem nichz nas napadne zhruba 25 000
mySlenek. (Toman, 2008, s. 143-144) Je pouze na kazdém jedinci, jak tyto myslenky
vyuzije. Pokud 20% vasich myslenek béhem dne bude vénovano prioritam a dalezitym
¢innostem, bude efektivnost vétsi, nez kdyz z 80% budete feSit témér bezvyznamné
ukoly? V roce 1900 pfiSel s mysSlenkou finan¢ni nerovnosti italsky ekonom Wilfredo
Pareto. Poukazal na to, Ze bohatstvi ve spole€nosti neni rozdéleno na poloviny.
Pravdou je, Ze 20 % lidi ovlada celkovych 80 % penéz, poukazal tim tedy na to, Ze
vyznamné prvky v kazdé skupiné tvofi relativné malou ¢ast celku. V ramci time
managementu k tomuto pravidlu Caunt (2001, s. 11) dodava, Ze nemusi tento pomér
platit UpIné pfesné, ale pokud Cloveék své Usili zaméFi na par dllezitych ukold, dosahne
lepSich vysledku, nez kdyby se zaméfil na spoustu malych téméF bezvyznamnych

ukolu.

4.2.3 Planovani

Planovani muze byt chapano jako védoma lidska ¢innost, jejimz ucelem je
dostat nas z mista, kde jsme, tam kam se chceme dostat. (Covey, 2013, s. 93-95) P¥i
tomto principu, se vSe vytvafi dvakrat, nejdfive mentalné a potom fyzicky. Pokud
bychom nepfevzali zodpovédnost za mentalni planovani, dame druhym lidem a
okolnostem mnohem vétsi moznost formovat nas zivot, nez mame my sami. Pokud
vedeni znamenalo: délat spravné véci, planovat tedy znamena: délat véci spravné.
Pfesné z tohoto dlivodu byla kapitola planovani zafazena jako posledni za
sebepoznani a vedeni, protoze bez uvédoméni preferovanych hodnot by nemohlo dojit
k u€innému planovani. Planovani Ize rozdélit na kratkodobé a dlouhodobé, vzdy je
dilezita role terminovani. Pokud vime, do kdy ma byt uréita ¢innost splnéna, motivuje
nas to na ni pracovat, ale pokud neni jasné dany termin, jsou zde tendence Cinnost
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odkladat a nevénovat ji takovou pozornost. DalSi doporuceni zni, snazit se vSechno
zapisovat, Clovék pak lépe odhadne, kolik Casu na jednotlivé aktivity potfebuje a ujasni
si, kolik energie si pro né ma vyclenit. Dulezité je také oCekavat nepfedvidatelné

a naplanovat si asovou rezervu pravé pro tyto zaleZitosti.

Predpokladem uspésného planovani je pisemnost neboli zaznamenavani
mySlenek do urcitého planovaciho systému. Ty vam pomohou na ukoly nezapomenout,
dostat je do podvédomi a snaze tak odmitat podruzné ¢innosti. Planovacimi
pomulckami mohou byt kalendare, diafe, zapisniky, specialni aplikace v mobilnich

telefonech a noteboocich.

Casovy snimek

Abychom se mohli pustit do efektivniho planovani a zavadéni novych
planovacich systémul, je nejdfive potieba si vlastni as zanalyzovat. Rada lidi si
neuvédomuje, kolik asu vénuje svym aktivitam, protoze subjektivni vnimani ¢asu
zkresluje jejich realitu. Jednim z nejlepSich zplsobu ziskani objektivnich dat o
traveném Case, je vypracovani Casového snimku. Diky této metodé je mozné zjistit,
zda se Cinnosti, kterym se vénujete, shoduji s vasimi cili a prioritami. (Pacovsky, 2006,
s. 156) Po dobu &trnacti dni se zaznamenavaiji do tabulky veskeré pracovni i osobni
aktivity s pfesnymi Casovymi zaznamy, kolik jsme stravili ¢asu ur&itou €innosti.
Nejcastéji se jako nejmensi Casovy interval pouziva 15-20 minut, protoze ¢im presnéjsi
snimek je, tim vice z n&j vyCteme. Je naprosto nezbytné, aby byla tato metoda
vypracovana peclivé a pravdivé bez zkreslovani! Po dokon&eni 14 denniho
zaznamenavani pfichazi vyhodnoceni, kdy se spocitaji hodiny stravené u jednotlivych
cinnosti. Zjistime tak, jaké ¢innosti vykonavame bézné a které jen narazove, jestli je
nas pracovni a osobni Zivot v rovnovaze, odhalime ,Easové Zrouty“. Béznymi aktivitami
jsou €innosti, které vykonavame pravidelné a urcuji rytmus a fad Zivota. Je dobré se
nad nimi zamyslet a zvazit, zda jsou tyto navyky stale dulezité, nebo Casem ztratili
vyznam a spiSe bychom jste je méli nahradit vhodnéjSimi. Nesmime zapomenout si
v8imnout, zda je vas Zivot v rovnhovaze a nezapominame rozvijet vSechny Ctyfi
dimenze (kapitola 4.2.1, ,ostfeni pily“). V ramci psychického i fyzického zdravi s
ohledem na €as, je nutné pfizplUsobit se optimalnim podminkam zivotniho rytmu, ktery

se sklada ze spanku, vyzivy, pohybu a stfidani prace a odpocinku.

Pravidelnost spanku je velmi podstatna a je stejné dulezitou soucasti nasich
zivotl jako bdély stav. Spravny spankovy rezim by mél za€inat kazdy den ve stejnou
dobu. Co se délky spanku tycCe, je velice individualni. Nékomu staci spat 6 hodin, jiny

34



potfebuje 10hodin. Kazdy ¢lovék ma na sobé vypozorované, kolik hodin je pro néj
nejvhodnéjsi a mél by je dodrzovat. Rovnovaha mezi praci a osobnim Zivotem je
zasadni. Po zjisténi, Ze jedné z dimenzi nevénujeme dostatek ¢asu a zanedbavame ji,

je nutné stanovit cile a zacit je dodrzovat.

Denni plan

Denni plan je podrobny pfehled aktivit, které chce jedinec za dany den stihnout
udélat. Jeho vypracovanim se zamezi tapani a €asovym prostojum. Caunt (2001,
s. 16) doporucuje, aby se denni plan vytvofil vzdy na sklonku pfedchoziho dne -
napfiklad pfed odchodem z prace, nikoliv na za¢atku daného dne. Plan by mél
obsahovat jak €innosti urené na dany den, tak i ¢innosti pfesunuté z minulého dne.
Naopak v seznamu by nikdy nemél byt pfilis§ podrobné stanoveny plan, ktery by
nenabizel ¢as pro necekané udalosti. Také ani pfili§ velké mnozstvi ukol(, které by se
nedaly vSechny stihnout, a zbyte¢né by se pak pfesunovaly do dalSich dni. Mohlo by
tim dojit k napInéni seznamu pfedevS8im naléhavymi ukoly, které jsou vazany na
Casovou tisen, tim by se stal plan nezvladatelnym. Denni planovani byva ztratou ¢asu
pro jedince, ktefi maji plan zpracovany, ale nefidi se jim, at uz z jakychkoliv divodu.
(Covey, 1994 s. 159) Také je nutné poznamenat, Ze lll. generace denniho planovani
vam pomuze sefadit ¢innosti podle dllezitosti a organizovat krize a pracovni shon, ale

postrada SirSi souvislosti a rovnovahu.

Dlouhodobé planovani

Dlouhodobym planovanim rozumime plany tydenni, mésiéni, ale i ro¢ni. Tyto
plany jsou zaloZzeny na dlouhodobych cilech a vytvareji cestu kK jejich naplnéni. Pfi
planovani delSim nez 14 dni, vSak Casto dochazi ke zménam situaci, a tak je tézké
stanovené plany pfesné dodrzovat. (Covey, 1994, s. 159) Proto se IV. generace
zaméfila na vnimani lidi, pro které je nejpfirozenéjSi uvazovani v tydennich periodach.
Nejenze tak maji v podvédomi své tydenni povinnosti, ale mohou vidét i Sir§i
souvislosti, a tak dodrZzovat rovnovahu mezi osobnim a pracovnim Zivotem. Diky
stanovenym povinnostem v ramci celého tydne je snazsi odhalit mozné krizové situace
a vhodné je rozdélit & rozvrhnout tak, aby nedochazelo ke zbyte€nému stresu z

pretizeni. (Pacovsky 2006, s 195) Jak postupovat:

— urCete si pevny den v tydnu, kdy budete vypracovavat plan na dalsi tyden,
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do planu zaradte ¢innosti s vysokou prioritou nebo postupné body k dosazeni

cile,

stanovte si kontrolni body a sledujte zda délate pokroky,

dodrzujte rovnovahu pracovniho a osobniho Zivota, kdyZ se tedy jeden den
zdrzite v praci déle, dalSi den se vénuijte rodiné nebo konicku,

zhodnotte pfedesly tyden, poucte se z chyb a nedostatku,

za dobfe odvedenou praci se odménte v podobé néceho, co vas bude

motivovat do dalSich vykon.
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PRAKTICKA CAST

5 METODOLOGICKA CAST

5.1 Vymezeni vyzkumného cile

Hlavnim cilem tohoto vyzkumu je ziskani srovnani, zda je znalost time
managementu pfinosem pro studenty vysokych Skol &i nikoli. Porovhana bude skupina
vysokoSkolskych studentu se znalostmi o time managementu a skupina vysokoskolaku
bez znalosti time managementu. Pohledy na tuto problematiku budou dvoji, z pohledu
reality, jak studenti sv{ij ¢as opravdu vyuzivaji a z pohledu subjektivniho, jak si studenti
mysli, ze svUj ¢as vyuzivaji.

Cilem praktické ¢asti je nalézt odpovédi na nasledujici otazky:

— Jaky je rozdil z realného hlediska ve vyvazenosti volno¢asovych a pracovnich
aktivit mezi vysokoSkolaky se znalostmi time managementu a vysokoSkolaky

bez znalosti time managementu?

— Jaky je z realného hlediska rozdil v naplfiovani ¢asu aktivitami vedoucimi k
dosazeni cild u vysokoskolakl se znalostmi time managementu a

vysokoskolaku bez znalosti?

— Jaky je rozdil v subjektivnim vnimani vyuzivaného ¢asu mezi vysokoskolaky se
znalostmi time managementu a vysokoskolaky bez znalosti time

managementu?

5.2 Typ vyzkumu a vyzkumna metoda

Védecké vyzkumy muzeme rozdélit na dva typy - kvantitativni a kvalitativni.
Kvantitativni vyzkumy zasahuji velké mnozstvi respondentt a soustfedi se na analyzu
jednoduchého a znamého problému. Kvalitativni vyzkum je slozit&jsi, Casové
funkci, pfi¢in. Vnimani time managementu je Uzce spojené s individualnimi prozitky
a hodnotami kazdého Clovéka zvlast, kdy je hlavni dulezitost kladena na detailni
informace o tomto jedinci, proto je pro cile této prace jednozna&né vhodnéjsi pouzit

kvalitativniho typu vyzkumu.
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Vhodnou vyzkumnou metodou byl zvolen ¢asovy snimek s naslednym
polostrukturovanym rozhovorem. Tento postup dokaze nejlépe ukazat podstatu time
managementu, a to kontrast mezi subjektivnim vnimanim ¢asu a jeho realnym

vyuzivanim.

5.2.1 Casovy snimek

Casovy snimek zobrazuje pfesné a objektivné&, jak respondent vyuziva svdj &as.
Kazdy respondent byl podrobné seznamen s technikou vyplfovani ¢asového snimku,
a byl upozornén na jeho uskali. Bylo nutné, aby byly po pravdé a pfesné
zaznamenavany veskeré aktivity po dobu 14 dni. Jako nejmensi €asovy usek bylo
doporuceno vyuzivat 15-20 minut, kvuli pfesnosti nasledné analyzy. Byl také
vypracovan seznam univerzalnich dennich aktivit rozdélenych do skupin podle

charakteristiky daného ¢asového useku.

Aktivity (fazené v alfabetickém poradi):
Domaci mazli¢ek - Cas straveny péci a hranim se zvifetem
Doprava - pfeprava z mista na misto autem, MHD, metrem, tramvaji
Hygiena - myti se, sprchovani, koupani, ¢isténi zubu, ¢esani, kosmetické Upravy
Jazyky - studium cizich jazyku
Jidlo - snidané, svacina, obéd, vec€efe, nakup a pfiprava
Jiné - moznost doplnéni jiné aktivity, ktera neni v seznamu
Kamaradi - ¢as straveny s kamarady, navstévy, akce, party
Koni€ky - zajmové aktivity
PC - Cas straveny u pocitaCe, notebooku
Planovani - sestavovani a pfiprava planu, organizace
Prace - Cas straveny v praci, na brigadé
Pritelkyné&/pfitel - Cas straveny vyhradné s partnerem
Rodina - €as straveny s rodinou
Socialni sité - Cas straveny na socialnich sitich
Spanek - ¢as vénovany spanku
Sport - sport, cvi€eni, b&hani, tréning
Skola - ¢as straveny ve Skole, pfednasky, cvieni, seminare

Vzdélavani - studium novych informaci, pfiprava do Skoly

Kazdy respondent mohl pfispét pfi vytvareni seznamu aktivit, pfidat aktivity, které
vykonava a bez nichz by byl jeho €asovy plan neupiny a nepifesny. Naopak z

plvodniho seznamu od autora byly vyfazeny aktivity: relaxace a kultura
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5.2.2 Polostrukturovany rozhovor

Polostrukturovany rozhovor byl zvolen pro ziskavani informaci o subjektivnim
vnimani ¢asu kazdého respondenta. Byl zvolen z toho duvodu, Ze umoznuje urcitou
miru volnosti pro ziskavani detailt a lepSiho pochopeni individuality kazdého
respondenta, ale zaroveh se drzi pfedem stanovené struktury a okruhu otazek. Jelikoz
bylo nutné nasledné posuzovat subjektivni hledisko respondentu, byly zvoleny otazky,
u kterych se jasné projevi libost nebo nelibost jednotlivych zkoumanych poznatku.
Rozhovory byly se svolenim respondent nahravany na diktafon. Prace je tak doplnéna
nékterymi postfehy formou citace nebo parafraze, aby bylo dosazeno vétsi
autenticnosti. Na urcité subjektivni pocity byli respondenti dotazovani pfimo, jiné pocity
byly vyvozené z jejich neverbalnich projevl. Oba zpUsoby hodnoceni byly posuzovany
stejné hodnotné, jelikoz neverbalni projevy lidského téla dokazi ¢asto mnohem

vystiznéji ukazat, jaky postoj respondent zaujima.

Pfiloha B — Osnova polostrukturovaného rozhovoru

5.3 Vyzkumny vzorek a prabéh vyzkumu

Vybér respondentt byl podroben nékolika kritériim, jejichz dodrzeni bylo kliCové
pro vyzkumné cile této prace. Vzhledem k tomu, zZe vyzkum je kvalitativniho zaméreni,
bylo jako idealni poc€et zvoleno 8 respondentu. Prvnim kritériem bylo, aby respondenti
byli sou¢asnymi studenty tfetich ro€nikd prezenéniho studia vysokych Skol. Ve
vékovém rozmezi 21-25 let. Nasledovalo rozdéleni respondentd do dvou skupin. V
prvni skupiné byli studenti bez jakychkoliv znalosti o time managementu. Do druhé
skupiny mohli byt zafazeni pouze studenti, ktefi osobné vyuzivaji metod time
managementu vice nez jeden rok a orientuji se ve v8ech &tyfech generacich time
managementu. Tento pozadavek byl provéren kladenim otazek tykajicich se principu
time managementu a jeho Ctyf generaci. Na zavér se pfihlizelo k pohlavi osob a k
motivaci vyzkumu se zu&astnit. Potencialni respondenty hledal autor nejdfive v fadach
svych znamych, z nichz se vyzkumu zuc€astnilo 6 respondentl z nejriznéjSich
Prazskych univerzit. Zbyvajici 2 respondenti byli vybrani tak, aby dotvofili s ohledem na

kritéria co nejrozmanitéjSi vzorek.

Pribéh vyzkumu se skladal ze dvou fazi a byl velice ¢asové naro¢ny. Jako
prvni bylo zapotfebi ziskani vhodného vzorku studentd vysokych $kol, nasledovalo
jejich seznameni s metodou vyzkumu. Respondenti pak méli na vypracovani asoveho

snimku cely mésic. Kdyz méli respondenti ¢asovy snimek vyhotoveny, byla s kazdym
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z nich zvlast domluvena osobni schuzka. Na zacatku schlizky byl s jednotlivci veden
pratelsky rozhovor, diky kterému se respondenti nebali se svéfit. Nasledoval
polostrukturovany rozhovor, béhem néhoz si autor zapisoval jednotlivé poznatky. Doba
celého setkani v priméru trvala 2 hodiny a idealné splfiovala délku, za kterou mél
respondent dostatek ¢asu na popfemysleni o kazdé otazce i na podrobné vyliCeni
odpovédi.
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6 ANALYZA REALNEHO A SUBJEKTIVNIHO VYUZiVANi CASU
RESPONDENTU

V této ¢asti bude provedena analyza ¢asovych snimku a polostrukturovanych
rozhovord. Casové snimky jednotlivych respondenttl ukazi redlnou podobu jejich
traveného €asu. Polostrukturovany rozhovor doplni k t€émto zjisténym faktiim
subjektivni nazor respondentl. Jejich viastni pohled na vyuzivani svého €asu je velice
podstatny, i kdyz se jejich pocity nedaji nijak pfesné méfit, polostrukturovanym
rozhovorem se autor snazil co nejvice pocitd odkryt, zaznamenat je, ur€itym zplsobem
porovnat. Pfi srovnani téchto dvou metod pak ziskame kontrast mezi realnym
a subjektivnim vnimanim vyuzivani ¢asu. Analyza bude probihat ve tfech celcich

sestavenych na zakladé aplikace poznatkl z teoretické Casti této prace.
— Ananlyza ¢aového snimku a subjektivnich pocitl respondenta
— Realna vyvazenost aktivit volnoCasové a pracovni slozky
— Aktivity vedouci k cilim

V prvnim celku dochazi k seznameni s respondentem a objasnéni, zda uziva
principll time managementu ¢i nikoli a analyza aktivit v asovém snimku. Zejména pak
kapitol — navyky (Sebepoznani 4.2.1), vnéjsi zlodéji asu (kapitola 4.1.1), produktivni
Cas a biorytmy (kapitola 2.1), prokrastinace (kapitola 4.1.2.1). Tato zjisténi jsou
dopInéna subjektivnim vnimani ¢asu téchto aktivit respondentem. Ve druhé celku jsou
porovnany realné ¢asy volno¢asovych a pracovnich aktivit. Jejich rozdil by dle principl
time managementu mél byt co nejvice v rovnovaze, aby jedinec dosahoval pocitu
Stésti. Posledni celek tvofi cile respondentl, kde je porovnan realny ¢as aktivit, kterych

respondenti vyuzivaji k dosazeni svych cilu.

Respondenti jsou fazeni v alfabetickém pofadi: Marek, MiSa, Monika, Nela, Ondra,
Otto, Richard, Robert.

6.1 MAREK

Marek se o time management nezajima, hledi na svét spide ze sportovniho
hlediska, biochemickych a fyziologickych procest téla. , ..asi se za¢nu o time
management zajimat. Pokud moje télo pocituje ¢as stejné jako hlad a Zizen, cozZ jsou
spoustéce ukazatelu urcitého mechanismu v téle, ktery se da vypozorovat a
naplanovat spole¢né s vhodnym pfijmem Zivin k mému prospéchu. To samé bude

i s ¢asem...”
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P¥iloha C - Casovy snimek Marek

Na Markovi je opravu patrny vliv, ktery na néj ma pfizpusobovani svého ¢asu co
nepfirozenéjSim a nejvhodnéj$im procestiim pro jeho télo. Tento ¢asovy snimek je uz
na prvni pohled dobfe vyvazeny. Kazdy pracovni den zacina vzbuzenim se v 6 hodin,
nasleduje vzdélavani a doprava do fitness centra, kde stravi kazdy pracovni den 1h
20min. Jasné je vidét, Ze po skon&eni Markovi nejproduktivnéjsi denni doby si ucelné
vytvarfi po kazdych dvou hodinach pauzy k obnoveni sil. Ve€erni hodiny travi
navazovanim socialnich kontaktid. Marek podotyka, zZe takto stanoveny fad je ziskal

diky naslouchani vlastnimu télu. A vyborné funguje v jeho prospéch.

Na tomto ¢asovém snimku nejsou patrné zadné ztraty Casu. VSe se zda byt
i v souladu s biorytmy a produktivni dobou. Marek je dle rozvrZeni aktivit jednoznacné
»Skfivan®, €as hned po probuzeni vénuje vzdélavani, pak nasleduje fitness. Do ¢asu do

poledne je zafazovana vétSina aktivit, které Marek vnima jako dllezité.

Spankovy rezim je v pracovnich dnech naprosto pfesny. Chodi spat ve 22h
a vstava v 6h, takZze naspi kazdy den 8 hodin. Vikendy se navyku vymykaji, narusuji ho
dlouhé aktivity s kamarady az do ¢tvrté hodiny ranni. Ani pravidelnych 8 hodin spanku
zde neni dodrZzeno. Marek se tvafi provinile a podotyka, Ze on sam by tuto potiebu
nemeél. Snazi se uz delSi dobu tento navyk prateliim rozmluvit, ale nechce byt tim, kdo
zustane jako jediny doma a ptjde vSem pfikladem, protoze by to beztak nefungovalo.

Marek ma tedy problém byti v tomto ohledu vice proaktivnim.

Realna vyvazenost aktivit volno¢asové a pracovni slozky

Podrobnou analyzou ¢asového snimku byly zjistény udaje v jednotlivych
aktivitach. Polostrukturovany rozhovor ukazal, Zze Markovo vnimani rozdéleni aktivit na
pracovni a volno¢asové je nasleduijici:

- pracovni aktivity jsou slozeny ze Skoly, prace a vzdélavani

- volnocasové aktivity zahrnuji konicky, kamarady, sport a navstévu socialnich siti

Vysledkem je lehka nerovnovaha pracovnich aktivit 21,1% a volno€asovych aktivit

27,4% , kdy volnoCasové aktivity prevySuji 0 6,3%.

Priloha D — Rozvrzeni aktivit 1
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Aktivity vedouci k cilim

Z polostrukturovaného rozhovoru bylo zjisténo, Ze Marek ma nasledujici cile:
- Cil 1: Rozvijet svou télesnou kondici a dosahovat lepSich vykon(l ve sportu. Proto
sportuje a vhodné se stravuije.
- Cil 2: Dosahnout bakalarského titulu. K ¢emuz by mu méla byt napomocna dochazka

do Skoly a vzdélavani

Z realného hlediska na cesté za naplfovanim cile je nutné rozvijet a hlavné praktikovat

dané aktivity vedouci k jeho realizaci.

Aktivity vedouci k dosazeni cile:
- Cil 1: Sport 4,76% + 2 Jidlo 4,2% = 8,96%
- Cil 2: Skola 6,55% + vzdé&lavani 11,61% = 18,2 %

6.2 MiSA

Misa se fidi principy time managementu uz vice nez dva roky, pfesto ma stale
pocit, ze ji Cas tlaci: ,Mam pocit, Ze i kdyz si nechavam dostatecné mnozstvi ¢asu na
nepfedvidatelné aktivity, nikdy ho neni dost. A ¢im vice ¢asu si na né vyhrazuji, tim
vice téchto aktivit pfichazi. Je to takovy zaarovany kruh, ktery mi ubira spoustu

energie.”
Ptiloha E - Casovy snimek Misa

Na zakladé realného pohledu na €as traveny jednotlivymi aktivitami Ize vyvodit,
Ze ma Misa fadu navyku. Kazdy den zahaji snidani, po které nasleduje hygiena. DalSi
jidla pak pfichazeji v pravidelnych intervalech po 3-4 hodinach. Sport je zafazen v
jejim rozvrhu 4x v tydnu prdmérné 1h 45 min ve vec€ernich hodinach. Svym koni¢kim
se pravidelné vénuje o vikendech. Tyto navyky jsou pro MiSu pfirozené a pfiznava, Ze

uz se del8i dobu neuspésné snazi zavést nové.

Neda se fici, Ze by se dali vypozorovat néjaci ,zlodé&ji Casu”, mimo aktivity
oznacené nazvem ,jiné“, které vSak vyzaduji akutni FeSeni dané situace. S tim Misa
souhlasi a oznamuje trpce, Ze na €asové Zrouty nema ¢as, bohaté si totiz vystaci

s nepfedvidatelnymi situacemi.

Rozvrzeni produktivniho €asu a biorytm0 v Easovém snimku nasvédcuje spisSe
rannimu typu, protoZe produktivni ¢as nasleduje hned po probuzeni a je naplfovan
nejvyznamnéjsimi aktivitami, kterymi je pro ni Skola a vzdélavani. Av8ak podle
subjektivniho citéni ¢asu je MiSa spiSe nocni typ, rada by to zménila, ale bohuzel si
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nemuze Cas ve Skole pfizpusobit svym potfebam a vecerni hodiny jsou jejimi kamarady
a pritelem urCeny k socializaci, takze by o kontakt s nimi pfizplsobenim se svému

pfirozenému biorytmu pfisla. MiSa se citi v nevyhodé.

Spanek nastava v nepravidelnych Casech, ale kazdy den se pohybuje okolo
8 hodin. MisSe toto rozvrZzeni vyhovuje, potfebuje spat min. 8 hodin.

Prokrastinace neni z Casoveho snimku patrna, ani zadneé zvlastni opakujici se
dlivodu, Ze jeji produktivni ¢as neni v dobé, kdy by ho nejvice potfebovala, moznost

udélat si prestavku také chybi.

Realna vyvazenost aktivit volno€asové a pracovni slozky

Polostrukturovany rozhovor ukazal, Ze MiSa ma nasledujici vnimani rozdéleni
aktivit na pracovni a volnoasové:
- pracovni aktivity, jsou sloZeny ze Skoly, vzdélavani, jazyku a 'z jinych aktivit

- volnoéasové aktivity zahrnuji sport, konicky, mazlicka a kamarady

Vysledkem je nevyvazenost pracovnich aktivity 19,8% a volnoCasovych aktivit 13%,

kdy pracovni aktivity pfevysuji 0 6,8%.

Pfiloha F — Rozvrzeni aktivit 2

Aktivity vedouci k cilim

Z polostrukturovaného rozhovoru bylo zjisténo, Ze MiSa ma nasledujici cile:
- Cil 1: Chce ziskat magistersky titul a vykonavat tuto profesi v Americe. Pravé z toho
dlvodu chodi poctivé do Skoly, vzdélava se a 5x v tydnu travi hodinu studiem jazyku.
- Cil 2: Fitness, ve kterém se snazi dosahnout viditelnych vysledkd na svém téle.
Chodi pravidelné 4x v tydnu do fitness centra, o vikendech se vénuje zvySovani své
fyzické vykonnosti diky koni¢k(im. Praktikuje otuzovaci techniky v ramci hygieny.

Pfipravuje si specialné upravenou stravu a ji pravidelné kazdé 3-4 hodiny.

Z realného hlediska na cesté za naplfiovanim cile je nutné rozvijet a hlavné praktikovat
dané aktivity vedouci k jeho realizaci. Proto bylo spocitano, kolik ze svého €asu jim
Misa vénuje.

Aktivity vedouci k dosazeni cile:

- Cil 1: skola 8,63% + vzdélavani 4,27% + cizi jazyk 2,58% = 15,5%

- Cil 2: sport 4,17% + konicky 3,47% + Y4 jidla 2,41% + V4 hygieny 1,41% = 11,5%
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6.3 MONIKA

Monika nema zadné znalosti time managementu. Sama fika: ,Jsem spontanni
a planuju tim, Ze pfemyslim, co by se mi libilo v nejblizSich par hodinach délat. Ma to

svoje mouchy, ale mam diky tomu pocit, Ze Ziju.”
Priloha G — Casovy snimek Monika

Z Casoveého snimku neni patrny zadny fad aktivit. Jedinym navykem je, ze hned
po probuzeni nasleduje snidané a 20min hygieny. A kazdy vikend je jeho Cast
vénovana Casu s rodinou a aktivitam s prateli. Monika s usmévem opakuje, Ze je
spontanni a kromé pevné danych dllezitych aktivit si déla s €asem, co ji zrovna

napadne.

Jakékoliv ztraty Casu je tézkeé identifikovat, protoze v €asovém snimku neni
a vzdélavani. V ¢asovém snimku je v dopolednich hodinach zastoupena Skola, zhruba
v prostfedku Monic¢€ina dne je pak prace a vzdélavani patrné ve ve€ernich hodinach,
proto je velice slozité urcit produktivni ¢as. Sama Monika nevi, kdy je nejvice
produktivni, vzdy kdyz ji dochazi energie, zméni aktivitu k néjaké, ktera by ji zrovna

bavila, a tim si “dobije baterky*.

Spanek ma nepravidelny rezim a jeho délka se pohybuje mezi 7 az 11
hodinami, priimérné naspi v8ak 9h 16min. O vikendu je vzdy jeden den vyhrazen

aktivitam s prateli az do rannich hodin.

Prokrastinaci je tézké urcit, ale dle znamych informaci méni Monika vzdy
aktivitu, jakmile ji ta kterou pravé vykonava, za€ina nudit nebo ji ubirat energii. Je tézké
bez dal$iho bliz§iho zkoumani urcit, zda tak €ini kvuli neschopnosti u aktivit setrvat
a vénovat jim dostate¢nou koncentraci kvuli vnéjSim vyruSenim, které jsou pro ni tak
lakavé, Ci je koncentrovana ve vhodny €as na danou aktivitu a unikem k jiné aktivité jen
vhodné brani vlastnimu organismu pfed pfetizenim a urCuje si tak zdravé odpocinkovy
Cas. Ale z postoje, ktery k tomu zaujima, bez jakychkoliv vycitek, je spide vhodné Fici,

Ze o prokrastinaci nejde, pouze o spontanni Zivotni styl.

Realna vyvazenost aktivit volno€asové a pracovni slozky

Podrobnou analyzou ¢asoveého snimku byly zjistény udaje k jednotlivym
aktivitam. Polostrukturovany rozhovor ukazal, Zze Monic&ino vnimani rozdéleni aktivit

na pracovni a volno¢asové je nasledujici:
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- pracovni aktivity jsou slozeny ze Skoly, prace a vzdélavani
- volnoéasové aktivity zahrnuji konicky, kamarady, sport, pfitele, rodinu a skupinu jiné,

ve které jsou zafazeny aktivity jako zkousSeni si Satu a liceni

Vysledkem je lehka nerovnovaha pracovnich aktivit 18,8% a volno€asovych aktivit

22,4% , kdy volnoCasové aktivity prevySuji o 3,6%.

Priloha H — Rozvrzeni aktivit 3

Aktivity vedouci k cilim

Z polostrukturovaného rozhovoru bylo zji§téno, ze Monika ma nasledujici cile:
- Cil 1: Chce dostudovat vysokou Skolu. Proto chodi do Skoly a vzdélava se.
- Cil 2: Jejim dalSim cilem je, se vice a pravidelné vénovat sportu. Proto se snazi sport

dokonce i planovat a dochazet na hodiny.

Z redlného hlediska na cesté za naplfiovanim cile je nutné rozvijet a hlavné praktikovat

dané aktivity vedouci k jeho realizaci.

Aktivity vedouci k dosazeni cile:
- Cil 1: Skola 4,76% + vzdélavani 3,38% = 8,1%
- Cil 2: Sport 1,09 % + 2 planovani 0,4% = 1,5%

6.4 NELA

Nela se zajima o time management uz 5 let, byla i na nékolika seminafich
a bez planovacich pomucek jako je diaf a specialni aplikace v telefonu, ktera funguje
na principu pfipominani akutnich zalezitosti, si svUj zivot nedokaze predstavit. , Svdj
Cas se snazim naplnit co nejsmyslupinéji. Hodné ¢asto nestiham a jsem bez energie,

ale mam alespori dobry pocit, Ze pro naplnéni svych sni délam vse.”
Priloha | — Casovy snimek Nela

Casovy snimek naznaduje, Ze se v Neliné Zivoté st¥idaji dvé obdobi. Prvni
obdobim jsou dny, ve kterych cely den pracuje a nema témér Zadny €as na jiné aktivity.
Druhym jsou dny, ve kterych navstévuje Skolu a naplno se vénuje aktivitam, ve kterych
je nutné se rozvijet pro jeji uméleckou kariéru. Tyto dvé obdobi se pravidelné stfidaji
po celou dobu dvou tydnd. Ranni navyk je spojen s probuzenim se, 40 min hygienou,
snidani a pfepravou na jina mista jako je Skola a prace. Nela smutné dodava, ze ji jeji

prace ubiji a rada by vénovala sv(j ¢as rozvijeni se ve prospéch své umelecké kariéry,
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ktera by ji ovSem zatim neuZivila. Proto nadale dochazi do prace a snazi se vytézit

maximum, alespon z dnu, kdy do prace nemusi.

Zadné Sasové ztraty nejsou ze snimku patrné. Nela v8ak oznaduje jako nejvétsi

ztratu €asu svou praci.

Biorytmus a produktivni ¢as je téZké odhadnout. Pokud je Nela podfizena své
praci a Skole, jen t&zké urcit zda jeji nasledné rozplanovani aktivit je podle
nejproduktivnéjSiho obdobi nebo jen snahou vméstnat dillezité aktivity za kazdou cenu
do volného Casu. Nela sama dodava, Ze nikdy neméla tolik volného ¢asu, aby Zjistila,
kdy ma béhem dne pfirozené nejvice energie, neustale je néemu podfizena, nestiha

a do aktivit se musi nutit.

Spankovy rezim ma vykyvy dvou hodin a primérné trva 7h 24min. Je patrné, ze
ve dnech volna se spi déle. Nela pfiznava, Ze by potfebovala spat vice a alespon

trochu se to spankovy deficit snazi dohanét, kdyz ma ¢as.

Prokrastinace neni z Casového snimku patrna. Nela dodava, ze si nemuze
dovolit prokrastinovat, i kdyz se citi pfetizena. Ma vidinu svého cile a to ji motivuje,

vytrvat ve svém snazeni, i kdyz ji to vyCerpava.

Realna vyvazenost aktivit volno€asové a pracovni slozky

Podrobnou analyzou ¢asového snimku byly zjistény udaje k jednotlivym
aktivitam. Polostrukturovany rozhovor ukazal, Ze Nelino vnimani rozdéleni aktivit na
pracovni a volno¢asové je nasleduijici:

- pracovni aktivity jsou slozeny ze Skoly, prace, vzdélavani a vystoupeni

- volno€asové aktivity zahrnuji kamarady, pfitele, koni€ky, sport a socialni sité

Vysledkem je nerovnovaha pracovnich aktivit 35,1% a volnoasovych aktivit 11,3%,

kdy pracovni aktivity pfevysuji o 23,8%.

Pfiloha J — Rozvrzeni aktivit 4

Aktivity vedouci k ciliim

Z polostrukturovaného rozhovoru bylo zjisténo, Ze Nela ma nasleduijici cile:
- Cil 1: Chce se naplno vénovat své umélecké kariéfe a mit vice vystoupeni. Proto se
rozviji v aktivitdch jako zpév, tanec, kresba. Na své kostymy si musi vydélavat, coz je

davod, pro¢ chodi do prace.
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- Cil 2: jejim druhym cilem, je zhubnout. Proto sportuje, snazi se zdravé jist a uzivat

v ramci hygieny vhodnou kosmetiku.

Z realného hlediska na cesté za naplfovanim cile je nutné rozvijet a hlavné praktikovat

dané aktivity vedouci k jeho realizaci.

Aktivity vedouci k dosazeni cile:
- Cil 1: 1/2prace 13,7% + koni¢ky 2,68 + sport 1,39% + vystoupeni 0,89% = 18,61%
- Cil 2: Sport 1,39 + Y2 jidlo 3,67% + 2 hygieny 2,8% = 7,86%

6.5 ONDRA

Ondra se time managementem nikdy nezabyval a jeho principy mu jsou
nezname. Poznamenal: ,Jsem $tastny, protoZe nasleduju svoji pfirozenost. Nedokazu

Si predstavit, Ze by mé zapisovani aktivit do diare mohlo néjak udélat stastnym.*
PFiloha K — Casovy snimek Ondra

Uz na prvni pohled je z Casového snimku patrné, ze je Ondrova naplf dni velmi
rutinni. VétsSina pracovnich dni ma shodné znaky od 8h ranni po 13h odpoledni. Kazdé
rano po probuzeni se umyje, nasleduje planovani, prace, ¢as straveny u pocitace,
ktery je malou pauzou mezi dalSi praci. Kolem poledne nasleduje 20 min obéd. Jinou
¢innosti je zde oznagena relaxace ve vané. V pozdnéjSich odpolednich hodinach se
pak vénuje Skole a prateliim. Jidlo je zastoupeno béhem dne pouze dvakrat a zcela,
pokud ji po tfeti, je to v pozdnich no¢nich hodinach. Ondra vysvétluje, ze jsou tyto

navyky sice jednotvarné a mozna nevhodné, ale jemu naprosto vyhovujici.

,Zlodéji Casu“ by se dalo s ohledem na no¢ni dobu oznacit sledovani socialnich

siti. Ondra pfiznava, ze ¢asto nemuze usnout, a tak se tim snazi zabavit.

Produktivni ¢as a biorytmy nasvédcuji rannimu typu, jelikoz kazdy den se

vvvvvv

s tim ze mu ale o vikendech nedéla problém zlstat vzhiru do ¢tvrté rano.

Spankovy rezim je pfes tyden pravidelny, o vikendech jsou zde patrné aktivity
s prateli do rannich hodin, ale i pfes to spi kazdy den 8 hodin a vice. Ondra se pouze

usmiva.

Z Casoveého snimku je patrné vhodné rozplanovani kratkych odpocinkovych
pauz b&hem prace. Ondra znovu fika, Ze jedna pfirozené, kdyZ za¢ne pocitovat unavu,

udéla si pauzu.
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Realna vyvazenost aktivit volno€asové a pracovni slozky

Podrobnou analyzou ¢asového snimku byly zjistény pfesné €asy, které Ondra
stravil pfi jednotlivych aktivitach. Polostrukturovany rozhovor ukazal, Ze jeho vnimani
rozdéleni aktivit na pracovni a volno¢asové je nasledujici:

- pracovni aktivity, jsou slozeny z prace, V2 Skoly a jazyku

- volnoéasové aktivity zahrnuji sport, koni¢ky, kamarady, socialni sité a ,jiné*

Vysledkem je lehka nerovnovaha pracovnich aktivit 17,1% a volnoCasovych aktivit

19,3%, kdy volnoCasové aktivity pfevysuji 0 2,2%.

Pfiloha L — Rozvrzeni aktivit 5

Aktivity vedouci k cilim

Z polostrukturovaného rozhovoru bylo zjisténo, Ze Ondra ma nasledujici cile:
- Cil 1: Chce se posunout ve své praci o uroven vyse. (Jeho prace neni ve stejném
oboru jako Skola, kterou studuje) K tomu potfebuje pracovat, vzdélavat se opakovanim
ekonomiky pfes vikendy a studovat jazyky.

- Cil 2: Ondra si neni védom zadného dalSiho cile

Z redlného hlediska na cesté za naplfiovanim cile je nutné rozvijet a hlavné praktikovat
dané aktivity vedouci k jeho realizaci. Proto bylo spocitano, kolik ze svého €asu jim
Ondra vénuje.

Aktivity vedouci k dosazeni cile:

- Cil 1: prace 12,89% + vzdélavani 1,29% + Jazyky 0,39% = 14,57%

- Cil 2: neni

6.6 OTTO

Otto se nikdy o time management nezajimal, skrz tento vyzkum o ném slysi
poprvé. A prohlasuje: ,MozZna je dobre, Ze se o tohle vibec nezajimam. Jsem
spokojeny s tim, jak travim svdj ¢as, kdybych se zacal analyzovat, mohl bych spatfovat

urcité chyby. A to nehodlam dopustit.“
Priloha M - Casovy snimek Otto

Na zakladé realného pohledu rozvrzeni aktivity za14 dni je patrné, ze jsou si
jednotlivé tydny velice podobné. Také ranni a veCerni navyky jsou kazdy den stejné.

Po probuzeni nasleduje 20 min hygieny a 40 min snidané. Kolem 19h je to pak vecefe,
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¢as s rodinou a domaci aktivity. Otta poznamenava, Ze si to ani neuvédomuje. Stale
Zije s rodinou a tyto aktivity nejsou ani tak jeho volbou jako ustalenym rodinnym

zvykem. Nicméné je tak spokojeny.

Jako ,zlodéje €asu® je mozné identifikovat PC, kterym je vyplfiovana doba mezi
dalezitymi aktivitami. Otto bere tuto aktivitu jako odpocinkovou, a tak se k ni uchyluje

vzdy, kdyZ nema co jiného na praci.

Rozvrzeni produktivniho ¢asu a biorytm( je z Easového snimku neni zcela
zfejmé. Pro nocni typ nasvédcuje pozdnéjsi ranni vstavani, ve dnech kdy neni tlacen
dalezitymi aktivitami. Otto sam nevi, kdy je nejproduktivnéjsi, podotyka, ze ale rano ani

vecCer to neni, spise ve stfedu dne.

Spankovy rezim je v pracovnich dnech zapocaty vzdy o pulnoci. Doba spanku
se pak pohybuje mezi 6-10h, evidentni je, ze pokud neni Otto omezen dochazkou do
Skoly, protahuje svUj spanek v priméru o 2 hodiny. Pfiznava, Ze si rad pospi a je rad,
ze tuto moznost ma kromé skoly neni ni¢im limitovan.

vvvvvv

v Casovém snimku navazuji za ni, jako je vzdélavani. Zvlast kdyz PC patfi k Casové
nejzastoupenéjsim aktivitam s 22h 40min v prabéhu dvou tydnd. Otto je pfekvapen
zjisténim, kolik ¢asu na PC travi, sam by odhadoval o polovinu méné. Toto zjisténi ho

nuti zamyslet se, zda by nebylo vhodné tento €as vyuZzivat lépe.

Realna vyvazenost aktivit volno¢asové a pracovni slozky

Podrobnou analyzou ¢asového snimku byly zjistény udaje jednotlivym aktivitam.
Polostrukturovany rozhovor ukazal, ze Ottovo vnimani rozdéleni aktivit na pracovni
a volnoCasové je nasleduijici:
- pracovni aktivity, jsou slozeny hlavné z jinych* aktivit, kterymi nazyva prace a
drobné opravy v domacnosti a 2 Skoly

- volnocasové aktivity zahrnuji PC, pfitelkyni, kamarady a konicky

Vysledkem je lehka nerovnovaha pracovnich aktivit 15,2% a volnoCasovych aktivit

18,5%, kdy volnoCasové aktivity pfevysuji o 3,3%.

Priloha N — Rozvrzeni aktivit 6
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Aktivity vedouci k cilim

Z polostrukturovaného rozhovoru bylo zjisténo, Ze Otto ma nasleduijici cile:
- Cil 1: Dostudovat vysokou skolu a ziskat alespon bakalafsky titul. Z toho davodu
chodi do Skoly a vzdélava se
- Cil 2: Posunout se ku pfedu ve svém partnerském zivoté, proto se vida s pfitelkyni a

snazi se kv(li ni sportovat.

Z realného hlediska na cesté za naplfovanim cile je nutné rozvijet a hlavné praktikovat

dané aktivity vedouci k jeho realizaci.

Aktivity vedouci k dosazeni cile:
- Cil 1: Skola 11,6% + vzdélavani 3,57% = 15,1%
- Cil 2: pfFitelkyné 5,56% + sport 1,19% = 6,8%

6.7 RICHARD

Richard se kvili Casovému presu zacal zajimat o principy time managementu a
vénuje se jim uz druhym rokem. ,,Od té doby co jsem zacal podnikat, nic nestiham.
Nemyslim si, Ze by to bylo tim, Ze je to tak naro¢né. Spis nechci opoustét predchozi
cile, které pro mé momentalné nejsou uz tak lakavé a motivujici jako byli dfive jen kvali

momentalnimu nad$eni pro moje podnikani.“
Priloha O - Casovy snimek Richard

Z Casového snimku se da vypozorovat fada navyku. V pracovnich dnech kazdé
rano po probuzeni nejdfive zkontroluje pracovni emaily, pak nasleduje snidané, 40min
hygieny, Skola a po ni obéd. Je vidét pravidelna snaha vénovat se v pribéhu tydne
jazykim a sportu. A o vikendech travit ¢as s rodinou. Richard dodava, Ze si zatim

nevypéstoval pravidelné navyky, tak jak by chtél, ale snazi se o to.

Ztraty ¢asu nejsou nikde patrné. Produktivni €as a biorytmy jsou tézko
odvoditelné. Pro Richarda dulezitou aktivitou kromeé prace a Skoly, které se vyskytuji v
dopolednich hodinach, je i vzdélavani a sport, které jsou v hodinach vecernich. Richard
konstatuje, Ze je jednoznaéné nocni typ a kdyZ by si mohl vybrat, pracoval a studoval
by v noci, ale ¢as téchto aktivit si neuréuje sam, je vazan rozvrhem a poptavkou

klienta.

Spankovy rezim je nepravidelny a primérné za den naspi 7hodin. Richard
pfiznava, Ze by potfebovat spat aspori kazdy den 8hodin, alespoi o vikendech se

snazi zUstat v posteli co mozna nejdéle. Prokrastinace neni patrna. Richard dodava, ze
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diky svym cilim se snazi aktivitam vénovat na plno a motivovat se, i kdyz se mu do

nich &asto nechce.

Realna vyvazenost aktivit volno¢asové a pracovni slozky

Podrobnou analyzou ¢asoveého snimku byly zjistény udaje k jednotlivym
aktivitam. Polostrukturovany rozhovor ukazal, Ze Richardovo vnimani rozdéleni aktivit
na pracovni a volno¢asové je nasledujici:

- pracovni aktivity jsou slozeny z prace, Skoly, vzdélavani a jazyku

- volnocasové aktivity zahrnuji kamarady, rodinu, pfitelkyni, koni¢ky, sport a socialni
sité

Vysledkem je nerovnovaha pracovnich aktivit 35,4% a volno&asovych aktivit 17%, kdy

pracovni aktivity pfevysuji o 18,4 0 %.

Priloha P — Rozvrzeni aktivit 7

Aktivity vedouci k cilim

Z polostrukturovaného rozhovoru bylo zjisténo, Ze Richard ma nasleduijici cile:
- Cil 1: NapIno se vénovat svému podnikani a zalozit vlastni spole¢nost. Proto pracuje,
uci se cizi jazyky a na schiizkach s kamarady se domlouvaji na budouci firemni
strateqii.
- Cil 2: Dokon¢it studium alespon na bakalarské urovni. Dale se mu uz vSak vénovat

nechce. Zatim ale chodi do Skoly a vzdélava se.

Z realného hlediska na cesté za naplfovanim cile je nutné rozvijet a hlavné praktikovat

dané aktivity vedouci k jeho realizaci.

Aktivity vedouci k dosazeni cile:

- Cil 1: prace 11,11% + jazyky 2,48% + 2 kamaradi 2,33% = 15,9%
- Cil 2: 3kola 16, 57% + vzdélavani 5,26% = 21,8%

6.8 ROBERT

Robert studuje zaroven dvé vysoké Skoly, pravé toto rozhodnuti ho pfed 2 roky
pfimélo zacit se zajimat se o efektivni uspofadani svého Casu. ,Nejsem tak ambiciézni,
Jak se muZe zdat, prosté jsem jen v danou dobu nebyl rozhodnuty, éemu se chci ve

svém Zivoté profesné vénovat. A stale jsem si nevybral.”
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Pfiloha Q- Casovy snimek Robert

Podle ¢asového snimku je zfetelné dodrzovani ur&itych priorit. V pofadi podle
dllezitosti - Skola, prace, koni¢ek. Rani ritual je naprosto stejny kazdy jak v pracovnich
dnech tak i vikendech. Po probuzeni je 20 min hygieny a 40 min snidané. Ve vétSiné
dnl se pak dopravuje na dalsi aktivity. Robert souhlasi, ze takové je opravdu jeho

usporadani priorit dle dllezitosti.

Zbytecnou ztratou ¢asu by mohlo byt dopravovani, které zabira 27hodin za
14 dni, primérné za den je to 1h 56min. Robert si je této ztraty ¢asu védom a uz tento
problém fesi.

Produktivni ¢as a biorytmy naznacuji rannimu typu. Ve vecernich hodinach jsou

méneé dUlezité aktivity a socializace.

V pracovnich dnech je spankovy rezim pravidelny, i kdyz prdmérné naspi pouze
5 hodin. O vikendech je zde patrné zvyseni na 9-10 hodin spanku. Robert potvrzuje, ze
je rannim typem, ale také rad spi, proto se snazi o vikendech naspat néjaky ¢as do

zasoby.

Prokrastinace zde neni zvlasté patrna. Je zde pouze urdita pravidelnost
sledovani socialnich siti mezi praci na pocitaci a dalSimi dalezitéjSimi aktivitami, ale
muze to byt jen odpocinkovy €as slouzici k ziskani sil. Robert mi tvrzeni vyvraci,
socialni sité sice bere jako formu odpo€inku nicméné jeho aktivni ¢innost na nich je

vazana k vétsimu cili, a to ziskavani novych ¢lenu do florbalového tymu.

Realna vyvazenost aktivit volno¢asové a pracovni slozky

Podrobnou analyzou ¢asového snimku byly zjistény udaje k jednotlivym
aktivitam. Polostrukturovany rozhovor ukazal, Ze Robertovo vnimani rozdéleni aktivit
na pracovni a volno¢asové je nasledujici:

- pracovni aktivity jsou slozeny ze Skoly, prace a %2 PC

- volnocasové aktivity zahrnuji kamarady, koni¢ky, socialni sité, sport a jiné aktivity

Vysledkem je nerovnovaha pracovnich aktivit 28,7% a volnoasovych aktivit 17,5% ,

kdy pracovni aktivity prevySuji o 11,2%.

Priloha R — Rozvrzeni aktivit 8
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Aktivity vedouci k cilim

Z polostrukturovaného rozhovoru bylo zjisténo, Ze Robert ma nasleduijici cile:
- Cil 1: Dokoncit obé vysoké Skoly.
- Cil 2: Prosadit se ve florbalové kariéfe jako trenér a kapitan druzstva. Proto aktivné
pofadava a organizuje zapasy pres PC, rezervuje haly a sdruzuje a nabira nové ¢leny

na socialnich sitich. Aktivné florbal vyu€uje a sam trénuje se svym druzstvem

Z realného hlediska na cesté za naplfovanim cile je nutné rozvijet a hlavné praktikovat

dané aktivity vedouci k jeho realizaci.

Aktivity vedouci k dosazeni cile:
- Cil 1: 3kola 21,33% + vzdélavani 0,20% = 21,5%
- Cil 2: % PC 3,21% + 2/3 socialni sité 3,4% + konicky 6,9% + prace 5,26% = 18,8%
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7 VYSLEDKY SROVNANI SKUPIN STUDENTU

V této kapitole jsou porovnany vysledky jednotlivych zkoumanych celk( v ramci
skupin. Skupina 1 jsou studenti se znalostmi o time managementu, skupina 2 jsou

studentu bez znalosti time managementu.

Tabulka 1: Skupiny studentu dle znalosti time managementu

Skupina 1 Skupina 2
studenti se znalosti time managementu studenti se bez znalosti time managementu
Misa Ondra
Nela Otto
Richard Marek
Robert Monika

Zdroj: autor prace, 2014 (vlastni Setfeni)

7.1 Redlna vyvazenost aktivit volno¢asové a pracovni slozky

Jednim z hlavnich princip time managementu, ktery vede k rovnovaze, a tim
spokojenému Zivotu, je vyvazenost pracovnich a volno€asovych aktivit. V kapitole
analyzy realného a subjektivniho vyuzivani ¢asu respondentl jsme ziskali data, ktera
vyvazenost zjistila. Nyni je porovname dle skupin studentl podle znalosti time
managementu.

Tabulka 2: Porovnani rovnovahy pracovnich a volno¢asovych aktivit

Skupina 1 Skupina 2
Jméno |Pracovni Volno¢asové |Rozdil |Jméno [Pracovni |VolnoCasové |Rozdil
aktivity aktivity aktivity aktivity
Misa 19,80% 13,00% 6,80% |Ondra |17,10% 19,30% 2,20%
Nela 35,10% 11,30% 23,80% |Otto 15,20% 18,50% 3,30%
Richard |35,40% 17,00% 18,40% |Marek |21,10% 27,40% 6,30%
Robert |28,70% 17,50% 11,20% |Monika |18,80% 22,40% 3,60%
Pramér souctu rozdild 15,10% |Primér souctu rozdill 3,85%

Zdroj: autor prace, 2014 (vlastni Setfeni)
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Studenti se znalostmi time managementu maji mnohem nevyvazengjsi pomeér
mezi volnoCasovymi a pracovnimi aktivitami, ve prospéch pracovnich aktivit. Studenti
bez znalosti time managementu jsou ve vétsi rovnovaze a prevysuji volnoCasové
aktivity. Toto zjiSténi je pfekvapuijici, protoZze bylo oCekavano, ze pokud studenti
o tomto principu rovnovahy ¢asu védi, méli by se ho snazit nastolit ve svém vlastnim
zajmu. Vysledek, Ze pfirozené rozvrzeni €asu dle vnitiniho citéni je u¢innéjsi nez
znalosti time managementu, je pozoruhodné. Muze tomu byt z mnoha ddvodd.
Studenti se znalostmi time managementu se o tento obor mohli zagit zajimat pravé
diky vnitfnimu pocitu nevyvazenosti a dosud i pfes znalosti a nasledovani principu

k jeho zlepSeni nedoslo, nebo pokud ano, tak ne v dostatecné mire.

7.2 Aktivity vedouci k ciliim

Cil je doCasny, konkrétni, méfitelny a k jeho dosazeni vede cesta naplnéna
aktivitami, které nas k nému posunuiji. Proto byly v polostrukturovaném rozhovoru
zjistény cile respondentd a cesta k nim pomoci konkrétnich udaju o danych aktivitach
zmérena. Nyni porovname, kolik svého ¢asu vysokoskolaci investuji k dosahovani

svych cild v ramci skupin.

Tabulka 3: Porovnani dosahovani cild skupin

Skupina 1 Skupina 2

Jméno |Cil1 Cil 2 Oba cile Jméno |Cil 1 Cil 2 Oba cile

Misa 15,50% 11,50% 27,00% Ondra 14,50% 14,50%

Nela 18,61% 7,86% 26,47% Otto 15,10% 6,80% 21,90%

Richard |15,90% 21,80% 37,00% Marek [8,96% 18,20% 27,16%

Robert 121,50% 18,80% 40,30% Monika |[8,10% 1,50% 9,60%

Celkem 130,00% |Celkem 73,20%

Zdroj: autor prace, 2014 (vlastni Setfeni)

Studenti se znalostmi time managementu vénuji aktivitam vedoucim k dosazeni
jejich cild vice €asu nez studenti bez znalosti time managementu. Skupina 1 ma
mnohem leps$i vyvazenost obou cill, i €as straveny aktivitami k nim vedoucim. Témto

studentim tedy nedéla problém soucasné naplfiovat dva cile. Skupina 2 dopadla hure,
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ukazalo se, Ze maji problém v naplfiovani dvou cilt najednou. Maze to byt dano tim, ze
se nedokazi na svuj zivot podivat z SirSiho uhlu pohledu, posoudit realnost cile a
vlastni motivaci a kazen. Neuvédomuiji si plny rozsah svych cild, pfipadné mohou jejich
cile byt pfilis lenké, nejasné, nerealné nebo naopak pfilis ambiciézni, takZe se téZko
naplfuji. K naplfiovani vlastnich cilt vede i uvédomélé planovani, je tedy mozné, ze
skupina 2 si svUj posun k cilm pouze neni schopna efektivné naplanovat. Takovyto
vysledek byl o¢ekavany, time management uci stanovovat si pfesné cile, popsat cely

jeho rozsah a postup jeho dosazeni obsahujici aktivity, které tento postup naplfiuiji.

7.3 Subjektivni vnimani traveni €asu

Kazdy Clovék vnima Cas subjektivné. U aktivit, které jsou oblibené, nam
pfipada, Zze ¢as ubiha mnohem rychleji, nez je pro nas bézné a u neoblibenych aktivit
je to naopak. Time management se drzi fady principu, které kdyz bude jedinec
nasledovat, stane se jeho zivot efektivnéjSim a spokojenéjsim. Pro zjisténi, zda tomu

tak opravdu je, jsou zde porovnany subjektivni pocity respondentd v ramci skupin.
Kategorie:

1: Ma respondent dostatek ¢asu?
2: Je spokojen s vyvazenosti pracovnich a volno¢asovych aktivity ?
3: Je spokojen s napliovanim svych cil(i?
4: Je spokojen se svymi navyky?
5: Je spokojen se svym spankovym rezimem, biorytmy a produktivnim ¢asem?
6: Je spokojeny s naplni svého €asu (netrapi ho uzkost z prokrastinace ani jini
,zlodéji Casu®)?
Subjektivni nazory byly vyvozeny z polostrukturovaného rozhovoru a reakci
respondentl na jednotlivé kategorie v ramci rozboru ¢asového snimku.
Méfitko tabulky:
+++ spiSe spokojen
++ neutralni

+ spiSe nespokojen
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Tabulka 4: Porovnani subjektivnhiho vnimani ¢asu skupin

Skupina 1 Skupina 2

MiSa |Nela |Richard |Robert |celkem |Ondra |Otta |Marek |Monika |celkem
1 | ++ + ++ + 6 +++ +++ ++ +++ 11
2 |++ + ++ ++ 7 +++ +++ +++ +++ 12
3 | +++ ++ +++ +++ 11 ++ ++ +++ ++ 9
4 | ++ ++ ++ +++ 9 +++ +++ +++ +++ 12
5 |+ + ++ + 5 +++ +++ +++ +++ 12
6 |+++ +++ +++ ++ 11 ++ ++ ++ +++ 9
Celkem 49 |Celkem 65

Zdroj: autor prace 2014 (vlastni Setfeni)

Studenti bez znalosti time managementu se subjektivné citi spokojenéjSimi nez
studenti se znalostmi time managementu. Paradoxné se ukazuje, Zze skupina 1 ma
subjektivni pocit, Ze nema dostatek ¢asu a nestihd, i kdyz se Fidi principy time
managementu. Nejsou také spokojeni se svymi navyky, spankovym rezimem, biorytmy
a citi nevyvazenost volno€asovych a pracovnich aktivit. Tento fakt je velmi
znepokojujici, pokud studenti znaji principy a fidi se jimi, jak je mozné, Ze jsou

nespokojeni?

Velkou roli mGze sehrat podceriovani, protoze ¢im vice se snazi vyuzivat svij
Cas, tim vice si uvédomuiji, jaké rezervy maiji a jak by méli sv(j €as naplfovat. Pfesné
to vystihuje citace Otty, tedy studenta bez znalosti time managementu: ,MozZna je
dobre, Ze se o tohle vibec nezajimam. Jsem spokojeny s tim, jak travim svuj cas,
kdybych se zalal analyzovat, mohl bych spatfovat urcité chyby. A to nehodlam
dopustit.“ Dochazi tady ke zkresleni, kdy ti, ktefi v dlouhodobém méfitku vyuzivaji svij

Cas nejlépe, maji pocit, Ze ho vyuZzivaji Spatné.

DalSi moznou pfiCinou je, ze se studenti se znalosti time managementu
zaméruji vice na lll. generaci, ktera vede pouze ke splfiovani ukoll a kratkodobému
planovani a zapominaji tak na “lidskost” IV. generace. Jako by se tak vytratila
spontannost a bezmyslenkovitost a nahradila ji svazanost a sklicenost. Tuto domnénku
dosvédcuje fakt, ze skupina 1 citi mnohem vice pozitivné naplfiovani svych cild
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a uspofadanost ¢asu, tedy Ze nemaji Zzadné nebo minimalni ztraty ¢asu. Po pfihlédnuti
k vysledkiim z realného porovnavani volno¢asovych a pracovnich aktivit, které ukazaly
znacny nepomér v téchto aktivitdch oproti druhé skupiné, kde je nepomér jesté
umocnén subjektivnim pocitem respondent hodnoticich svij pocit neutralné az
nespokojené, tim pfevracenym zplsobem potvrzuji jeden z hlavnich principt time
managementu IV. generace, a to Ze rovnovaha mezi pracovnimi volnocasovymi

aktivitami vede ke spokojenému Zivotu.
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ZAVER
Cilem této prace bylo v teoretické ¢asti objasnit problematiku time
managementu a jeho dllezitost v dnesni dobé. Seznamit se s historii time
managementu, jeho ¢tyfmi generacemi a principy vnimani lidského téla a mysli pfi
vnimani a prozivani ¢asu. Nasledujici ¢ast pak vychazi z poznatk( time managementu
ve vztahu ke specifickému stylu vysokoSkolské mladeze, ve které se zabyva nejen
principy vedoucimi studenty ke spravnému hospodareni s Casem, ale také nevyhodami

a uskalimi, které je provazi.

Prakticka ¢ast pak z téchto principl vychazi a srovnava, zda je znalost time
managementu pfinosem pro studenty vysokych Skol. Pohled na tuto problematiku je
dvoji. Z pohledu reality, jak studenti svUj ¢as opravdu vyuzivaji. A z pohledu
subjektivniho, jak si studenti mysli, Ze sv(j ¢as vyuzivaji. Metoda ¢asového snimku s
naslednym polostrukturovanym rozhovorem tak dokaze nejlépe zobrazit kontrast mezi
realnym vyuzivanim €asu a jeho subjektivnim vnimanim, a tim odpovédét na tyto
otazky: Jaky je rozdil z realného hlediska ve vyvazenosti volno¢asovych a pracovnich
aktivit mezi vysokoskolaky se znalostmi time managementu a vysokoS$kolaky bez
znalosti time managementu? Jaky je z realného hlediska rozdil v naplriovani ¢asu
aktivitami vedoucimi k dosaZeni cili mezi témito dvéma skupinami? A jaky je rozdil v

subjektivnim vnimani vyuzivaného casu?

Jeden z hlavnich principt time managementu je zaloZen na rovnovaze
volnoasovych a pracovnich aktivit, ktera ma vést ke spokojenému Zivotu. Vyzkum toto
pravidlo potvrdil srovnanim jak realné straveného ¢€asu tak i subjektivniho vnimani
pocitu respondentu. Pfekvapivym faktem se vSak ukazalo, ze pravé skupina studentu,
ktefi tento princip znaji, méla mnohem nevyvazengjsi pomér mezi aktivitami a také
subjektivné pocitovala nespokojenost. Rozvrzeni ¢asu dle pfirozeného vnitiniho citéni
bez studia time managementu se tak ukazalo vyhodné&jSim a pocitové uspokojivéjSim

zaroven.

Druha otazka byla zméfena na cile vysokoskolaku, které se daji definovat jako
predstava uspésného dokonceni urcité cesty v budoucnosti. V polostrukturovaném
rozhovoru byly cile studentll zkonkretizovany a diky rozvrzeni aktivit v asovych
snimcich se staly i méfitelnymi. Potvrdil se tak pfedpoklad, Ze studenti se znalostmi
time managementu se vénuiji aktivitam vedoucim k dosazeni svych cilG vice a nedéla
jim problém souc€asné naplfiovat i dva cile najednou. Zato ti, ktefi znalosti time
managementu nemaji, pocituji problém s pfesnym uvédoménim si rozsahu a realnosti
svych cilu, pfipadné jsou jejich cile bud prilis lehké, nebo naopak pfili§ ambiciézni.
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V oblasti subjektivniho vnimani vyuzivani ¢asu se ukazalo, Ze pokud se
budeme zajimat o time management, nas Zivot bude méné spokojeny, nez kdyz
bychom Zadné znalosti neméli. Toto zjiSténi je velmi znepokoijujici, pokud studenti znaji
principy a fidi se jimi, jak je mozné Ze nedosahuji vysledkd, které tyto znalosti nabizeji?
Velka role je zde pfikladana podcenovani, ¢im vice se studenti snazi fidit svlj ¢as dle
time managementu, tim vice si uvédomuiji, jaké rezervy maji a jak by méli svuj ¢as
naplhovat. Dochazi zde tedy ke zkresleni, kdy ti, ktefi v dlouhodobém méfitku vyuZivaji
realné svuj ¢as nejlépe, maji pocit, ze ho vyuzivaji nedostate¢né. Popfipadé se
studenti zamérfuji vice na lll. generaci, ktera vede pouze ke splhovani ukolu a
kratkodobému planovani a zapominaji tak na “lidskost® IV. generace time
managementu.

JelikoZ je prakticka ¢ast prace zaloZzena na kvalitativnim vyzkumu s osmi
respondenty je samoziejmosti, ze ji nelze aplikovat na obecné zavéry a
zevSeobecnovat na vSechny vysokoSkolské studenty. Jeji vysledky v§ak mohou
poskytnout zaklad pro dalSi detailnéjSi vyzkumy €i stanovit smér kvantitativnim

vyzkumum na toto téma.
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Pfioha A — Kfivky pro ranni a nocni typy

Kfivka platna pro ranni typ

tilost

spanek

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

Kfivka platna pro noéni typ

tilost

spének

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

Zdroj: Uhlig, 2008, s.49
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