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Abstrakt

Fenomén prokrastinace je ve 21. stoleti stile Cast&j$im problémem, Ktery pocit'uji
predev§im studenti vysokoSkolskych instituci. Tato diplomova prace si klade za cil
poskytnout uceleny vhled do problematiky akademické prokrastinace. Ta je Ceskym
vzdélavacim systémem bohuzel stile opomijena. Teoreticka ¢ast prace predstavuje
potiebny Uvod do svéta prokrastinace a osobni produktivity. Nabizi komplexni proniknuti
do taji akademické prokrastinace a S ni Uzce souvisejicim time managementem. Prakticka
¢ast prace v sobé kombinuje analyzu trhu pomocnych nastroju a jejich marketingovou
propagaci, kvantitativni vyzkum a hloubkovy rozhovor s certifikovanou kouckou s cilem
vytvofit navrh vysokoSkolské vyuky reflektujici potfeby kreativné orientovanych
marketingovych studentt VSKK. Navrhovany predmét bere v potaz nesndze mladého
Clovéka zijictho vroce 2023 a svym terapeuticko-koucovacim piesahem ho ¢ini
zocelenéj$im a piipravenéj$im pro vstup do svéta prace a kariérniho rustu. Vystupy prace

predstavuji odrazovy mustek a zdroj inspirace nejen pro vedeni VSKK.

Kli¢ova slova: akademickad prokrastinace, time management, analyza trhu nastroju,
kvantitativni vyzkum, rozhovor s kouckou, ndvrh vysokoskolské vyuky, produktivita,

sebefizeni, seberozvoj



Abstract

The phenomenon of procrastination became an increasingly common problem in the
21st century, experienced mainly by students in academic institutions. This master thesis
aims to provide a coherent insight into the issue of academic procrastination.
Unfortunately, it is still overlooked by the Czech education system. The theoretical part
of this thesis is an essential introduction into the world of procrastination and personal
productivity. It offers a complex insight into the secrets of academic procrastination
and closely related topic of time management. The emperical part of the thesis consists
of amarket analysis of supportive tools and their marketing promotion, quantitative
research, and an in-depth interview with a certified coach. Listed methods aim to develop
a proposal for acollege course reflecting the needs of creatively oriented marketing
students at the VSKK. The proposed course takes in consideration the difficulties of young
people living in 2023. Through its therapeutic-coaching mentorship makes them more
empowered and prepared to step into the world of work and career growth. The findings
of the thesis are a springboard and a source of inspiration not only for the management

of the VSKK but also for another academic institutions.

Keywords: academic procrastination, time management, tool market analysis, quantitative
research, coach interview, college course proposal, productivity, self-management, self-

development
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Uvod

VSsichni to zname, tkoly se na nés sypou ze vSech stran a najednou jich méme na taliti
tolik, ze se ocitneme v prazvlastni paralyze a nejsme schopni ani zacit, natoz néco dokoncit
v€as. V dany moment je pro nds predstavitelnéjsi radéji uklidit cely dim, protiidit Satnik,
uvafit podle nového receptu nebo jen tak bezciln€ bloumat na socidlnich sitich. Jak uz asi
spravné tusite, fe¢ je o ¢im dal rozsitenéj$im fenoménu 21. stoleti — prokrastinaci neboli
chorobnému odkladani povinnosti na pozd¢jsi dobu. Tato problematika postihuje nejen
studenty, ale i dospélé v jakémkoliv véku. Dobrou zpravou je, ze v dnesni dobé vznika
tolik odbornych ptiruc¢ek, metod, rad a kurzd, Ze na jejich zakladé lze s trochou pile
a odhodlani prokrastinaci porazit nebo ji dokonce ze svého zivota uplné odstranit.

Fenomén prokrastinace bych rada ve své diplomové praci vice ptiblizila a zaméfila
se predevsim na akademickou prokrastinaci. Tento druh je povazovan za negativni dopad
soucasné doby, avSak zustdva z pohledu cCeskych Skolnich systému casto opomijen.
Studenti, ktefi pfechazeji ze stiednich $kol na vysoké, se mnohdy s prokrastinaci neumi
vyporadat a néktetfi si praktiky a metody na zvladani této problematiky neosvoji ani
V pozdéjsim véku, kdyz uz jsou zaméstnani. To mize mit za nasledek Spatné zlozvyky
a syndromy vyhoteni ve chvilich, kdy se ze studenta stava dospély pracujici clovek. Piitom
by stacilo zahrnout téma prokrastinace a osobniho time managementu do Skolnich osnov
vyuky, coz by mohlo vést k pozitivnimu a znatelnému zlepSeni studentského Zivota
nejednoho studenta.

Prace je rozdélena do dvou ¢asti — teoretické a praktické. V teoretické ¢asti vymezim
klicové pojmy tykajici se prokrastinace, popiSu zde jeji druhy a formy, typy
prokrastinatord, pfic¢iny a disledky a mimo jiné se zde zamétim i1 na fenomén akademické
prokrastinace. Ctenafe v této asti prace taktéz sezndmim s problematikou time
managementu a Vv neposledni fadé s principy a metodami Petra Ludwiga a Tima Urbana,
které povazuji za kliCové teoretiky v dané tématice. V praktické ¢asti se planuji na téma
prokrastinace podrobné zamétit. Do své prace zahrnu kvantitativni vyzkum v kombinaci
s hloubkovym rozhovorem s kouckou osobniho rozvoje, jejiz tipy a rady zohlednim pti
tvorbé navrhu za¢lenéni problematiky do vyuky na VSKK. V ramci kvantitativniho
vyzkumu planuji oslovit pfiblizné sto dvacet relevantnich respondenti z fad student
VSKK a marketingovych zaméstnancti firmy LMC, s. r. o., ktefi mi odpovi na otazky

tykajici se prokrastinace a time managementu — jak Kk této problematice pfistupuji, jejich



zvyky, osvédCené metody, pouzivané aplikace apod. Diky tomuto vyzkumu dojde

k ovéteni mych dvou stanovenych vyzkumnych otazek:

1) studenti VSKK maji vétsi problémy se zvladanim prokrastinace nez zaméstnanci
v marketingovém pracovnim odvétvi,

2) studenti VSKK znaji vice aplikaci a pomiicek na Fizeni ¢asu/boj s prokrastinaci nez
marketingovi pracovnici, dokonce maji né€kterou aplikaci i stazenou, avSak

nevydrzi ji dlouho pouzivat, protoZe nevi jak, a rychle ztrati motivaci.

Na zdkladé¢ tohoto vyzkumu odhalim potfeby studenti, které budu reflektovat
ve zmifiovaném navrhu zavedeni této tématiky do osnov vyuky na VSKK.

Zijeme v dobé neustalych inovaci, a proto neni divu, e v poslednich deseti letech
vznikla cela fada mobilnich aplikaci a on-line metod zaméfujicich se na prokrastinaci.
V ramci praktické Casti planuji provést analyzu trhu s dostupnymi mobilnimi aplikacemi
aon-line metodami, které v boji s prokrastinaci mohou studentovi VSKK pomoci. Téma
prokrastinace neni z hlediska $kolstvi jesté stale dostate¢né uchopeno a je potiecba na néj
nahlizet se v§i dlleZitosti. V praci se proto pokusim navrhnout moznou formu vyuky
a ptidam 1i tipy pro studenty jak se s prokrastinaci vypotadat napf. v tymové praci. Mimo
jiné podam vlastni doporuceni, jak si jakoZto zaméstnany student lépe zorganizovat ¢as.

Tato diplomové prace si tedy klade konkrétné dva cile. Tim prvnim je zminéna
analyza trhu s dostupnymi aplikacemi slibujicimi pomoc v boji proti prokrastinaci.
Aplikace popiSu a na zékladé¢ mensSiho uZivatelského testovani ve firmé¢ LMC, s. r. o.
vytvofim tabulku s recenzemi a doporucenimi. Zamétim se nejen na jejich uzivatelskou
stranku a obsah, ale také na jejich marketing a propagaci. Druhym cilem bude dojit
Kk poznani, jak na prokrastinaci nahlizeni marketingovi studenti VSKK. Na zakladé
vysledku z realizovaného vyzkumu se pro n¢ pokusim navrhnout moznou metodu zvladani
prokrastinace a piedlozim navrh, jak by tato tématika mohla byt zaclenéna do jejich vyuky.

Prostfednictvim své zavéreCné prace chcei také apelovat na vedeni Skoly a ukdzat mu,
Ze vzit tuto problematiku v potaz ma skutecné smysl. Toho docilim podrobné zpracovanym
navrhem, vysledky sveého vyzkumu a vypracovanym obsahem, ktery bude slouzit jako
pfedstava o mozné naplni predmétu. Soucasti prace budou také dva zhotovené pracovni

listy, které student muze vyuzit jako:

1) cviceni proti prokrastinaci,

2) cviceni na efektivnéjsi organizaci Casu.



Zastdvam nézor, Ze by si téma prokrastinace zaslouzilo dostat mnohem vice prostoru.
Kdyby mému néavrhu vyslo vedeni skoly vstiic, véfim, ze by studenti dokazali studium
vysoké skoly uchopit mnohem efektivnéji. To by mélo za nasledek nejen zna¢né zlepSeni
jejich prospéchu, ale 1 zvySeni vlastni sebehodnoty a pocitu dusevni pohody. Zminovany
navrh by mél mit potencial pomoci 1épe zvladat boj s prokrastinaci nejen marketingovym

studentim VSKXK, ale i studentéim ostatnich vysokych kol s riiznym zamé&fenim.
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Teoreticka Cast

V teoretické Casti diplomové prace se zabyvam detailnim sezndmenim c¢tenafe
se zakladnimi pojmy vztahujicimi se k problematice prokrastinace a time managementu.
V nasledujicich kapitolach proto na prokrastinaci nahlizim ze vSech nezbytnych uhlg,
kladu daraz na jeji podstatné propojeni s organizaci Casu (time managementem)
a v neposledni fadé se s pomoci odborné literatury a védeckych ¢lankd snazim poskytnout
odborny vhled do nové vzniklého fenoménu akademické prokrastinace.

Teoreticka ¢ast obsahuje také kapitoly, které vénuji pozornost piedstaveni teoretikli
prokrastinace a jejich metod, diky nimz se na problematiku zacalo nahlizet zcela novou
optikou. Zminéné metody budou podstatné pro napln praktické ¢asti prace. Z toho diivodu

byly tyto kapitoly do diplomové prace zatazeny.

1 Prokrastinace

Samotny pojem prokrastinace vnima fada autorti podobné jako vzdélavaci institut
GrowJob, ktery vychazi z aktualnich védeckych poznatki zoblasti neurovéd
a behavioralni ekonomie. Institut prokrastinaci formuluje stru¢né a uderné: ,, Prokrastinace
je tendence odkiddat plnéni cinnosti a ukoli, zejména téch neprijemnych, na pozdéjsi
dobu“! Je dulezité uvédomit si, ze se ale nejednd o lenost, vahani ¢i lehkomyslnost,
se kterou je tento problém Casto nespravné zaménovan. Rozdil spociva predevsim v tom,
7e liny ¢loveék opravdu nic délat nechce a je s timto stavem naprosto smifen a spokojen.
Na druhou stranu prokrastinator (¢lovek, ktery odklada ¢innosti a tikoly na pozdé&jsi dobu)
s timto stavem bojuje — bohuzel ¢asto nespravnou formou. Misto toho, aby k dilezitému
ukolu pfistoupil v¢as a s klidnou hlavou, za¢ne se mu vénovat az Gplné na posledni chvili,
kdyz uz mu zacne tzv. hofet termin. Do té doby se vénuje vSemu moznému, kromé
¢innosti/ukolu, ktery by opravdu délat mél — uklizi, vafi, protfidi svij Satnik nebo dokonce
vyrazi ven na vecer plny zdbavy s prateli. Lze tedy tvrdit, Ze prokrastinujici ¢lovék
je ve svych nahradnich Cinnostech velmi aktivni, ale nema tak prostor na zaslouzeny

odpodinek a dusevni klid.?

! Growjob.com [on-line]. Definice prokrastinace [cit. 2023-06-01]. Dostupné z: <www.growjob.com>.
2 Fee, R. L., Tangney, J. P. 2000, s. 168-172.
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Vyznamné empirické zjisténi popisuji autofi védeckého clanku R. L. Fee
aJ. P. Tangeney, ktefi prokrastinaci patfi¢éné spojuji s lidskou sebeobranou. Lidé podle
nich maji tendenci branit se chronickym odsouvénim cinnosti a tkold pied selhanim,
negativni kritikou nebo pied strachem z netuspéchu. Navic podle jejich vyzkumu jedinci
s nizkym sebevédomim prokrastinuji vice, jelikoZz pochybuji o své schopnosti dokoncit

kol v&as a na dobré urovni (tudiz maji strach i z hodnocenf).?

1.1 Definice prokrastinace

Nejprve se podivejme na puvod slova prokrastinace. Pochazi z latinského slova
procrastinus, pficemz pro = vpied nebo ve prospéch, a crastinus = zitfej$i. Vyznam slova
bychom si tedy mohli vylozit jako ve prospéch zittka nebo patiici zittku. Pravé tento
latinsky zaklad slova poslouzil jako odrazovy mustek pro vznik nemalého mnozstvi dalSich
podrobnéjSich definic od rtznych autort. Uvedu nyni tifi rizné pohledy, kterymi lze
na problematiku prokrastinace nahlizet.

Profesor psychologie a svétové znamy vyzkumnik v oblasti motivace a prokrastinace
Piers Steel spojuje prokrastinaci s tzv. iracionalnim odkladanim. Podle né&j prokrastinujici
tedy proti svym vlastnim zajmim). Dle jeho ndzoru si prokrastinator nedokaze cas
planovat inteligentn€. Prokrastinace totiZ spo¢iva ve volbé, co udélat ted’ a co naopak
odiivodnéné odlozit na vhodngj$i dobu. Lze tedy tvrdit, Ze se jednd o formu Spatné
zvladnuté seberegulace. Steel navic véfi, ze je prokrastinace Uzce spjata s motivaci.
Podvédomé totiz vzdy volime ty ¢innosti, pro které mame pravé motivaci nejvetsi.*

Psycholog a védec Dr. Timothy A. Pychyl je na rozdil od Steela ptesvédcen,
ze prokrastinace neprameni z pouhé nezvladnuté seberegulace. Problém je podle né&j
zakotenén mnohem hloubéji. Jmenovité ve $patné regulaci emoci. Nahlizi na prokrastinaci
behavioralni optikou a ve své knize Solving The Procrastination Puzzle definuje tuto
chronickou tendenci odkladani nasledovné — prokrastinace je dobrovolné odkladani
zamyslené Cinnosti, a to navzdory védomi, ze toto odkladani mize jedince poskodit. At uz
jde o plnéni ukolu nebo jen o to, jak se jedinec béhem prace pii ném citi. Psycholog

prokrastinaci spojuje se zbyte¢nym dobrovolnym odkladanim a neochotou jednat.®

3 Tamtéz.
4 Steel, P. 2011, s. 7-26.
5 pychyl, T. A. 2013, s. 11-18.
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Tfetim moznym vnimanim prokrastinace mutze byt pohled emeritniho profesora
filozofie Johna Perryho. Ten zkouma chorobné odkladani ¢innosti z logického hlediska
aoptikou filozofického mysleni. Ve své knize Uméni prokrastinace mozna trochu
prekvapivé nabada cCtenafe k vyfeSeni tkolu tak, ze je jednoduse odsuneme podle
dulezitosti. Coz je naprosto odliSny postoj ve srovnani se Steelem nebo Pychylem.
Inspiruje se citatem Marka Twaina ,, Neodklidej na zitrek, co miizes udélat pozitii*
a hovofi o tzv. stupfiované prokrastinaci. Jeji smysl tkvi v uméni vyuzit tento nezadouci jev
ve svij prospéch. Zjednodusené tak, ze prokrastinator upravi svou strukturu ukoli podle
priority a motivace. Dodava, ze prokrastindtor mize byt motivovan ke véasnému plnéni
tézkych a slozitych ukolt pouze v momenté, kdy predstavuji zplisob, jak nedélat dulezité;si
¢innost. Navic pfichazi stvrzenim, Ze prokrastinace neprameni z lenosti, nybrz

z perfekcionismu, ktery dokéaze prokrastintora znaéné potrapit.°

1.2 Fenomén z pohledu historie

Pojem prokrastinace se zacal poprvé vyskytovat v Anglii v 16. stoleti. Historie
prokrastinace vSak sahd mnohem hloubé&ji do nasich lidskych dé&jin. Da se fici, Ze je tento
jev tak stary, jako lidstvo samo. Prokrastinace totiz rostla spolu se vznikem civilizace.
Jak doklada mnozstvi nejstarSich pisemnych zaznamu, k jejimu citelnému ukotveni doslo
S vynalezem zeméd¢€lstvi. Na podzim se musela sklidit zasetd uroda a toto obdobi
pfedstavovalo prvni umély termin, ukol, ktery nebylo lidstvo schopno vzdy stoprocentné
plnit v¢as. Zminky o prokrastinaci bychom nasli i ve starovékém Egypté, kde
se na dochovanych hieroglyfech hovoii o zpozdéni, nedbalosti a zapomnétlivosti.”

Diky osmisetifadkové epické basni antického feckého basnika Hésioda existuje dikaz
0 existenci prokrastinace i ve starém Recku. Ve svém dile Prace a dny zroku
700 pi. n. I. pfichazi béasnik s jasnym varovanim: ,,Na zitiek se nespoléhej, na pozitii
neodkladej, Nebot clovek zameskaly stodoly nenaplni, Ani clovek odkladavec, Zato pile
mnozi dilo; Ale ¢lovek nedodélka bude triti bidu s nouzi.” V té dob¢ totiz vedlo otaleni
ke $patnému Gveérovému hodnoceni, v hor§im piipadé k odebrani potomkt do vyhradniho

vlastnictvi sousedt z bohatsich vrstev.8

® Perry, J. 2013, s. 13-25.
7 Steel, P. 2011, s. 78-81.
& Ludwig, P. 2013, s. 21-22.
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Kdybychom se vydali po stopach prokrastinace do na$i davné stiedoevropské
minulosti, narazili bychom na moudré ptislovi, které je nam dodnes velmi dobie znamo:
,»Co muzes udélat dnes, neodkladej na zitiek.“ Toto ptislovi tehdy vyplyvalo ze strachu,
ze se druhy den mtize ptihodit néco, co zmari uspésné dokonceni naplanované prace (napf.
dést, ktery znemozni sklizent sena a obili, pozar, ktery zasahne dievo v lese apod.). Tento
a dalsi ptiklady z lidové slovesnosti a historie jsou jasnym dikazem, Ze prokrastinace neni
pro lidstvo zadnym neznamym jevem. V té dobé bylo primarnim cilem naplnit zékladni
lidskou potiebu prezit. Zdroji byl nedostatek a lidé si nemohli dovolit pfili§ mnoho otélet
a odkladat. Soucasna konzumni moderni doba vSak dokonale péstuje prokrastinaci
v kazdém z nas. Je proto dulezité, abychom se s ni naucili bojovat a osvojili si metody

vedouci k jejimu Gspé$nému prekonéani.®

1.3 Fenomén z pohledu soucasnosti

Pro soudobého clovéka ¢as mnohdy predstavuje tthlavniho nepfitele. Oproti naSim
predkim mame Gasu totiz pozehnané a Gasto s nim neumime efektivné nalozit. Zijeme
ve svété, ktery nabizi nepfeberné mnozstvi moznosti, potencialu a hlavné volby, kterd
je privilegiem nasi individualni svobody. Mame tu vysadu rozhodovat se o naSich
moznostech. Cim vice jich ale mdme, o to méné se paradoxné dokazeme pro n&jakou
rozhodnout. Doch&zi k tzv. rozhodovaci paralyze, kterd vede k odkladani rozhodnuti
a k nasledné prokrastinaci. Mame témét dokonalé technologie, nabyté znalosti a nekoneéné
moznosti, takze by bylo pochopitelné domnivat se, Ze jsou soucasni lidé zékonité $t'astn¢jsi
a spokojenéjsi nez jejich prapfedci. Je tomu ale pfesné naopak a mize za to priméarné
uspéchand doba, ve které Zijeme.°

Prokrastinace zacala byt podstatné hloubéji zkoumdéna s ptichodem digitdlnich
technologii, které zménily nastaveni celé spole¢nosti. Dodnes nemizeme tvrdit, ze by na
prokrastinaci existoval koherentni pohled, na kterém by se odbornici shodli. Z toho davodu
existuje celd fada odlisSnych definic, metod a pfistupt zabyvajicich se timto fenoménem.
Psychologické teorie se vSak shoduji v tvrzeni, Ze prokrastinaci zapficinila doba

dokonalého pokusSeni. Steel toto tvrzeni trefné pfirovnava ke snaze drzet dietu v obchod¢

se sladkostmi.!!

® Mandzukova, J. 2020, s. 54-56.
10 Ludwig, P. 2013, s. 23-26.
11 Steel, P. 2007, 65-67.

14



Mohli bychom podotknout, ze diiv prokrastinace nebyla povazovana za pfilis velky
problém. Dnes se ji ale musime postavit tvaii v tvai a vénovat ji pozornost v samotnych
pocatcich. Emo¢éné a psychicky obtizna doba je naro¢na na vydej nasi energie. Ma vliv
na pocity a psychické rozpolozeni jedince, ktery se snadno muze bez osvojenych
praktickych technik a osobni organizace stat obéti nezadoucich mentalnich stavil. Reé
je konkrétné o strachu a z n¢j prameniciho stresu, jemuz by ¢lovek nemél byt vystaven
déle, nez je potfeba. Soucasné pohledy na prokrastinaci si tyto negativni dopady dobie
uvédomuji. Proto s nimi i odbornici v tomto oboru vhodné pracuji pti tvorbé svych metod

a doporucenti.*?

1.4 Priciny prokrastinace

Prokrastinace se podle Mandzukové nejcastéji objevuje v momentech, kdy ¢lovek celi
velké unavé, vycerpani, stresu, nebo je zahlcen velkym mnozstvim ukolt. Nejtypictéjsi

situace, kdy se k prokrastinaci uchylujeme, nastavaji kdyz:

1) mame strach z nééeho nepiijemného (nemame na ukol/Cinnost naladu a radé&ji proto
¢as vypliiujeme jinak, jen abychom vSe odsunuli na ,,vhodnéjsi dobu®),

2) nam na ukolu hodn¢ zalezi, dokonce nas i bavi, jen se dopfedu bojime, ze vysledek
nebude dokonaly a podle naSich piedstav,

3) nam ukol pripada pfilis slozity a vibec proto netusime, jak a kde bychom méli
zacit,

4) nédm chybi tolik potfebna motivace a nemame tak duvod tkol/¢innost zacit délat,

5) nas neustdle néco vyruSsuje a my tak ukolu/Cinnosti nedovedeme vénovat

stoprocentni pozornost.3

Podle vzdélavaciho institutu GrowJob mezi Casté piiCiny také patii absence osobni
vize, neschopnost systematického pfistupu k tkolu/Cinnostem, slaba vile (neschopnost
odolat aktualnimu pokuseni), nerealistické odhadnuti naSich vlastnich schopnosti, ztrata
duvéry ve zménu, strach ztoho, Ze budeme souzeni nebo neschopnost s prokrastinaci

viibec zacit bojovat. !4

12 Fiore, N. 2014, s. 16-19.

18 Mandzukova, J. 2020, s. 57-59.

14 Growjob.com [on-line]. Pro¢ je prokrastinace nepiitel ¢.1? [cit. 2023-08-01]. Dostupné z:
<Www.growjob.com>,
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Psycholog Niel Fiore oproti Mandzukové rozsifuje pfi¢iny prokrastinace o dalSich Sest
moznych spoustéct. Dle jeho odborného ndzoru ndm mohou nésledujici signaly pomoci

odhalit, zda mame s prokrastinaci doopravdy potize. Potykame se s ni kdyz:

1) nadm nas zivot ptipada jako nekone¢na fada zavazku, kterym nelze dostat,

2) mame nerealné piedstavy o Case,

3) nemame jasné stanovené cile, hodnoty a priority,

4) citime se utrapeni, znechuceni a nespokojeni sami se sebou,

5) jsme nerozhodni a bojime se, Ze se dopustime chyby, za kterou budeme kritizovani,

6) brzdi nas v produktivité malé sebevédomi, nepriibojnost a pocity beznadéje.

Pokud se ve vétsing z téchto kategorii poznavame, mizeme s velkou pravdépodobnosti
urdit, Ze mame vazné potize s prokrastinaci a organizaci naseho asu.®

Do vyc¢tu pfi¢in vzniku prokrastinace bychom jist¢ méli zaradit neurotickou obranu
nasi sebetcty (strach z neuspéchu, ale i tspéchu, po kterém vétSinou nasleduje néjaka
nechténa zména), sebeomezujici presvédéeni (,,na to nemam*), neochotu vystupovat ze své
komfortni zony (a k tomu vazajici se potieba neopoustét své pohodli), nebo napiiklad
obavu ze selhani a z nedostate¢né kvalifikace potiebné k vykonani ukolu. Prokrastinace
je tedy primarné zpusobena piehnanymi pozadavky a obavami z kritiky a selhani. Jeji
cyklus srozumitelné vysvétluje autor Ivo Toman na svém zaCarovaném kruhu, ktery

je dobfe znamy kazdému prokrastinatorovi (viz. obrazek nize).1®

Obrézek 1 - zacarovany kruh/spirdla prokrastinace (Ivo Toman)

15 Fiore, N. 2014, s. 25-28.
16 Toman, I. 2017, s. 75-78.
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1.5 Novy pohled na priciny prokrastinace

Prokrastinace ve vztahu k impulzivité

Ponékud inovativni postoj k pfi¢indm prokrastinace zaujimd pfedni svétovy
vyzkumnik daného oboru Piers Steel. Ve svém vyzkumu produktivity a prokrastinace totiz
a ted’. Na zaklad¢ tohoto zjisténi piisel s tzv. rovnici prokrastinace, kterda ma moc vysvétlit
vSechna dosavadni védecka a psychologicka zjisténi. Je sestavena z podrobné
prozkoumanych prvki nejsilngj$ich motivacnich teorii socialnich véd a vysvétluje vSechny

hlavni pfi¢iny prokrastinace.!’

MOTIVACE = OCEKAVANI x HODNOTA / IMPULZIVITA x ZPOZDENI

Pojd'me si rovnici nyni trochu pfiblizit. Rovnice pohlizi na chorobné odsouvani
&innosti optikou motivace. Clovék si totiz podvédomé voli vykonéni té akce, ke které ma
vEtsi motivaci. Jinak feceno — mame tendenci odkladat ty tkoly, které nejsou nasi nejvétsi
motivaci. Podle Steela je motivace vysledkem: oc¢ekavani vs. hodnoty / impulzivity

VS. zpoZzdéni. Nyni si jednotlivé proménné ptibliZzime:

e Ocekavani = v momenté¢, kdy je naSe ocekavani vysoké, budeme vice motivovani
a nebudeme mit pfili§ vysoké sklony k otadleni (asi se shodneme, zZe dobra Sance
na piijemny vysledek je skvélym stimulem).

v

e Hodnota = ¢im ptinosnéjsi je vysledek, tim vétsi motivace za nim stoji.

v

Spoletné tyto dvé proménné tvoii Citatele rovnice. Cim piinosnéjsi je nas vysledek
a ocekavani, ze tohoto vysledku zvladneme dosahnout, tim budeme vice motivovani.

Cilem je dostat Citatele tak vysoko, aby na otaleni nezbyl prakticky prostor.

e Impulzivita = ta se tyké nasi citlivosti na zpozdéni. Cim impulzivngj§imi jsme, tim
jsme méné ochotni odkladat uspokojeni a rozptyleni. Impulzivni c¢loveék totiz
dokaze 1épe ocenit okamzité odmény pied odménami dlouhodobymi.

o Zpozdéni = doba, kterou musime pockat, abychom obdrzeli ocekavané
odmény/vyhody/vyplaty. Plati, ze ¢im déle musime cekat, tim vice ndm motivace

k dokonceni klesa a uchylujeme se proto ke znamému otéleni.

17 Steel, P. 2007, s. 41-48.
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cw v

Co si z této rovnice odnést? Pokud chceme méné otalet, musime zvysit sva ocekavani,

zvysit hodnotu vykondvaného ukolu/Cinnosti, snizit svou impulzivitu a snizit zpozdéni

odmény, kterou ocekavame.

18

Prokrastinace ve vztahu k pomalému a rychlému mySleni

K pochopeni pficin prokrastinace vyrazné ptispiva psycholog Daniel Kahneman, ktery

ve své knize Mysleni rychlé a pomalé odkryvéa ¢tenafi taje fungovani naseho mozku.

V mozku se totiz nachazi dvé vyznamné oblasti: limbicky systém (aneb sidlo naSich

impulstt) a prefrontalni kira (jinak fe¢eno sidlo naseho rozumu a sily vule). Prokrastinace

je podle Kahnemana v podstaté boj mezi tim, co chce naSe racionalni stranka a tim,

co naopak vyzaduje stranka impulzivni.!® Na tomto tvrzeni stavi své teorie o pomalém

a rychlém mysleni, kdy:

mysleni pomalé = vyzaduje védomou volbu, motivaci, koncentraci a Usili. Pracuje
pomaleji, cilen¢ a je omezeno kapacitou operatni paméti. Je zalozeno
na systematizaci a produktivité, ktera vede k porazeni prokrastinace. Diky
pomalému mysleni si jedinec dokaze vhodné oduvodnit pro¢ by mél tkol/¢innost
zaCit délat vcas a nehledd v zadani problémy, nybrz pfileZitosti. Je zaloZeno
na védomém, uvazujicim ja, které se dokaze rozhodovat racionaln¢.

mysleni rychlé = je spojeno s malym ¢i zadnym usilim, neni zavislé na inteligenci
a pracuje rychle, instinktivné, impulzivné a automaticky. Jednd se o vrozené
chovani, které je vnas historicky zakofenéno scilem a potiebou piezit.
Nadfazenost rychlého mySleni nad pomalym casto vede k nespravnym
rozhodnutim, $patnému smysleni a tendenci rychle se vzdat, pokud nd§ mozek
nedokaze rychle nalézt dostatecné dobrou odpovéd. Mohli bychom tvrdit,
Ze V téchto situacich je mozek ,,pohodlny* a chrani nas pied zbyte¢nou namahou.
Proto je mu v souvislosti s prokrastinaci mnohem pfirozenéjsi zvolit odkladani

arozptyleni pred akei a vykonem ukolu/Cinnosti.?

18 Tamtéz.
19 Kahneman, D. 2011, s. 20-30.
ey Sedy, J. 2021, s. 69-72.
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1.6 Disledky prokrastinace

Negativni dopady prokrastinace vystizné popisuje kvalifikovana koucka osobniho
rozvoje Markéta Hamrlova, kterd tento fenomén vnimé jako zavaznou nemoc moderni
doby. Za nejcastéjSi nasledky prokrastinace povazuje pocity viny (obviiovani sebe
samych), Spatné vysledky, iraciondlni uvazovani, podvody, nizké sebevédomi nebo snizeni
vlastni sebehodnoty. Tyto nasledky pak mohou vést k depresim nebo syndromu vyhoieni.?
Nejcastéjsim dasledkem vSak byva stres, ktery mulze na$ zivot negativné ovlivnit
po mnoha strankach. Vétsinou prameni z beznadéje, bezmoci, dlouhodobé nespokojenosti
a z negativnich emoci. Stres z prokrastinace mize dokonce zapfi¢init i fobickou reakci

a panicky strach spojeny s obavami, nezdarem a Gzkostmi.?

Vnitini dasledky

Prokrastinace muze zpisobit potize dvéma zplsoby. Tim prvnim jsou wvnitini
dasledky, do kterych spadaji pocity podrazdénosti, litosti, sebeobviilovani a zoufalstvi.
Paradoxné na tyto dasledky vétSinou trpi lidé, ktefi na oko ptsobi, ze se jim dafi dobie
amaji zivot pod kontrolou. Uvnitf se ale citi frustrované a mizern€, protoZe jim
prokrastinace znemozinuje udélat vse, co by chtéli. Trpi, ale dokdzi to patiicné skryvat
(vétSinou protoze si mysli, Ze musi).?®
Vnéjsi disledky

Miize se zdat, ze prokrastinace ma negativni dopady pouze na psychicky stav ¢loveka.
Bohuzel mize ale vést i k vaznym vnéjSim dasledkm. Pro prokrastinujiciho jedince pak
mohou tyto dopady ptedstavovat Sok, protoze s nimi pfedem vibec nepocital. Nékteré
dasledky jsou malé (napt. pokuta za pozdni thradu), jiné ale dokdZou nemile potrapit
zivot. Prokrastinatofi v téchto pfipadech celi velkym neuspéchim napi. v praci, ve Skole,
v rodin& nebo v osobnich vztazich. Casto tak i piijdou o néco, co je pro né dilezité (napt.
zaméstndni, zivotniho partnera, dim aj.). Pfikladem muze byt muz, ktery je sice

v zaméstnani aktivni, ale vibec nevykonava napli své pracovni ¢innosti. Jeho prace

21 Marketahamrlova.cz [on-line]. Zato&te s prokrastinaci jednou pro vzdy [cit. 2023-11-01]. Dostupné z:
<www.marketahamrlova.cz>.

22 Fiore, N. 2014, s. 107-117.

2 Burka, J. B., Yuen, L. M. 2008, s. 23-24.
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ho nemotivuje a stale ji odsouva. Kvili tomu je z ni vyhozen a je nucen v pilce Skolniho

roku stéhovat celou rodinu do levngjsiho mésta. Navic je nékolik mésicti nezaméstnany.?*

Diky zajimavému vyzkumu profesorky psychologie Fuchsie Siroisové mizeme tvrdit,
Ze prokrastinace skute¢né ohrozuje nase zdravi. Profesorka ve svém vyzkumu zaméfujicim

se na prokrastinaci ve vztahu ke stresu piisla na dva zpusoby, jak nam prokrastinace Skodi:

1) zpusobuje stres, ktery nasemu zdravi z dlouhodobého hlediska rozhodné
neprospiva. Stres v nas totiz vytvari latky kortizol a adrenalin, které béhem stresové
situace proudi nasim obéhem. Pokud jsme témto latkam v zivoté vystaveni pfilis
dlouho, riskujeme onemocnéni imunitniho systému a mnozstvi dalSich nemocni
jako je deprese, obezita, porucha ptijmu potravy nebo dokonce infarkt.

2) zpusobuje zanedbani a odkladani zdravotné prospésného chovani, jako je cviceni,
zdravé a pravidelné stravovani nebo také dostatek spanku. Kratkodobé vystaveni
takovému chovani nepfedstavuje velka rizika, z dlouhodobého hlediska si vsak
koledujeme o zvysené riziko srde¢nich onemocnéni, cukrovku a dalsi nepiijemné
choroby. Tém by Slo pfitom predejit kazdodenni pozornosti vénovanou

jednoduchym zdravotnim navykam.?®

1.7 Typy a formy prokrastinace

Typy prokrastinace

Mezi zékladni typy tohoto fenoménu fadime prokrastinaci obecnou. Tou se rozumi
bézna forma prokrastinace projevujici se u obecné populace dospélych lidi, ktefi nemaji
nic spole¢ného s akademickym prosttedim. Vyzkum Ferrariho a kolektivu z roku
1995 hovoii 0 25% vyskytu prokrastinace u americké i evropské populace. Mizeme
se domnivat, Ze v dneSni moderni technologické dob¢ by byla procentualni hodnota jesté
Vy$§1.26

Druhy typ prokrastinace vznikl az v pribéhu let zkoumani tohoto jevu. Tento typ byl
natolik vyrazny, ze uz nemohl naddle spadat pod obecné¢ vnimanou populacni

prokrastinaci. Jedna se o akademickou prokrastinaci, pficemz z nazvu jasné vyplyva, kdo

se s timto typem potyka nejvice. Jsou to predevsim studenti vysokych a stéednich $kol,

24 Tamtéz.
% Sjrois, F. M. 2014, s. 4-12.
% Ferrari, J. R. et al. 1995, 15-16.

20



kteti jsou nuceni vypotadat se s velkym mnozstvim tkold, semindrnich a semestralnich
praci, projektli, prezentaci, u¢ebni latky apod. Na studenty jsou kladeny vysoké naroky
a pti velkém objemu studijnich povinnosti tak neni ojedinélé, Ze se spousta studentl pravé
k prokrastinaci uchyli. Piers Steel ve své studii hovoti 0 prokrastinaci u 95 % studentu,
z ¢ehoz cCtvrtina znich piiznava, Zze trpi jeji chronickou podobou. Prokrastinace
na akademické pudé dosahuje nebyvalych rozmérl, a proto neni divu, ze je pfedmétem
zkoumani nejedné védecké studie. Akademické prokrastinaci se budu je$té podrobnéji

vénovat v kapitolach nize.?’

Formy prokrastinace

Formy prokrastinace jsou dalsi oblasti, ve které se autofi a védci shoduji jen malokdy.
Kazdy znich je vnima s riznymi odchylkami a jejich kategorizace se proto Casto lisi.

Uvedu proto nejvyuzivanéjsi typy, se kterymi se v dostupné literatuie setkame.

Mirné, primérnd a ték4 prokrastinace

Rozdil mezi t€mito typy spociva v zavaznosti prokrastinace. Hodnoti se tyto kategorie
— jak Casto prokrastinujeme, jak dlouho véci odklddame a jak moc negativné nas
to ovliviiuje. Mirna prokrastinace je obecné ta, kdy ukoly/Cinnosti odkladdme pouze
prilezitostné a nema to na nas prili§ velky dopad (plnéni ukold zdrzujeme, ale odevzdame
je vcas). Priimérna prokrastinace predstavuje Casty odsun ukoll/¢innosti na pozdéjsi dobu
nesouci s sebou stiedné zavazné problémy (plnéni ukolti zdrzujeme a spéchat za¢neme
az na posledni chvili, abychom stihli termin odevzdani). Tézka forma prokrastinace (né€kdy
oznacovana jako patologickd) pak predstavuje neustalé odkladani ukold/Cinnosti a vazné
problémy, které by se mély co nejdiive zacit feSit (plnéni tkoli odklddame, prozivame

stresové situace a ve vysledku nezvladneme termin, ktery nam byl urcen).?®

Akutni a chronické prokrastinace

Odlisnost mezi akutni a chronickou prokrastinaci tkvi v ¢asovém obdobi, ve kterém
k ni dochazi. Akutni (neboli situa¢ni) prokrastinace je omezena na krat$i ¢asové obdobi
a vztahuje se k obavam z jednoho konkrétniho ukolu/¢innosti. Akutni prokrastinace se dale

rozdéluje se na pozitivni anegativni. Za pozitivni (neboli prospésnou, funkéni)

27 Steel, P. 2007, 10-15.
28 Solvingprocrastination.com [on-line]. Procrastination Types: Understanding the Different Ways People
Procrastinate [cit. 2023-12-01]. Dostupné z: <www.solvingprocrastination.com>.
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prokrastinaci povazujeme smysluplné a logické odloZeni ¢innosti/ikolu na pozdéjsi dobu.
Vime, ze mame dostatek Casu a ze nas vykon bude lepsi napt. rdno nez vecer. Negativni
prokrastinace (neboli dysfunkéni) je presnym opakem. Clovék se pii ni dopousti
neplanovaného odlozeni cinnosti/kolu a toto odlozeni se pozdéji odrazi na jeho
psychickém stavu a limitovanych moznostech dokonéeni. Casto pouZzivanym pojmem
chronické prokrastinace pak rozumime dlouhodobé odkladani ¢innosti/tkoll, ke kterému
dochazi opakovan¢ za doprovodu silnych negativnich emoci. Tento typ prokrastinace

dokéaze zna¢né& zneptijemnit Zivot jedince.?®

Uzkostna a hédonisticka prokrastinace

Soucasti tizkostné prokrastinace je odkladani Cinnosti/tkolti i1 pfes umysl na nich
pracovat. A to navzdory védomi, Ze na nas odloZeni bude mit sebeznicujici dopad a naSe
rozhodnuti bude zcela iracionélni. Piikladem mutze byt odkladani ukolu z divodu
oc¢ekavané negativni zpétné vazby od ostatnich. Hédonistickd (neboli pozitkaiska)
prokrastinace naopak zahrnuje dobrovolné odkladani c¢innosti/ikolu, a to z davodu
upiednostnéni zajimavéjsi a piijemnéjsi Cinnosti nebo z nedostatku zajmu. Typickym
ptikladem je odsunuti tkolu se zaminkou travit ¢as zabavou s piateli. K hédonistické
prokrastinaci se také vaze prokrastinace vzruSujici, pii které prokrastinator odklada ukoly
na co nejzazsi termin. Cini tak pod zaminkou preferované prace pod tlakem nebo prozitku
vzruseni z dokonCeni véci na posledni chvili (jinak feceno z divodu vyhledavani

senzaci).°

Aktivni a pasivni prokrastinace

S dalsim typem prokrastinace pfichazeji autorky Chun Chu a Nam Choi, které ji déli
na aktivni a pasivni. Pasivni vnimaji jako typickou dysfunkéni a chronickou formu
prokrastinace. Ta je spojena se stresovymi situacemi a neschopnosti odevzdat kol v¢as.
Aktivni prokrastinace je podle nich charakteristicka pro lidi preferujici préaci pod tlakem.

Tito lidé si prokrastinaci voli zcela dobrovolng, dokazou ve zvoleném rozpoloZeni pracovat

2 Sliviakova, A. 2007, 12-14.
%0 Solvingprocrastination.com [on-line]. Procrastination Types: Understanding the Different Ways People
Procrastinate [cit. 2023-12-01]. Dostupné z: <www.solvingprocrastination.com>.
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na maximum a vétSinou tak i dodrzi termin. Pracuji pod zdravym stresem, ktery

je z kratkodobého hlediska lidskému télu nezavadny.3!

Prokrastinace specifickd pro danou oblast

Tento typ prokrastinace ma piimou souvztaznost k mistu nebo k ur¢ité oblasti v zivoté.
Radime sem naptiklad prokrastinaci na pracoviiti (a to v on-line i off-line pracovnim
prostfedi), spankovou prokrastinaci, kdy naschval odsouvame odchod do postele
s védomim, ze ndm to uSkodi nebo napiiklad zminénou akademickou prokrastinaci,
ke které dochézi v areédlu skoly. Mimo uvedené se prokrastinace muze vyskytovat
i v osobni a mezilidské sféfe. Do osobni spadd plnéni veskerych naSich ukolt/¢innosti,
které maji na nas zivot ptimy dopad. Mezilidskou prokrastinaci (neboli socidlni) naopak
chapeme odsouvani zalezitosti, které maji dopad nejen na nas, ale i na naSe okoli.
Napiiklad kdyz neodpovidame na zpravy ptatel nebo kolegi, odsouvame osloveni nového
sympatického ¢lovéka, nebo kdyz jednoduse nejsme kvuli prokrastinaci schopni
spolupracovat s ostatnimi lidmi (napf. v praci na projektu, ve Skole na skupinové

prezentaci apod.).

1.8 Typy prokrastinatoru

Prokrastinace se za poslednich dvacet let stala natolik zkoumanym fenoménem,
7e uz zacaly vznikat i rizné definice typu lidi, ktefi se s timto chorobnym odkladanim
¢innosti potykaji. Opét miiZzeme najit mnoho definic, za nejpfesnéj$i vSak povazuji
rozdéleni do Sesti hlavnich skupin od americké psycholozky a motivac¢ni koucky Lindy
Sapadin. Ta zaroven podotyka, ze kazdy prokrastinator mize patfit do vice typu najednou.
Prvni tfi typy prokrastinatort se ukolim/¢innostem vyhybaji kvili riznym formam

Uzkosti:

o Straspytlik = pfedem nevéii, ze dulezity nebo slozity ukol zvladne. Védomé
se vyhyba riziku z netispéchu, protoZze mu pomysleni na néj pasobi tzkosti. Radéji
tedy s Ukolem vibec neza¢ne, i kdyZz vi, Ze mu bude hrozit selhani. Klasické

smysleni tohoto typu prokrastinatora je spojeno s obavami: ,,Nemutzu, protoze...“

31 Sliviakova, A. 2007, 13-14.
32 Solvingprocrastination.com [on-line]. Procrastination Types: Understanding the Different Ways People
Procrastinate [cit. 2023-12-01]. Dostupné z: <www.solvingprocrastination.com>.
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Perfekcionista = klade na sebe prili§ vysoké pozadavky a trapi se tim, ze jeho
Jeho tizkosti podobné jako u straspytlika prameni ze strachu z neuspéchu. Casto
se stava, ze perfekcionista ¢eka na ,,dokonalé” podminky pro zacatek vykonani
¢innosti/kolu. Ty vSak existuji pouze ojedinéle.

Pi‘ehnané aktivni pracant = vezme si toho na sebe hodné, dokonce i v¢as zaéne,
ale ve vysledku kvili mnozZstvi naloZenych ukoli nestiha a je z toho vystresovany.
Tento typ prokrastinitora si totiZ nedokdze vhodné stanovit priority, proto
ukoly/¢innosti nedokdze dokoncit v€as. Ma pocit, Ze pokud vSe nezvladne splnit,
nebude dost dobry. Tyto nesplnitelné standardy mu pusobi strach spojeny

s lizkostmi.33

Motivem pro dalsi tfi typy prokrastinatort je tzv. nizka frustraéni tolerance (LFT).

LFT prameni z pfesvédceni, Ze nebudeme schopni zvladnout frustraci s bé&Znych,

repetitivnich nebo nudnych aspekti ukolu/¢innosti. To ve vysledku vede k emocim

jako je nuda, frustrace ¢i vztek.

Tviirce krizi = Clovek, ktery véri, ze nejefektivnéji dokaze pracovat pod tlakem
a stresem (ideédlné par dni nebo hodin pfed koneénym terminem). Je presvédcen,
ze bez tlaku nedokaze podat tak vysoky a dobry vykon. Vyuziva stresu, aby snizil
pocit nudy. Kvalita vysledné prace vétSinou odpovida Casu, ktery nad ni tento typ
¢lovéka stravil.

Snilek = typ prokrastinatora, ktery se domniva, ze mu vse ,,spadne do klina“ jen
tak, bez jakéhokoliv vynalozeného usili. Snilek ma velké napady, ale déla pro
né opravdu velmi malo. Pii pfedstaveé, ze by mél odvést konkrétni praci, je znudén
nebo frustrovan.

Vzdorujici pracant = povazuje zadané ukoly/Cinnosti za tak hloupé a banalni, Ze je
radéji preskocCi a za¢ne pracovat na nécem jiném. Otali kvuli pocitu rozhotéenosti
a hnévu, které zaziva po zadani tak ,,nudného* tkolu. Splnéni tkolu proto odklada,

aby se mohl vénovat zajimavéj$im ¢innostem (b&zné napt. u teenageri).3

33 Jaysonmoran.com [on-line]. The 6 Types of Procrastinator and How they Think [cit. 2023-13-01].
Dostupné z: <www.jaysonmoran.com.com>.
34 Tamtéz.
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1.9 Zpusoby zvladani prokrastinace

Existuje mnoho rad a poucek, jak se zdkefnou prokrastinaci nalozit. Na ceském
a zahrani¢nim trhu najdeme stovky titulti, které se tomuto tématu vénuji a slibuji zaruceny
uspéch. Otazkou zistava, zda s pouhou implementaci metody nebo taktiky lze nad
prokrastinaci vyzrat. VétSina autord se shoduje vtom, Ze prokrastinaci neni mozné
odstranit upln¢, muzeme se pouze pokusit o jeji zmirnéni a zvladani. Musime si ale
uvédomit, ze kazdy prokrastinator je jiny (viz typy prokrastinace a prokrastinatord
v kapitolach vyse), a je proto potieba individualniho pfistupu k feSeni daného problému.
Profesor psychologie Ferrari et al. navic trefné podotyka, Ze prokrastinace muiize byt
zpusobena nejen behavioralnimi problémy, nybrz i1 emocidlnimi a kognitivnimi.
Nez se tedy ¢lovek vyda na cestu zdol&ni prokrastinace, mél by se nejprve zaméfit na svou
osobni historii. Je podstatné, aby vylouéil vSechny psychologické a psychiatrické
piekazky, pro které prokrastinace piedstavuje pouze formu sekundarni konsekvence.®

Z textu vyse vyplyva, Ze prokrastinaci ve svém Zivoté nevyieSime pouhou ,,zazraénou*
metodou, ale predevS§im zmeénou celého naSeho zivotniho pfistupu. Za klicové
je povazovano proniknuti do taji sebemotivace. Ta ma totiz moc zménit naSe zaryté
mySlenkové vzorce a negativni postoje. K sebemotivaci nam mohou pomoci pravé
zminéné metody a tipy, které¢ jsou dalSim krokem na cesté¢ ke kyzenému skoncovani
s prokrastinaci. A jak fika David Allen: , Bez dalsiho kroku ziistava mezi soucasnou
realitou a ocekdvanym vysledkem potencidlné nekonecnd propast.

Aby prokrastinator do této propasti nespadl, nabizi se mu zvolit si vyhovujici metody,
které mu s notnou davkou odhodlani a sebedeterminace mohou pti jejich dodrzovani
pomoci vyrazné omezit prokrastina¢ni sklony. V nasledujicich odstavcich proto uvedu
nékteré z i¢innych nastroju a tipti ke zvladani/zmirnéni prokrastinace.

Psycholog Niel Fiore ve svém strategickém systému ,,Jak neodklddat zivot™ pfinasi
konkrétn¢ deset nastroju slibujici pomoc s piekonanim prokrastinace. Nasledujici vycet

je Cerpan z jeho tspésné knihy The Now Habbit.

1) Navozeni bezpe¢i — aneb vytvofeni pomysiné zachranné sité, diky niz dojde
ke zmirnéni strachu z neuspéchu. Tato sit’ navic prokrastinatora nauci, jak se rychle

vzpamatovat z vlastnich chyb a nebat se znovu nabrat novy smér.

3 Ferrari, J. R. et al. 1996, 22-38.
36 David Allen 2016, 339-345.
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2) Pozitivni vnitini dialog — ten ma za nasledky pieprogramovani negativniho
smysleni a postoji. Pomaha odstranit negativni poselstvi, kterd k sobé vysilame
pomoci pozitivnich formulaci. Tyto formulace maji silu nasmérovat prokrastinatora
k ukolové orientovanému mysleni a nasledné rychlym fesenim.

3) Vyuziti symptomi Kk vyvolini 1é¢by - prostiednictvim tohoto nastroje
se prokrastinator nau¢i vyuzit svych starych zlozvykl k vyvolani a podpoteni nové
vznikajicich pozitivnich navykada.

4) Zaclenéni zabavy bez vycitek svédomi — tento nastroj u¢i prokrastinatora vhodné
zaClenit zabavu do prubéhu prace na zadaném ukolu. Zabava v nads totiz
podvédomé generuje touhu vratit se zpét k Cinnosti/tikolu, ktery potfebujeme
dokoncit.

5) Komplexni mySleni a zpétné planovani — Spomoci téchto nastroji
se prokrastindtor nau¢i vypotadat se s obavou, ze mu ukoly/Cinnosti pierostou
takiikajic pfes hlavu. Diky osvojeni si postupného planovani jednotlivych krokt
bude mit ve vysledku dostatek casu pro tolik potfebny odpocinek a takeé
na vychutnani si svych tspéchd.

6) VyuZiti obav ve sviij prospéch — prokrastinator diky tomuto nastroji zjisti ¢eho
se nejvic obava. Nauci se rozptylujici myslenky ptetvotit v plan na posileni svych
schopnosti ¢elit tém nejhorsim scénaiim, které se mu honi hlavou.

7) Antirozvrh — prokrastintor si s pomoci antirozvrhu pfedem naplanuje, kdy bude
odpocivat bez vycitek svédomi. Tento plan mu odhali, kolik se toho dé realisticky
stihnout za Cas, ktery mu bude zbyvat k dispozici. Do planu si také zaznamenava
dobu stravenou nad praci, aby mé¢l piehled, kolik prace se mu uz podaftilo odbavit.

8) Efektivni stanovovani cila — nastroj zarucujici nastaveni smysluplnych
uskuteénitelnych cila, které si zasluhuji pozornost prokrastinatora.

9) Stav flow — flow predstavuje okamzik, béhem néjz prozivame stav soustfedéné
energie, zajmu a pozornosti vici tkolu/¢innosti. V tomto néstroji Niel Fiore uci
prokrastinatora jak béhem dvou minut pfekonat stres a nedostate¢nou motivaci.

10) Planovana zdrZeni — metoda pouzivana pro piedchazeni prokrastinaénim
nastraham. Diky ni si prokrastindtor snaze zacleni vytrvalost do svého planu cesty

za ispéchem a nauci se ménit zadrhely na této cest& v ptileZitosti.3’

37 Fiore, N. 2007, s. 37-41.
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Dalsi tipy

Autorka Jen Sincero nastroje rozsifuje o tipy, které se ji za jeji dlouhou praxi v oboru
prokrastinace a osobni motivace osvéd¢ily. Jeji pohled na prokrastinaci je opien
0 sebeldsku a sebeakceptaci. Podle ni mame pamatovat na fakt, Ze mit hotovy tkol/¢innost
je ve vysledku lepsi, nez ho dovést k dokonalosti. Dale si podle ni mame vSimat toho,
u ¢eho se zardzime (naptf. mame sklony k projizdénim socidlnich siti pokazdé, kdyz praci
nad ukolem vzdame). Ve chvili, kdy identifikujeme nase blokatory, méli bychom
se postarat o jejich odstranéni (napf. vypnuti telefonu v pribéhu prace na tukolu).
Jejim tfetim tipem je pfijmuti sebe sama. Podle autorky se nemame pfehnané snazit ménit
nase pracovni navyky. NeZ abychom ztraceli ¢as predstiranim préace, rad¢ji mame zacit
az Vv momenté, kdy nam to jednoduSe vyhovuje. Zarovein autorka apeluje na to, abychom
se méli radi, byli k sobé shovivavéjsi a velkorysejsi. Chybovat je lidské, a proto bychom
se méli pfijmout i se svymi pracovnimi nedostatky.3

Pfinosnym tipem je spojovani kazdého ukolu/Cinnosti s néjakym cilem. Ten by mél
byt v idealnim ptipadé SMART — konkrétni, métitelny, dosazitelny, relevantni a ¢asové
ohrani¢eny. Podle autora knihy 23 zabijdka prokrastinace S. J. Scotta je stanoveni cilii pro
zatoeni s prokrastinaci z dlouhodobého hlediska stéZejni. Méli bychom védét,
co od naseho Zivota chceme Vv oblastech jako je vzdélani, kariéra, zdravi a udrZovani
télesné kondice. Déle pak ve vztazich, financich, zajmovych a odpocinkovych ¢innostech.
U kazdého téZkému zadaného ukolu/Cinnosti bychom pak méli zhodnotit, jak do téchto
oblasti jeho vypracovani z dlouhodobého hlediska zapadd. To by nam mélo usnadnit
samotné plnéni ukold, protoZze budeme znat jejich dulezitost v nasem zivoté. Autor mimo
jiné doporucuje pro zvySeni motivace své SMART cile vizualizovat (at’ uz v podobé

motiva¢ni nasténky, meditace nebo opakované Cetby sepsanych osobnich cilit).3®

2 Akademicka prokrastinace

Akademickd prokrastinace je povazovana za nejcastéjSi formu prokrastinace.
Je spojovéna s vSudypiitomnou a neustidlou touhou odkladat Skolni aktivity, coZ
je u studenta stejné jako u neakademickych prokrastinator doprovazeno pocity Uzkosti.
Odsouvani studia na noc pied zkouSkou a s tim spojeny stres a spéch mizeme oznacit

za nejzietelngjsi a nejznaméjsi piiklad tohoto fenoménu. Studie ukazuji, Ze timto

38 Sincero, J. 2018, s. 163-156.
39 Seott, S. J. 2014, s. 24-30.
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problémem trpi pfedevsim studenti vysokych skol, a to v nemalém métitku. Podle odhadii
prokrastinuje 80-95 % vysokoSkolskych studentd, 75 % znich se za prokrastinatory
povazuje a témé&f 50 % z nich se potyka se zdvaznou a chronickou formou prokrastinace.*
Procenta dosahuji nebyvalych rozméri, védecké studie poukazuji na zavaznost tohoto
fenoménu, piesto se s akademickou prokrastinaci vysoké Skoly zatim nevyporadavaji
a disponuji nedostatenymi opatienimi ke snizeni jejich Skodlivych Géinku. Nésledujici
kapitoly byly zafazeny pro lepsi pochopeni akademické formy prokrastinace, se kterou

budu pracovat i ve své praktické casti diplomové prace.

2.1 Vznik a definice fenoménu

V kapitole historie prokrastinace jsme se dozvédé¢li, Ze chorobné odsouvani
ukold/¢innosti je s na$i civilizaci spjato jiz odpradavna. Prokrastinace nas doprovazela
vSemi oblastmi zivota a nevyhnula se tak ani akademickému prostfedi. Pro¢ je ale
prokrastinace na vysokych skolach stale ¢astéj$i? Podle vzdélavaciho magazinu Perpetuum
za to muze soucasny zivotni styl studentl, ktery nabizi neptfeberné mnozstvi informaci.
Zivotni styl, ve kterém se student miiZze svobodné a samostatné rozhodovat a je kazdy den
vystaven moznosti volby. Studenti vzniku akademické prokrastinace ptipisuji také vznik
ptispivaji k faleSnym predstavam o skutetném nevirtudlnim svété, zpusobuji pocity
ménécennosti a péstuji ve studentovi nerealné predstavy o ¢ase.*

Zkoumani fenoménu akademické prokrastinace je pomérné mladym védnim oborem.
Prvni detailni uchopeni akademické prokrastinace je piisuzovano Schouwenburgovi
a Ferrarimu. Spanélska psycholozka Gabriela Geara stavi na jejich zakladech a piichazi
s nasledujici definici fenoménu: , Akademicka prokrastinace je charakterizovana
dobrovolnym nestrategickym odkladanim zavazkii, coz vede k odkladani zahajeni nebo
dokonceni cinnosti nebo rozhodnuti souvisejicich s akademickymi aktivitami.“ Podle

psycholozky tato forma ptispiva k dysfunkénimu zptsobu zvladani Zivotnich povinnosti.*2

40 Steel, P. 2007, s. 65.

41 Perpetuum.cz [on-line]. Prokrastinace aneb je3té kouknu na Instagram, pak se pustim do prace [cit. 2023-
16-01]. Dostupné z: <www.perpetuum.cz>.

42 Geara, G. B. 2019, s. 694-695.
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2.2 Pric¢iny akademické prokrastinace

Akademicka prokrastinace byva nékdy oznacovana za tzv. syndrom studenta. Podle
studii prokrastinacniho chovani dospéli védci k zavéru, ze mezi hlavni pfiiny tohoto
syndromu patii slaba motivace k uceni, nedostatek dovednosti/osvojenych technik v oblasti
time managementu, negativni emoce, perfekcionismus a zahél&ivost.*®

Pri¢iny ale mohou vznikat i kvtli rodinnému zazemi, ze kterého student na vysokou
Skolu prichéazi. Pokud totiz student vyrtstal v roding, kde nikdo nechodil na univerzitu,
pii nastupu na vysokou $kolu se ocita ve zcela neznamém svété. V prvnim ro¢niku student
¢eli novému rozdéleni talentd (uz nemusi byt napf. nejchytrej§im zdkem, jako tomu bylo
na stfedni Skole v malém meésté) a musi si najit své misto mezi ostatnimi spoluzéky.
Pro nékteré studenty mize byt ptizptisobeni se konkurenci na skole intenzivnim a slozitym
ukolem. Zvlast¢ v piipad¢é, kdy nema stejnou uroven akademické a socialni piipravy
na vysokou skolu jako spoluzaci, jejichz rodi¢e maji vysokoskolskou zkusenost a dodnes
z ni téZi vyhody, které¢ vzdélani mize ptinést (lepsi profesni draha, vySsi ptijem, pracovni
navyky, mezilidské kontakty vytvarejici prilezitosti apod.). Touha studenta zapadnout
do nové spole¢nosti miize zapficinit, Ze s timto cilem za¢ne odkladat Skolni ukoly, k nimz
ma mnohem mens$i motivaci.*

Studenti pochazejici z rodiny se stfedoSkolskym nebo uc¢novskym vzdélanim, tzv.
studenti 1. generace, maji slozitou startovni pozici. Od rodici sice mohou mit plnou
podporu ve studiu (nékdy bohuzel ani tu nemivaji), ale Casto se neciti pochopeni
a podporovéani tam, kde by nejvice potiebovali. Praveé tato skupina studentli snadné&ji
propadd Uzkostem a depresim, které vedou k prokrastinaci a v mnoha piipadech
i k odlozeni nebo ukonéenti studia.*

Dalsi typickou pfic¢inou prokrastinace studenta je ptilisna sebekritika a nedostatek
soucitu se sebou samym. Studie na Carletonové univerzité v kanadské Ottawé zkoumala
prokrastina¢ni chovani student po dobu celého jednoho semestru. Ze studie vyplyva
nasledujici — témér dvé tietiny studentt odkladaly piipravu na prvni zkouSku. Ti z nich,
kteti na sebe byli za toto odkladani piisnéjsi, paradoxné castéji odkladali i zkousky
nasledujici. Naopak studenti, kteti si dovedli odpustit odlozeni pfipravy na prvni zkousku,

se lépe vraceli do produktivnich koleji. Jelikoz u nich nedoslo k tak silnému vyvolani

43 Ghaffari, et al. 2021, s. neuvedena.
44 Burka, J. B., Yuen, L. M. 2008, s. 249-250.
45 Tamtéz.
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pocitu viny a néslednému sebetrestani, dokazali si pii pfipravé na dalsi zkousky udrzet
Vvys$Si motivaci, atudiz i1 zalit s pfipravou diiv. Z vyzkumu si tedy mizeme odnést,
ze prehnana sebekritika vede pouze k dalsimu odkladani, a proto by se mél student naudit
odpoustét si.*

V neposledni fadé patii mezi pii¢iny akademické prokrastinace 1 nedostate¢na
sebedisciplina a sila vile. Ta totiz ptedpovida studijni vysledky spolehlivéji nez napt. 1Q.
Studie vyzkumnice Angely Duckworthové prokazuje, ze sebedisciplina ma na vysledky
studenta mnohem zasadné&j$i vliv nez intelektové nadani. Duckworthova doporucuje
vytvofit si z posilovani vile zvyk, ktery muze pii dostate¢ném osvojeni pomoci na cesté
za efektivni sebekontrolou studenta.*’

K prokrastina¢nim ¢innostem také muze do velké miry pfispét izolovanost studenta.
U izolovanych studentt je vétsi pravdépodobnost vzniku depresivnich pociti a naslednych
potizi pfi snaze dosahnout dobrych Skolnich vysledkt. Neni ndhodou, Ze praveé tito studenti
Casto studium vysoké Skoly vzdaji. Maji pochybnosti o sobé a svych rozhodnutich, coz

vede ke zvyseni jejich nejistoty v akademické instituci.*®

2.3 Negativni dopady na studium

Prokrastinace u studentd ma velmi podobné dopady na zivot jako u bézné¢ho dospélého
prokrastinatora. Uzkosti a stres vSak nejsou jediné negativni dopady, se kterymi
se prokrastinujici student potykd. V momenté, kdy odsouva povinnosti mize mit vétsi
sklony ke $patnym stravovacim navyktim, nekvalitnimu a nedostate¢nému spanku a take
ke zvysené konzumaci alkoholu a navykovych latek. Prokrastinujici studenti na konci
semestru dokonce castéji vyhledavaji Iékafskou pomoc, jelikoz trpi nachlazenim, chiipkou
nebo zalude¢nimi problémy. Pokud se student pii akademické prokrastinaci navic jesté ani
aktivné nehybe, koleduje si o zvy$ena zdravotni rizika v pozd&j$im véku.*

Akademickd prokrastinace nemad pouze dopady na zdravy zZivotni styl
a duSevni/fyzické zdravi. Podepisuje se i na samotnych studijnich vysledcich.
Prokrastinace je totiz spojena s celou fadou studijnich problém, jako je sniZend kvalita
odevzdavanych praci/ukolt nebo horsi podané vykony a nasledné vysledky

ve zkouskovém obdobi. K tomu se vazou i horSi znamky a bohuzel i Castéjsi studentské

46 Salzgeber, N. 2018, s. 73-74.

47 Duhigg, Ch. 2014, s. 219-220.

48 Burka, J. B., Yuen, L. M. 2008, s. 253-254.
4 Tamtéz, s. 284.
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prohfesky. Neni ojedinélé, ze s takovymi akademickymi problémy studenti castéji
preruduji vysokou $kolu a nékdy ji ukonéi tipIng.>°

Ed-tech spolecnost StudyMode ve svych vystupech z vyzkumu akademické
prokrastinace uvedla oblasti, ve kterych maji studenti nejvétsi tendenci K prokrastinaénimu
odkladani. Vyzkum zroku 2014 byl proveden na vzorku 1300 stfedoSkolskych
a vysokoskolskych studenti. Vysledky dokladaji, Ze nejCastéji studenti prokrastinuji pfi
psani seminarnich a semestralnich praci. Konkrétné pro 61 % studentd piedstavuje psani
odborného textu zavazny problém. Za nejvétsi potize uvadéji vitbec zacit a dodrzet termin
odevzdani. DalSich 34 % studentii se potyka s problémem odkladéani pfi pfipravé na test
nebo zkousku a 5 % prokrastinuje pifi praci na skupinovych projektech. Posledni nizkou
procentudlni hodnotu bychom mohli pfisuzovat zvySené snaze o spolupraci diky
socidlnimu a spole¢enskému faktoru.5!

Vyzkum mimo jiné odkryva zajimavou skute¢nost. Muzi maji mnohem vyssi tendenci
prokrastinovat nez Zeny. Sklony k prokrastinaénimu chovani ve vyzkumu uvedlo celych
92 % muzskych studentii. Dal§im pozoruhodnym poznatkem byly sklony k nespavosti.
Zavratnych 70 % studentti doklada, Ze minimalné jednou za semestr musi kvili odkladani
povinnosti ¢elit tzv. all-nighteru — noci, kdy nejdou ani na hodinu spat a den pro
né piedstavuje celych dvacet c¢tyfi hodin. Na otdzku, jakymi aktivitami studenti

prokrastinuji nejvice, nam odpovi nasledujici obrazek.5?

METHODS ﬂf PROC RASTINATION HANGING OUT WITH FRIENDS OR SIGNIFICANT OTHER
WATCHING MOVIES OR TV
L PLAYING GAMES
USING SOCIAL MEDIA
] READING
SLEEPING
I SHOPPING
TEXTING OR TALKING ON THE PHONE

Obrazek 2 - nejéastéjsi prokrastinaéni aktivity studenta (vyzkum StudyMode)

%0 Solvingprocrastination.com [on-line]. Academic Procrastination: Examples, Consequences, Causes, and
Solutions [cit. 2023-18-01]. Dostupné z: <www.solvingprocrastination.com>.

51 Prnewswire.com [on-line]. Eighty-seven percent of high school and college students are self-proclaimed
procrastinators [cit. 2023-18-01]. Dostupné z: <www.prnewswire.com>,

52 Tamtéz.
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2.4 Lze nad prokrastinaci vyhrat?

Jak jiz bylo uvedeno v kapitolach vySe, prokrastinace neni pouze zaleZitosti
neefektivniho fizeni Casu, pfi¢iny sahaji do hlubsich psychologickych problému. S trochou
vile, sebepickonani a aktivniho sebefizeni se ale student miZe na cestu v boji
s prokrastinaci vydat a zlepsit si tak nejen studijni navyky, ale i cely zivot. Dominic
J. Voge, zastupce pro vyuku a vzdélavani na univerzité Princeton, ve svém vyzkumu uvadi

konkrétné ¢tyti kroky, kterymi miazeme akademickou prokrastinaci do velké miry omezit:

1. krok: uvédoméni = pro¢ prokrastinujeme? Jaké k tomu mame diavody? Jakmile
pfisté zacneme opét prokrastinovat, zamysleme se nad tim, pro¢ to délame a hlavné
— pted ¢im se timto chovanim chranime. Pouha znalost nasSich pfi¢in prokrastinace
zna¢né usnadnuje jeji eliminaci.

2. krok: techniky Fizeni ¢asu = K pickonani prokrastinace jsou techniky time
managementu nepostradatelné. Musime ale zvolit ty spravné, které v nas jesté vice
nezvysSuji uzkost a strach. Nekone¢né dlouhé seznamy ,,musim udélat” vétSinou
kladou daraz na uspokojeni a odmény za dokonceni tikolu. Stanovme si rozumné
cile a vétsi ukoly rozdélujme do mensich ¢asti. A hlavné — nezapominejme si udélat
¢as na véci, co nas ¢ini radostnymi a Stastnymi.

3. krok: motivace = pro¢ chceme splnit nase stanovené cile? Pokusme se smyslet
pozitivn€. Pokud se naptiklad zapiSeme do nového kurzu, napiSme si, jaké od n¢j
mame ocekavani a pro¢ jsme se v prvni fad€ viibec zapsali. Pfi kazdé tendenci
vratit se K prokrastina¢nimu chovani si tyto duvody piectéme a ptipomenme
si, pro¢ to pro sebe délame. Ceho chceme doséhnout?

4. krok: aktivni zapojeni = udrzme si vramci studia angazovanost v hodinach.
Aktivni zapojeni do vyuky muze mit pozitivni vliv na piekonani prokrastinace.
Pokud v pfednaskach nedavame pozor, vétSinou nam latka unikne a my pak tézce
hledame motivaci napf. k dokonCovani ukoli vramci predmétu. Zkusme
si na kazdé hodiné najit néco, co nas zajima, stanovme si cile do kazdé prednasky

a aktivné piemyslejme o tom, jakou latku se u¢ime.%3

58 McGraw.princeton.edu [on-line]. Understanding and Overcoming Procrastination [cit. 2023-19-01].
Dostupné z: <www.mcgraw.princeton.edu>.
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Ttistupiiova reflexe je dalsi uzite¢nou taktikou pii snaze stat se efektivnim studentem,

ktery si uvédomuje hodnotu svého ¢asu. Reflektujeme:

1) na zadatku = jaké je nase zadani, na cem mame pracovat?
2) béhem reseni ukolu = jakou zkuSenost nam dany ukol pravdépodobné piinese?
3) na konci = Co jsme se diky tkolu nau¢ili? Co nam jeho vypracovani doopravdy

pfineslo?

Vuci treti zminéné reflexi mivaji studenti vétSinou nejvetsi averzi. Pritom praveé diky
zaverecné reflexi ziskdvame strategické informace, které ndm mohou byt napomocny pii
absolvovani budoucich piedméta, studijnich zavazki aj.>*

Velmi prospé$nou studentskou antiprokrastinacni metodou muze byt i planovani dne
pomoci ,,péti P<. Realisticky denni plan studentovi pomaha v daném dni vyfidit vSe,
Cco potiebuje a na co m& doopravdy c¢asovou kapacitu. Cile by mély byt dosazitelné
a student musi vynalozit Gsili, aby jich skute¢né dosahnul. Pfi troSe cviku je metoda
péti P velice u€innym ndastrojem, protoze zameétuje pozornost na dulezité véci a zamezuje

ptilisnému rozptylovani bezvyznamnymi aktivitami:

P1 = vSechno si piSme — udélejme si soupis vSech svych ukold, bézné denni prace,
zalezitosti k vytizeni,

P2 = posuzujme potiebu ¢asu — poloZzme si otazku, kolik ¢asu bude zapotiebi
na kazdou jednotlivou ¢innost,

P3 = plianujme ¢asové rezervy — miZeme naplanovat pouze 60 % svého Casu.
Dalsich 40 % vyhrad’'me na neptedvidatelné zalezitosti a odpocinek v prubéhu dne,

P4 = prijimejme rozhodnuti — pii kolizi tkolu stanovujme priority, zkracujme pftilis
dlouhé aktivity a pokud miZzeme, nékteré ukoly delegujme (pokud jsme v takoveé
pozici),

P5 = pak kontrolujme — na konci dne zkontrolujme, jak se ndm denni plan podatilo
dodrzet. Nevyftizené aktivity presuime bud’ do dalSiho dne nebo do seznamu aktivit,

které potfebujeme vyfidit az v del§im ¢asovém horizontu.>®

At uz se student pfi snaze porazit prokrastinaci rozhodne pro jakoukoliv metodu

apristup, me¢l by si uvédomit, ze prace na sobé samém je dlouhodoby proces.

54 Price, G., Maier P. 2010, s. 22-23.
% Bischof, A., Bischof, K. 2003, s. 61-63.
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Boj s prokrastinaci vyzaduje zménu navykt (Casto zlozvykt) a mala zlepSeni, ktera podle
autora Jamese Cleara vedou ke znaénym vysledkiim. Ve své knize Atomic Habits hovoti
0 tvorbé drobnych ndvyku, které z dlouhodobého hlediska piinaseji do zivota znatelny
pokrok. Jejich budovani autor déli do &étyf stadii — podnét, touha, reakce a odména.

Rozved’me si stadia na ptikladu Skolniho ukolu:

e Podnét — dejme si Ukol viditeln¢, tak abychom o n&j zavadili pokazdé, kdyz
naptiklad zkontrolujeme telefon,

e Touha — za¢néme s t€mi ¢astmi ukolu, u kterych véfime, Ze nds budou bavit (napf.
shanéni obrazkd, literatury, zajimavych ¢lanka...),

e Reakce — najdéme zpisob, jak si ukol udé¢lat snadnéj$i. Odhadnéme naSe
schopnosti a na rovinu si ptiznejme, zda nemame ohledné sebe a vypracovani tkolu
ptehnané naroky,

e Odména — pokud dodrzime tento postup pii vypracovavani ukolu vice nez trikrat
za sebou, méli bychom se nalezit€¢ odménit. Odmeény totiZ nejen uspokojuji, ale
primarné nas nové vzniklému navyku uéi. Cini ho tak v budoucnosti snaze

zapamatovateln&j§im. Odmeény zavriuji cely navykovy cyklus.5®

Zména se podle autora nestane zCistajasna, ale prostfednictvim postupnych malych
zlepSeni. Byt’ o jedno procento denné. Zacit mizeme pouhym prvnim dobrym rozhodnutim
hned kdyz se probudime. To ma totiz moc ur¢it kvalitu a vystupy celého nasledujiciho dne

(viz obrazek).>’
GOOD
DAY

BAD
CHOICE

GOOD
CHOICE

GOOD
CHOICE
GOOD

CHOICE

BAD
DAY

Obrazek 3 - rozhodujici momenty v pritbéhu dne (James Clear)

% Clear, J. 2018, s. 47-50.
57 Tamtéz.
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3 Time management

Téma time managementu by vydalo na samostatnou akademickou préci.
V mé diplomové préci bude time management zminén pouze okrajové, jelikoz se primarné
zaméfuji na problematiku prokrastinace, se kterou dale pracuji v praktické casti prace.
Téma hospodaieni s cCasem je ale potfeba alesponn v zakladni mife nastinit, jelikoz
je s prokrastinaci Gzce provazano uz od pradavna.

Pocatky vyuzivani time managementu bychom mohli hledat uz v pravéku, kdy nas
pfedek homo sapiens musel ubéhnout za stejny Cas delSi vzdalenosti nez zvét, kterou lovil,
nebo naopak, kterd lovila jeho. To vSe z prostého diivodu — aby piezil. Jednoduse musel
mit lepsi time management a survival management, aby si zachranil holy Zivot. Nemusime
ale chodit tak daleko do historie. Naptiklad i Johann Wolfgang Goethe si v 18. stoleti
uvédomoval dileZitost planovani ¢asu. V jeho svétoznamém dile radi Mefistofeles
ambiciéznimu Faustovi, jak dosahnout zivotniho uspéchu: ,,Mily Fauste, K uspechu
je nezbytné udélat si pordadek v pracovnich vécech, nejdrive se radné vzdeélat, osvojit
Si techniky dusevni prdce. To ti pomiize ziskat cas. Cas, ktery nam tak rychle
a nezadrZitelné utikd. ProtoZe vse stoji a pada Sumeénim vyuzit casu.” Mefistofelovo
moudro miizeme povazovat za aktualni dodnes.>®

Musime si uvédomit, Ze time management neni pouze o technikéch, tipech, nastrojich
a systémech. Je o zméné celého naseho ptistupu, pro ktery se musime védomeé rozhodnout.
Nezalezi na tom, jestli se narodime do bohaté rodiny podnikatelt nebo délnikti — den
ma pro kazdého ¢lovéka pouhych dvacet ¢tyfi hodin a je jen a pouze na nas, jak ucinné
je dokazeme vyuzit.%° Néstroje na Fizeni ¢asu mohou byt pouze tak efektivni a dobré, jako
lidé, ktefi jich uzivaji. Stejné jako prokrastinace i time management vyzaduje zménu
Vv jejich navycich a smysleni. Spolehlivost, loajalita a vytrvalost — to v§e jsou ctnosti,
na kterych management Casu stoji. Pojd'me si v nasledujicich kapitolach toto dulezité téma

priblizit. &

3.1 Definice time managementu

Stejné jako u prokrastinace, i1 v pfipadé pojmu time management existuje celd rfada

definic v zavislosti na riznych autorech. Nejéastéji se v8ak setkame s nasledujici: ,, Time

58 Gruber, D. 2009, s. 9-11.
%9 Kruse, K. 2019, s. 15-17.
60 Knoblauch, J. et al. 2012, s. 194.
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management neboli Fizeni casu je oblast Fizeni, kterd zahrnuje riizné metody hospodareni
S casem, ktery vnima jako omezujici zdroj (Casu mame vsichni stejné). Jedna se o metody,
jejichz cilem je ziskani kontroly nad casem, ktery clovek nebo organizace travi na urcitych
aktivitach ¢i procesech. Cilem je zvySeni produktivity a efektivnosti vyuZiti casu.
Time management zasahuje také do oblasti osobniho zivota, kdy si diky nému vhodné
planujeme nas Cas a stanovujeme priority. Je izce spjat se Zivotnim stylem, kvalitou Zivota
a tzv. duSevni hygienou.®!

Umeéni efektivniho planovani ¢asu spada do kategorie tzv. soft skills, které si mize
kazdy clovek v prubéhu zivota osvojit. Jakmile si dokazeme dobte rozvrhnout sviij den,
umozni ndm to vyuzivat i skrytych a Casto zbytecné vyplytvanych ¢asovych rezerv. Navic
budeme mit i vice ¢asu na odpocinek nebo rozvoj dalsich dovednosti. Autor Lothar Seiwert
tvrdi, Ze pokud ma byt zivot Usp&$ny jako celek, je nutné, aby za nim stal promysleny
koncept Casu, a tudiz i1 zivota. Podle n¢j time management znamena ,,oviddat viastni cas
a praci, misto abychom jimi byli ovladani my. “ Ve své knize Jak si zorganizovat ¢as uvadi

oblasti, se kterymi ndm spravné aplikované fizeni casu pomize:

e ziskdme vice volného Casu nejen na sebe, ale 1 na lidi a ¢innosti v zivote, které
mame radi,

e 7zjistime, jak védomé potlacovat a sniZovat stres, a nakonec ho ze Zivota odstranit
uplné,

e Zziskdme vétsi a lepsi prehled o existujicich aktivitach,

e 0svojime si dusledngjsi prioritizaci,

e vytéZime vice ¢asu na vlastni kreativitu,

e diky systematickému dosahovani cilti dostane nas Zivot smysl a smér.5?

Mimo jiné nam time management pomiize také se soustiedénosti na podstatné
ukoly/Cinnosti, S kazdodennim pldnovanim, se zlepSenim sebekontroly, s vy$§i motivaci
a spokojenosti a v neposledni fadé¢ i se zvySovanim naSi vlastni vykonnosti. Takova

organizace sebe sama vede ke kvalitnimu a prospé$nému life managementu.®3

61 Managementmania.com [on-line]. Time management [cit. 2023-22-01]. Dostupné z:
<www.managementmania.com>.

62 Seiwert, L. 2014, s. 14-15.

83 Bischof, A., Bischof K. 2003, s. 51-53.
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Netradi¢ni postoj vi¢i time managementu zaujimd autor David Kadavy, ktery
ho zkoum& optikou mentélni energie. Ve své knize Mind Management Not Time
Management vysvétluje, Ze organizace a plnéni naSich ukold/Cinnosti je zalezitosti
organizace energie, nikoliv ¢asu. Podle autora se ¢lov€k musi naucit pohybovat ve své
vlastni mentalni krajin¢, aby se snadné&ji dostal do kyzeného produktivniho stavu a posléze
i stylu zivota. Ve zkratce jde o to, jak si jednotlivec mlze spravné rozlozit aktivity
v pribé¢hu dne podle toho, v jakém energickém stadiu se nachazi. KdyZz se mu podafi
jednotlivé faze dekodovat, muze ucelné vyuzit jednotlivych hladin svych energii cilené
atudiz efektivnéji. To samozieymé vede k pozadovanému cili zvySit svou osobni
produktivitu. Kadavy pfipousti, ze je jeho pfistup pomérné¢ novatorsky a chce svou

publikaci podnitit védni obory i jednotlivce k bliz§imu prozkouméani.*

3.2 Metody a techniky time managementu

Metod a technik na efektivni fizeni Casu existuje nepfeberné mnozstvi. Kazdému
pochopitelné vyhovuje jina znich. Né&kdo je naopak rad kombinuje v zavislosti
na konkrétnim typu Cinnosti/ikolu. Opét nutno podotknout, Ze metody a techniky jsou sice
stavebnim kamenem time managementu, nicméné vlastni nasazeni cloveka nikdy
nenahradi. Vnimejme je tedy jako takovou pomocnou ruku na cesté za zefektivnénim
pracovniho a osobniho Zivota ¢lovéka. V této kapitole si predstavime ty z nich, které se t&si

nejvetsi oblibenosti.®

Metoda ABC (stanoveni priorit)

Tato metoda funguje na principu stanoveni duleZitosti ukold a rozdéluje je do tiech

skupin:

e A =tkoly naléhavé a dulezité, nutno délat prednostné (nelze je delegovat),
e B = ukoly dilezit¢ ale nenaléhavé, mozno d¢lat az po ukolech A (Castecna
delegace),

e C =ukoly nedilezité a nenaléhavé, mozno odkladat nebo n&kdy i nedélat viibec).%®

64 Kadavy, D. 2020, s. 37-40.
65 Sejwert, L. 2014, s. 8-9.
8 Bjischof, A., Bischof K. 2003, s. 56-59.
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Metoda (analyza) ABC je pfinosnym pomocnikem pfi stanoveni priorit. Paradoxné
ukoly C nam vétSinou zabiraji nejvétsi ¢ast naSeho dne. Diky této metod¢ se naucime 1épe
prioritizovat a odbavovat hlavné ty ukoly, které pro nas predstavuji nejvetsi dulezitost.
V denni praxi vypada vyuziti metody nasledovné — planujme si pouze jeden az dva
naplanujme jako méné dilezité (priorita B, zaberou cca hodinu), zbytek naSeho casu
piifadme nepodstatnym ukolim s prioritou C (obvykle nam zaberou 45 min pii spravné
aplikaci ABC metody).%” Procentudlnimu vy¢isleni hodnot ukold/Cinnosti ve vztahu

Kk vyuziti ¢asu se vénuje obrazek nize.

Hodnota ¢innosti

65 % 20% 15 %

Wia W © W ¢
WO o\ v oMY
) ¥ o\

velice dule2ite dulelite mahdckosti, rutinni ukoly

15% 20 % 65 %

Skutecné (ne)vyuziti casu

Obrézek 4 - ABC metoda (Lothar Seiwert)

Paretovo pravidlo 80/20

Metoda Vilfreda Pareta nam tika, ze 80 % vystupi je vygenerovano 20 % vstupt nebo
také, ze 20 % pfi¢in ma za nasledek 80 % disledkll (napf. 80 % ukoll lze vyfesit
za 20 % straveného casu). Jedna se o univerzalni moudro, pficemz i kdyZ neni tento pomer
vzdy piesné v téchto hodnotéach, lze jej aplikovat na mnohé oblasti naSeho Zivota. Paretovo
pravidlo je ¢asto vyuzivanou metodou time managementu, protoZze nam pomaha realisticky
odhadnout na§ ¢as a potencialni vysledky.®® Jde o mentalni postoj, ktery by nam mél
pomoci zjednoduSovat nase ukoly/Cinnosti a délat dulezité véci co nejlépe umime (zbytek
vykonavat ,,jen dobie“ nebo viibec). Dale ndm pomaha byt vyjimeény jen ve vytycenych

cilovych oblastech (nemusime umét viechno) a zlepSovat kvalitu Zivota (=sniZzovat stres).%°

67 Seiwert, L. 2014, s. 59-61.
8 Knoblauch, J. et al. 2012, s. 22-23.
89 Kruse, K. 2019, s. 89-95.
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Obrézek 5 - Paretovo pravidlo 80/20 (J6rg Knoblauch et al.)

MySlenkové mapy

Mind mapping neboli metoda mys$lenkovych map nam pomaha utfidit a zorganizovat
nase myslenky vizudlnim a kreativnim zplsobem. Diky témto mapam si dokdzeme Iépe
stanovit Cas, ktery na jednotlivé ukoly/¢innosti potfebujeme. Mimo jiné nam mapy
pomahaji zvladat pfemiru informaci, zpracovavat je a davat jim snadno pochopitelnou
strukturu. Oblibenost této metody spocivéa v piehlednosti a snizovéani pocitil jako je strach
nebo stres. Proces tvorby map navic odemyka skryty potencial a nové moznosti (napady,
myslenky), které na$i mysli zdstavaji jinak skryty. Jsou vitanou formou tzv.
brainstormingu a jejich vyuziti nalezneme pfti planovani, ptipravach prezentaci, uceni
se na zkousky, psani zéapiski, vizualizaci a napi. organizaci nasi prace a tkold.”® Navic
jelikoz nepfemyslime pouze nad tim, jak si danou véc zapiSeme, ale i kam a jakym
zpusobem, lépe si informaci ve vysledku pamatujeme. Dochazi ke dvourozmérné fixaci

naSich myslenek, coz ma pozitivni vliv na nasi inspiraci, fantazii a predevsim motivaci.’

10~ 14:00

Obréazek 6 - myslenkova mapa (Horst Miiller)

0 Horst, M. 2013, s. 14-18.
"L Pacovsky, P. 2006, s. 239-240.
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Technika Pomodoro

Pomoci techniky Pomodoro pieménujeme c¢as v naSeho spojence. ZvySujeme
produktivitu a zbavujeme se Uzkosti z nedostatku Casu. Technika vyuziva dvaceti péti
minutové ¢asové bloky oddélené kratkymi pétiminutovymi pauzami. Diky ni dokézeme
Iépe planovat, koncentrovat se na praci, zvySujeme svoji efektivitu, snadnéji se dostavame
do stavu flow a délame potiebné ukoly/Cinnosti véas. Cilem Pomodoro techniky je snizit
momenty vyruseni, zlepSit soustfedénost, pomoct v rozhodovani, zvysit motivaci, dodat
Cloveéku odhodlani a v neposledni fadé¢ zdokonalit pracovni a studijni postupy.
Pii spravném vyuzivani Pomodora je podstatné, abychom méli méfeny ¢as vzdy na oéich.
Po dvaceti péti minutach koncentrované prace vzdy zatfad'me pétiminutovou prestavku.
Tento cyklus opakujeme Ctyfikrat. Poté bychom méli povinné zaradit delsi
tficetiminutovou pauzu. Béhem pauz je dileZité vydechnout, idedlné¢ se protahnout
aned¢lat zadné mentalné narocné aktivity. Oddechovy cas by mél byt vyuzit zcela

odlisnymi aktivitami neZ témi, jeZ jsou naplni naSich piedchozich a dalsich Pomodor.”?

Eisenhowerova matice

Eisenhowerdv princip poméaha systematicky zlep$it pfistup k tkolim/¢innostem
a spravné nastavit jejich prioritu. Princip je postaven na matici sloZzené ze ¢tyt kvadrantu,
které rozdéluji ukoly do c&tyt zdkladnich skupin — dulezité a naléhavé, dilezité
a nenaléhave, nedtilezité a naléhavé a naléhavé a nedtlezité (podobné jako metoda ABC).
Pii planovani svych ukolt/¢innosti musime vzdy spravné urcit, do které z uvedenych
skupin patfi. Diky této taktice ziskdvame realnou piedstavu ohledné toho kdy, jak a pro¢
se na naSe ukoly/Cinnosti zaméfit.”® S pomoci matice jsme mimo jiné schopni ur¢it, jakym
aktivitdim se budeme vénovat okamzité (jesté ten den), pozdéji (napf. v pribéhu tydne),
nebo je ze svého seznamu vySkrtneme uplné, jelikoZ pro nas neptedstavuji zadny uzitek,
okradaji nés o ¢as, a navic se mnohdy odbavi samy od sebe.”

Modifikovany Eisenhowerv princip od Stephena R. Coveyho (viz obrazek nize),
rozdé€luje jednotlivé Casti matice na ptiznivé (vlevo) a nepfiznivé (vpravo) kvadranty.
U kazdého kvadrantu Covey uvadi, kolik svého primérného denniho ¢asu na aktivitach

ve vSech ¢astech matice ,,palime* a naznacuje, jak je mozné Ukoly/¢innosti z neptiznivych

2 Cirillo, F. 2019, s. 25-40.
3 Knoblauch, J. et al. 2012, s. 26-29.
7 Bischof, A., Bischof K. 2003, s. 54-55.
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kvadranti ptesouvat do kyzenych piiznivych. Pro lepsi pochopeni obrazku si uved'me

oblasti, které do jednotlivych kvadrantt spadaji:

e kvadrant 1 (dulezit¢ a naléhavé, nutna okamzitd pozornost) — krize, akutni
problémy, projekty fizené terminem, necekané (mimofadné) udalosti, pfipravy
na posledni chvili (napf. uceni se na zittejsi zkousku),

e kvadrant 2 (dulezité a nenaléhavé/trvalé, podstatné az v budoucnu) — planovani
(napf. harmonogram na psani seminarni prace), ptipravy, procvi¢ovani (napt. latky
na test), cviceni aj,

e kvadrant 3 (naléhavé a nedullezité/podruzné, vétSinou prekazky stojici na cesté
zanasimi cili) — klaboseni, setkani, vyruSovani/pferusovani, ¢asto dilezité¢ ukoly
pro jiné lidi (napt. odpovédi na pro nas nepodstatné e-maily) aj.,

e kvadrant 4 (nedulezity/podruzny a nenaléhavy/trvaly, ¢innosti nepfinasejici
Zadnou hodnotu = rozptyleni) — drobnosti, zrouti ¢asu (napi. scrollovani

na socialnich sitich, dlouhé sledovani serialti na Netflixu) aj.”®

KVADRANT ! snizt 2vysit | KVADRANT
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Obrézek 7 - Eisenhowerova matice: verze S. R. Coveyho (JiFi Plaminek)

Pisemné/elektronické planovani

Pisemné Casové planovani patii k nejstar$im nastrojim time managementu. At uz se
Clovék rozhodne planovat do papirového bloku/diate, nebo do elektronického
zafizeni/kalendatre, diky samotnému zépisu dochazi k mensi zatézi paméti. V bézném

lidském Zivoté vétsinou plati pravidlo ,,sejde z o¢i = sejde z mysli“. Pisemné planovani

5 Plaminek, J. 2008, s. 106-109.
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tomuto faktu nejen zamezuje, ale dokonce i diky psychologickému efektu motivuje
zapisujiciho a zlepSuje jeho orientaci na stanovené cile. Prostfednictvim planovani si totiz
stanovujeme aktivity a priority na rizna casova obdobi (napf. den, tyden nebo rok).
Fakt, ze si tyto plany zapiSeme, nam usnadfuje i naslednou kontrolu jejich plnéni.
Zjistime, ¢eho uz jsme dosahli a na ¢em naopak jeSté potiebujeme zapracovat. Pisemné
planovani je také vhodnou pomitckou pii stanovovani své osobni vize, od které se odvijeji

jednotlivé zasadni kroky k jejimu dosazeni.’®

3.3 Nejvétsi chyby v time managementu

V souvislosti s fizenim Casu se Clovék muze dopustit mnoha chyb, které ho brzdi
Vv jeho snaze stat se panem svého ¢asu a vykonnosti. Knoblauch et al. prostfednictvim své
knihy Time management odkryva ty z nich, kterym bychom se méli pokusit rozhodné

vyvarovat:

1) neexistujici osobni cile — bez nich nevime, kam se chceme dostat a jak toho
dosdhneme. Stanovené cile by mély byt SMART (tedy konkrétni, méfitelné,
dosazitelné/realistické, relevantni a ¢asové ohrani¢ené),

2) absence priorit — hrozi zahlceni v tikolech/¢innostech, které musime vykonat,
jejich spravné urceni je klicoveé,

3) nevhodné Fizeni rozptyleni — telefonaty, e-maily, SMS, socialni sité¢ — to v§e nam
muize branit v dosazeni stavu tzv. flow. Rozptyleni bychom méli co nejvice
minimalizovat, abychom nad svym ¢asem op¢t ziskali kontrolu,

4) prokrastinace — jiz zminéné odkladani ukoli na pozde€jsi dobu, Knoblauch et al.
jako jedno z moznych feSeni doporucuje sestavit si podrobny akéni plan,

5) bereme si toho na starost piili§ mnoho — tento stav poté ve vysledku zpisobuje
stres, snizeni pracovniho vykonu a moralky. Délejme pouze tolik aktivit, kolik jsme
doopravdy schopni unést,

6) zavislost na stavu ,,zaneprazdnén“ — ¢loveék by mél zpomalit a naucit se svij Cas
tidit efektivnéji,

7) multitasking — kvalita odvedené prace je o poznani vyssi, jestlize se ¢loveék plné

soustiedi pouze na jeden konkrétni ukol/Cinnost,

6 Seiwert, L. 2014, s. 42-44.
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8) Zzadné prestavky — aby ¢lovék mohl pfemyslet kreativné a byl efektivni, je potieba
dostatek odpocinku béhem prace. Ten je pro lidské télo zasadni a nemél
by se podcenovat,

9) neefektivni planovani ukolid — praci s vysokou hodnotou bychom si méli pokud

mozno planovat na dobu, kdy je nase efektivita na vrcholu a naopak.””

Posledni zminény bod hovoti o tzv. vykonnostni kiivce, které v pribéhu dne 1 hodiny
podléha kazdy clovék. Béhem dne pfirozené dochazi k energickym vychylkdm, béhem
nichz lidskd efektivita a produktivita stoupa, nebo naopak klesa (kfivka REFA, viz
obrazek). Obecné¢ mizeme tvrdit, ze nejvykonné&jsi jsme dopoledne, odpoledne dochazi
k Utlumu a k ve€eru po poslednim zvySeni energie lidsky vykon pfirozené klesa vlivem
Unavy. Z hlediska ¢asu nam vétSinou v ramci jedné hodiny uz po tficeti minutach klesa

vykonnost. MiiZzeme tvrdit, Ze na tomto faktu stavi vySe pfedstavena technika Pomodoro.’®
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Obréazek 8 - vykonnostni ki'ivka v prithéhu dne Obrazek 9 - vykonnostni kiivka béhem 60 minut

(Lothar Seiwert) (Lothar Seiwert)

Tato kiivka je ovlivnéna celou fadou individualnich faktort. Proto se v literatuie Casto
hovofti o typologii rozd€lujici lidi na tzv. sovy a skfivany (podle toho, v jaké casti dne jsou
nejefektivnéjsi). At uz ale spadame do jakékoliv kategorie, duilezité tikoly/cinnosti bychom

méli planovat na momenty, kdy jsme b&hem dne na vykonnostnim a energickém vrcholu.”

7 Knoblauch, J. et al. 2012, s. 90-101.
8 Seiwert, L. 2014, s. 72-76.
% Knoblauch, J. et al. 2012, s. 48-51.
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3.4 Nastrahy time managementu v podobé zlodéju ¢asu

Cas predstavuje nejcenngjsi komoditu, kterou vlastnime. Casto o ngj ale vlastnim
pri¢inénim prichdzime a nechavame se okradat tzv. zlod¢ji Casu. Ty piredstavuji veskeré
rusivé vlivy, které ndm zabraiiuji ve schopnosti soustiedit se a dokoncit potiebny
ukol/¢innost. O ¢as nas nejcastéji okradaji jiné osoby, rizné situace v pribéhu dne a také
lakavé technologie soucasné moderni doby. K ,,Casozroutstvi® ale paradoxné piispivame
primarné my sami nedostate¢nou dislednosti a Spatnym pristupem. Zlodéje Casu je potieba
identifikovat a postupné je ze svého Zivota odstranovat. Jediné tak totiz ziskame tolik
dtllezity ¢as na podstatné aktivity v priibéhu nasich dni.®

Podle statistik patii mezi nejvétsi Casové zlodéje sledovani televize (v priméru
az 3,5 h denné), surfovani na internetu (v praméru 2 h denn¢) a socialni sité (pramérny
uzivatel téchto siti denn¢ tficet Sest krat zkontroluje své vyuzivané platformy — nejcastéji
kvili FOMO efektu®!). Tyto technologie nds vyruluji a zpisobuji ztratu koncentrace,
kterou zpét ziskavame velmi obtizné (v priméru 10-15 min — pokud jsme tedy vyruseni
v rdmci jedné hodiny napf. ¢tyfikrat, ztrata produktivity a efektivity je tak v tomto ¢asovém
iseku zarucena.®

Uspésnost time managementu tkvi v uvédoméni si, k ¢emu sviij ¢as vyuzivame. Kdyz
dokazeme spravné rozpoznat své zrouty ¢asu, mame z poloviny vyhrdno. Diky ptesnému
uréeni totiz miizeme stanovit vhodna opatfeni na jejich cilené odstranéni. Nékterym
Casovym zlodéjim se samoziejmé nelze vyhnout uplné, vzdy je ale miZzeme minimalné
omezit z hlediska delky trvani. Naptiklad tim, Ze si stanovime v prubéhu dne konkrétni
dobu, béhem které budeme pratelim nebo kolegim v préci k dispozici. Nazyvejme tuto
dobu jako takové naSe ,ordina¢ni hodiny“, béhem kterych budeme pifedem pocitat
s vynaloZzenim ¢asu na jiné osoby. Stejné pravidlo mizeme aplikovat i na scrollovani
na socialnich sitich. Tuto stanovenou dobu je potieba striktné dodrzovat. Pii odhalovani
svych zlodé&jti ¢asu si pokusme zodpovédeét otazky, pro¢ na danou aktivitu potiebujeme
tolik Casu a jaké moznosti feSeni a opatieni mame k dispozici, abychom rusivou aktivitu

mohli omezit nebo uplné odstranit.?

8 Mandzukovd, J. 2020, s. 107-113.

8 FOMO efekt = zkratka pro fear of missing out, v &esting strach ze zmeskani (naptiklad informaci nebo
ptilezitosti, které maji ostatni uZivatelé Sanci vyuzit v momenté, kdy nejsme ,,on-line“). FOMO patii kvili
82 Mandzukova, J. 2020, s. 108.

8 Knoblauch, J. et al. 2012, s. 69-72.
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4 Teoretici prokrastinace

Prokrastinaci a sni spojenym time managementem se vénuje cela fada védca
a odborniki. Mezi nejznaméjsi soucasné 0sobnosti v oboru bychom zcela jist¢ zatadili
profesora psychologie Pierse Steela, védce a profesora psychologie Timotyho A. Pychyla
nebo napiiklad Davida Allena, proslulého autora inovativni GTD (Getting Things Done)
metody. Tito svétoznami experti pohlizeji na prokrastinaci védeckou optikou a pfistupuji
K ni se v$i odbornosti.

Téma prokrastinace je ale v soucasné dobé natolik aktualni, ze zacalo byt zkoumano
i fadou praktikt a teoretiki. Néktefi si na tomto tématu dokonce vybudovali kariéru a sifi
prokrastinaéni osvétu do celého svéta. V Cesku bychom uréité mohli zminit teoretika Petra
Ludwiga a jeho knihu Konec prokrastinace sklizejici zna¢ny tspéch nejen na domaci pudé.
V zahrani¢i by to byl teoretik Tim Urban, zakladatel oblibeného blogu Wait But Why,
ktery ptiblizuje toto téma zcela novym inovativnim zpusobem. V této kapitole oba
teoretiky predstavim a sezndmim ¢tenafe s jejich nastroji a metodami, ze kterych budu

vychazet v praktické ¢asti diplomové prace.

4.1 Petr Ludwig

Petr Ludwig je znamy ¢esky konzultant, spisovatel a podnikatel. Jeho bestsellerova
kniha Konec prokrastinace byla pielozena do dvaceti jazyki a vytisky se dodnes prodavaji
po celém svéte. Ludwig mimo jiné zalozil dvé firmy — v Praze firmu GrowJOB a v New
Yorku Procrastination.com, jejichz prostiednictvim nabizi lidem i firmam konzultace
amnozstvi inspirativnich a praktickych workshopti. Pofada pirednasky s odborniky
z ruznych oborii, pomaha nastavovat a zlepSovat firemni kultury a prosttednictvim svych
DEEP TALKS podcasti nata¢i rozhovory se zajimavymi osobnostmi. To vse s cilem
pomoci lidem zvysit produktivitu, motivaci a sebedisciplinu, porazit prokrastinaci a zacit
Zit naplno.®

Ve své knize Ludwig popisuje jednoduché a védecky podlozené néstroje k poraZzeni
zakeiné prokrastinace. Ve dopliuje zapamatovatelnou grafikou, ktera ve ¢tenafi ukotvuje
nové poznatky a informace. Vychazi zvice nez sto védeckych studii az vlastnich

zkuSenosti, které mu pomohly vytvofit funkéni antiprokrastinaéni program.®

8 Petrludwig.cz [on-line]. Co presné d&lam? [cit. 2023-02-02]. Dostupné z: <www.petrludwig.cz>.
8 Procrastination.com [on-line]. The Book [cit. 2023-02-02]. Dostupné z: <www.procrastination.com>.
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Autor knihu déli do ¢ty hlavnich kapitol — motivace, akceschopnost, vystupy,

objektivita, v ramci nichZ ptichazi s nésledujicimi deviti néstroji (metodami) slibujicimi

pomoc Vv boji s prokrastinaci:

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

9)

Osobni vize => sestava se z osobni SWOT analyzy®®, seznamu osobnich tusp&chi
a analyzy cinnosti, které funguji jako naS motivator. Sepsani osobni vize odrazi
jedincovy hodnoty a cile, kterych chce dosahnout. Ma pozitivni vliv na motivaci.
Buzer-listek => jednoducha motivac¢ni tabulka ur¢ena pro kazdodenni vypliovani.
Diky tabulce si 1épe a rychleji osvojujeme nové navyky, které jsou vhodné
propojeny s osobni vizi. Navic ziskavame rychlou vizualni zpétnou vazbu.
Todo-today => vizualni metoda urcena pro kazdodenni planovani ukolt. Vyuziva
prvky myslenkovych map, pracuje s dulezitosti jednotlivych ukold/¢innosti a diky
stanoveni konkrétnich ¢asti pomaha zvySovat produktivitu v prubéhu dne.

Todo-all => komplexni time management systém, ktery v sobé kombinuje prvky
todo (budouci Ukoly), ideas (nase napady) a diate (ikoly vazané na Cas). Tyto tii
nastroje dohromady tvoii ptehledny a u¢inny systém na prekonani prokrastinace.
Hrdinstvi => antiprokrastina¢ni mikronavyk, ktery miZeme vystupovanim
z komfortni zony aplikovat kazdy den. Vyuziva samurajského pravidla tfi vtefin
a metody ,,prvni z rdna“ (odbaveni nejtézsiho ukolu hned na zac¢atku dne).
Inner-game => metoda védomého pieklapéni negativnich podnéti a jejich
pfeména v neutrdlni nebo pozitivni. Poméaha odkryvat problémy, se kterymi lze
néco udé€lat nebo naopak nelze (pouze se mizeme pokusit je zmirnit).

Flow-listek => kazdodenni ohlédnuti se za pozitivy daného dne. Metoda
napomahajici vidét svij zivot v pozitivnéjSim svétle. Slouzi jako dobry zdroj
dlouhodobé¢ zpétné vazby s motivujicimi Gc€inky.

K¥ecko-restart => metoda, kterd nds po negativni zkuSenosti ¢i obdobi dokaze
vratit zpét do koleji. Diky ni v sobé dokdzeme opakované nastartovat motivaci
a pripomeneme si diivod, proc to pro sebe v prvni fad¢ viibec délame.

Schiizka sam se sebou => metoda tydenniho sebekouéinku, kdy sobé samému

klademe diileZité otazky a reflektujeme miru osvojeni si vyse uvedenych metod.®’

8 SWOT analyza => metoda, S jejiz pomoci jsme schopni odhalit svoje silné stranky, slabé stranky,
prilezitosti a hrozby. Lze ji aplikovat jak v osobni, tak ve firemni roviné a pomaha nam urcit veskeré vnéjsi
a vnitini faktory, které nas ovliviuji.

8 Ludwig, P. 2013, s. 74-237.
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4.2 Tim Urban

Tim Urban je brilantnim blogerem a jednim z nejoblibenéjsich americkych autort
zabyvajicich se rozsahlymi zkusenostmi s prokrastinaci. Proslavil se svym blogem Wait
But Why (Pockej, ale pro¢), kde se podrobné vénuje nejen otdzkam prokrastinace,
ale napiiklad i tématu umélé inteligence a vesmiru. Vse dopliiuje vystiznymi humornymi
ilustracemi zvySujicimi zapamatovatelnost jeho ¢lankt. Urban diky svému fe¢nickému
nadani, hlubokému teoretickému i praktickému studiu tématu prokrastinace a schopnosti
umét téma kreativnim zptisobem piedat dal, $ifi védomosti prostfednictvim zajimavych
videi (napf. v ramci Ted Talks) a také vyukou na vysokych $koldch. Jeho blog se t&si
nevidané navstévnosti i z fad védcu, profesorti nebo také svétovych podnikatelt, jakym
je kuptikladu Elon Musk.28

Na otazku ,,pro¢ prokrastinujeme* Urban ptichazi s vtipnou, zato vSak naprosto
relevantni odpovédi. Podle n€ ma lidskd mysl kormidlo, které je tfeba ovladat. Toto
kormidlo ma na starost tzv. racionalni rozhodovatel, kterému vdéfime za rozumna
rozhodnuti a produktivni cCinnosti. Mozek prokrastinatora vSak nefidi pouze tento
racionalni kormidelnik, nybrz i jeho dotérny domaci mazlicek — ,,opice okamZitého
uspokojeni®. Tento tvor je ten posledni, ktery by mél mit na starost rozhodovani. S opici
U kormidla se totiz prokrastinator casto ocita na tzv. temném hfisti, kde je mozné vSechno.
Vsechno krom¢ dokonceni dilezitého tkolu nebo ¢innosti. Nastésti na tuto opici existuje
feSeni v podobé ,,panické priSery®, kterd se objevi pokazdé, kdyz se blizi termin splnéni
ukolu, kdyZ hrozi vefejné ponizeni nebo napt. profesni ¢i studijni katastrofa. Diky této
piidefe prokrastinator obvykle zvladne ukol na posledni chvili splnit.®

Urbanovo vysvétleni prokrastinace se muze jevit pomérné metaforickym, nelze
mu v8ak upfit jistou pravdivost a Udernost. Autor si je ni¢ivych dopadi prokrastinace
na lidskou psychiku dobie védom a ptichazi proto s osvéd¢eny doporucenim, jak ji porazit.
Podle Urbana na prokrastinitora zarucené funguji terminy. Bez nich se totiz nikdy
neobjevi vyse uvedena ,,panicka piiSera®“, diky které u téchto lidi vyhrava racionalita nad
odsouvanim, tedy prokrastinaci. Cas je pro prokrastinatora mnohdy nedostatkovym

zbozim. Nasledujici Urbantv Zivotni kalendai ma vSak tu moc oteviit o¢i nejednomu

Z nich.

8 Aurumbureau.com [on-line]. Tim Urban [cit. 2023-06-02]. Dostupné z: <www.aurumbureau.com>.
8 Waitbutwhy.com [on-line]. Why Procrastinators Procrastinate [cit. 2023-06-02]. Dostupné z:
<www.waitbutwhy.com>.
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A 90-Year Human Life in Months

Each row is 36 months = 3 years
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Turning
920

Obrazek 10 - kalenda¥ Zivota (Tim Urban)

Kazdé kolecko tohoto kalendate piedstavuje jeden tyden naseho zivota (kdybychom
se dozili devadesati let). Nékolik policek jsme uz vyuzili a pocet téch zbyvajicich neni
nikterak zavratny. Podle autora bychom si pfi pohledu na tento kalendai méli polozit
otazku, kvili cemu a nad ¢im doopravdy prokrastinujeme. Pro¢ to délame, kdyZ je nés cas
takto omezeny? Prestoze se kalendai muze jevit spiSe demotivujicim dojmem, v mnoha
ptipadech ma presné opa¢ny efekt — prokrastinator zac¢ne své odkladaci zlozvyky pomalu
odstrafiovat.®

Autor vramci svého blogu piichazi i stipy, jak odstranit kazdodenni vnitini boj

prokrastinatora, ktery souvisi piedev§im s nizkou sebedivérou a sebedisciplinou:

e Planovani => tukoly a cile je nutné pojmenovavat spravné a konkrétné. Mélo
by se jednat o mensi, jasné zadané, a predevsim zvladnutelné ukoly, k nimz jsou
zaroven vzdy stanoveny jednotlivé kroky k jejich vyfeSeni vcetné dilezitého
Casového ramce (datum a Cas dokonceni si idealné stanovme na diiv, nez
je opravdovy nejzaz$i termin).

e Vykonavani => jednoduse ,,prosté zacnéme*, ve 2/3 nebo 3/4 totiz vétsSinou dojde
k bodu zvratu, kdy zaéneme mit z vypracovavani ukolu ¢i délani ¢innosti dobry
pocit. Ztohoto pocitu Cerpa i vySe popsand opice, ktera nerozliSuje mezi

,odsouvaci zabavou* nebo radosti z odvadéné prace. Diky tomuto pocitu dochazi

% Waitbutwhy.com [on-line]. Your Life in Weeks [cit. 2023-07-02]. Dostupné z: <www.waitbutwhy.com>.
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ke ztraté otaleciho impulzu a mame Sanci dostat se do stavu flow, ve kterém
prozivame spolu s opici blazeny pocit a poprvé s ni tvofime tym, ne protivniky.

e Vytrvalost => jedna se o kritickou soucast uspéchu. Opice ma totiz pouze
kratkodobou pamét’, a tudiz 1 tendenci se kazdy den vratit na ,temné hiisté.
Musime si proto dokazat, Ze na to mdme — a to ne pouhymi slovy, ale ¢iny. Kdyz
totiz vidime a citime, ze ndm prace na tkolu odsyp4, nase sebediivéra stoupa a my

mame kone¢né $anci dosahnout svého stanoveného cile.®?

Podle Urbana bychom si méli uvédomit, ze vSe, co délame, je volba. Tedy nase
rozhodnuti, které mize byt moudré nebo naopak. PoraZzeni prokrastinace je o ziskani
kontroly nad vlastnim zivotem, a proto je potieba, abychom si stanovili metody
na porazeni nasi opice v mysli (napf. externi podporou, stanovenim c¢asovych bloku,
budikem na jednotlivé Gkoly v prib&éhu dne, zaplacenim nevratné zalohy na ¢lenstvi
do posilovny nebo knihovny aj.) Stanovené metody je tieba na konci kazdého mésice
zreflektovat. Pokud nedochdzi ke zlepSeni, je na misté zvolenou metodu vyménit
za efektivnéjsi. Autor v neposledni fadé doporucuje zaméfeni se na pomaly a postupny
pokrok. Cilem totiZ neni stat se dokonalou bytosti, nybrz zlepSovat verzi sama sebe
kazdym dnem. Pokud totiz budeme den ode dne alespon o 0,5 % lepsi, za rok je z nas

zcela novy zménény (anti)prokrastinator.%

91 Waitbutwhy.com [on-line]. How to Beat Procrastination [cit. 2023-07-02]. Dostupné z:
<www.waitbutwhy.com>.
92 Tamtéz.
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Metodika a cile prace

Aby doslo k naplnéni cili této diplomové prace, bude vyuzito vhodné kombinace
nékolika metod vedoucich k holistickému uchopeni dané problematiky a naslednych
navrhovanych vystupli. Primdrni cil spo€iva ve zjisténi, jak na prokrastinaci nahlizeji
marketingovi studenti VSKK a zda pro né existuje forma vyuky, ktera by jim dokazala
adekvatné¢ pomoci s jejim postupnym odstrafiovanim a potazmo i s lepSim sebefizenim.
Sekundarnim a nemén¢ dualezitym cilem prace bude analyza trhu s aplikacemi, které maji
skute¢nou Sanci pomoci studentim odstranit jejich negativni osvojené navyky. K naplnéni
stanovenych cili planuji dojit prostiednictvim ¢tyf vybranych metod — analyzy trhu
aplikaci (a také socialnich siti a relevantnich webovych stranek), analyzy marketingu
téchto aplikaci, sbérem dat z kvantitativniho vyzkumu a kvalitativnino rozhovoru, ktery

mi umozni zkoumanou problematiku pochopit do jesté vétsi hloubky.

Analyza trhu s aplikacemi

Prostfednictvim této analyzy planuji zmapovat relevantni a oblibené aplikace, socialni
stranky a weby (dale pouze virtualni nastroje), které maji potencial pomoci studentim
Slep$im time managementem a antiprokrastinatnim chovanim. Vzhledem K jejich
rozsifenosti a vzristajicimu zdjmu jich v souCasné dobé& existuje nepieberné mnoZstvi.
Z toho duvodu vyberu pouze patnact z nich, které zanesu do ptehledné tabulky hodnotici
jejich kladné i zaporné stranky, ptidanou hodnotu a smysl pouZivani.

V ramci této analyzy provedu také mensSi uZivatelské testovani Ctyf vybranych
virtualnich pomocnych nastrojii v UXR tymu ve firmé¢ LMC. UXR tym je sloZen ze Sesti
marketingové orientovanych lidi, jejichz naplni prace je uzivatelské testovani a uzivatelsky
vyzkum. Kazdy tyden se tento tym zaméti na jednu ze ¢tyt predem uréenych aplikaci, které
podrobné zanalyzuje a nasledné na zaklad¢ vlastni zkuSenosti uréi jejich plusy, minusy
arelevantnost pro studenty VSKK. Vysledky zanesu do tabulky referenci, kterd bude

jednotlivé aplikace vhodné komparovat.

Analyza marketingu vybranych aplikaci

Analyzu marketingu provedu za ucelem odkryti jednotlivych cest, kterymi se mohou
virtualni nastroje ke studentim dostat. Zaméfim se na druh a umisténi reklamy, zptisoby
zviditelnéni se, cilové skupiny a také na miru oblibenosti. Budu zkoumat, jakych

prostiedkti marketingové propagace aplikace vyuzivaji, a predev§im jestli péstuji
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uzivatelské povédomi i v cilové skupiné studentd. Analyza rozkryje marketingovou
propagaci patnacti vybranych virtualnich nastrojii ze zminéné tabulky vySe. V rdmci této
analyzy poskytnu k nahlédnuti i nékteré ukazky reklam a ptispévkl na socidlnich sitich.
Ziskam statistiky kviali vyhodnoceni miry oblibenosti avezmu v potaz také recenze
a hodnoceni na zakladé tzv. likes, komentait, feedbackt, mife doporuceni a sdileni.

Analyza pomiize vytipovat ty aplikace, které jsou pro studenta nejrelevantnéjsi.

Kvantitativni vyzkum

V ramci této diplomové prace zpracuji kvantitativni vyzkum, jehoz vysledky budou
klicové pro tvorbu navrhu vyuky uréené studentim VSKK. Vyzkumny vzorek bude tvofit

sto dvacet relevantnich respondentii slozenych ze dvou cilovych skupin:

e 3edesat studenti prvnich a druhych roéniktt VSKK,

e Sedesat zaméstnanci firmy LMC, s. r. 0. s marketingovym piesahem.

Zvoleni respondenti budou dotazovéani formou on-line dotazniku sloZzeného z otevienych,
polootevienych a uzavienych otazek. Mym cilem bude dojit ke zjisténi, jak k prokrastinaci
ptistupuji studenti prvnich a druhych ro¢nikt marketingu — s jakymi problémy se potykaji,
jakym negativnim dopadiim celi, zda maji osvojené metody na zvladani prokrastinace,
jestli znaji pomocné aplikace a uméji je pouzivat a v neposledni fadé, zda by z jejich strany
existoval zajem o pfedmét, ktery by jim pomohl nejen s odbourdvanim prokrastinace,
aleislepsim time managementem a sebefizenim. Cilova skupina marketingovych
zaméstnanci firmy LMC poslouzi jako takové ,.starSi ja“ studentd. Lze predikovat,
7e zam&stnani marketingovi pracovnici uz maji osvojené antiprokrastinacni navyky
a dokazou lépe nakladat se svym casem. Tito respondenti pfedstavuji pro studenty tolik
pottebnou motivaci. Jejich tipy a zivotni zkuSenosti ziskané prostfednictvim dotazniku
zohlednim pfii tvorbé zminovaného navrhu.

Diky kvantitativnimu vyzkumu dojde k ovéfeni mych dvou stanovenych vyzkumnych

otazek:

1) studenti VSKK maji vétsi problémy se zvladanim prokrastinace neZ zaméstnanci
Vv marketingovém pracovnim odvétvi,

2) studenti VSKK znaji vice aplikaci a pomiicek na fizeni &asu/boj s prokrastinaci nez
marketingovi pracovnici, dokonce maji nékterou aplikaci 1 staZzenou, avSak

nevydrzi ji dlouho pouzivat, protoZe nevi jak, a rychle ztrati motivaci.
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Diky vysledkim vyzkumu odhalim potieby studentl, které budu reflektovat v ndvrhu
zavedeni této tématiky do osnov vyuky na VSKK. Vysledky mi zrovei pomohou pti
zhotoveni dvou pracovnich listd, které bude student moci vyuzit jako cvifeni proti
prokrastinaci a cviceni na efektivnéj$i organizaci Casu.

Odpovedi z dotazniku budou zpracovany formou tzv. kddovani, kdy pomoci koda
odkryji a vyzdvihnu klicové oblasti/informace pro mij navrh. Tato forma vyhodnoceni
otazek mi umozni tvorbu dvou mirné€ odli$nych dotaznikti pro dvé rozdilné cilove skupiny.
Pro kvalitativni vyzkum bude stéZejni problematiku prokrastinace nejprve diikladné
nastudovat a vystupy z dotaznikti spravné implementovat a zohlednit pfi tvorbé navrhu.
Zavérecné shrnuti bude proto obsahovat vSechny relevantni vystupy dualezité pro cilovou
skupinu studentii VSKK.

Kvalitativni rozhovor

Posledni zvolenou metodou bude kvalitativni rozhovor s certifikovanou kouckou
a budouci zakladatelkou startupu, jejiz produkt ma velky potencial Skalovatelnosti
do zvoleného vysokoskolského prostiedi. Studentim by tento produkt mohl pomoci nejen
s prokrastinaci, ale i s celkovym sebetizenim a duSevni pohodou. Diky tipim a raddm
od této koucky hloubgji porozumim problematice prokrastinace i time managementu
a podstatné informace vyuziji pti tvorbé navrhu vyuky. Kouéce polozim také otazky
tykajici se jejiho Cerstvé zakladaného startupu, jehoz produkt povazuji za skvély nastroj,
se kterym by méla byt VSKK zcela jisté obeznamena. Vzhledem k progresivnim
hodnotam, které Skola zastava, se doslova nabizi, aby byl tento analyticky néstroj

do budoucna VSKK vyuzivan.
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Prakticka ¢ast

V praktické &asti diplomové prace je zpracovan navrh vyuky pro studenty VSKK,
ktery stavi na vysledcich z analyzy trhu a marketingu aplikaci, kvalitativniho rozhovoru
s kouckou, a ptredev§im na vysledcich z kvantitativniho vyzkumu. Tento navrh taktéz
vychazi z podkladi vypracovanych v teoretické ¢asti prace a slouzi jako dilezity dokument
nejen pro studenty VSKK, ale také pro vedeni §koly. Pravé jemu chei prostiednictvim své
praktické casti prace dokazat, ze vzit problematiku prokrastinace a time managementu
V potaz ma skute¢n¢ smysl.

Prace by méla mit potencidl poslouzit jako takovy odrazovy mustek pro vedeni
VSKK. Navrh bude samoziejmé potieba v budoucnosti rozsifit a doplnit vzhledem
ke konkrétnim potfebam a pozadavkiim Skoly. Samotna tvorba navrhu povede k naplnéni
stanovenych cill prace (tzn. k navrhnuti mozné formy vyuky a pfipravy ze strany studenta
a profesora, ke zhotoveni pomocnych antiprokrastinaénich a time managementovych
pracovnich listd, a pfedev§im ke zjisténi, zda by byl o pfedmét zajem a jeho vyuka byla
na VSKK realizovatelna).

5 Analyza trhu

Kapitola Analyza trhu mapuje konkrétné tii typy virtudlnich antiprokrastina¢nich
atime managementovych nastroji — mobilni aplikace, webové stranky a profily
na socialnich sitich (Instagram, YouTube). Vzhledem Kk jejich hojnosti a neustéle
zvySujicimu se poCtu jsou v nasledujicich piehlednych tabulkach pfedstaveny pouze
ty nejrelevantnéjsi pro cilovou skupinu studentd. Jedna se o vycet nastroju, které jsem
jakozto student méla moznost otestovat a detailné poznat. Nutno podotknout, Ze potieby
studentli jsou samoziejmé individualni, a tak kazdému mize vyhovovat jiny nastroj
v zavislosti na jeho preferencich, pozadavcich a stylu prace. Doporucuji tedy nasledujici
virtualni nastroje vyzkouset a najit ty, které budou studentovi vyhovovat a napoméhat
v produktivité a soustfedénosti. Jednotlivé aplikace jsou samoziejmeé dostupné

na mobilnich zafizenich 10S i Android.
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5.1 Dostupné mobilni aplikace

Trello

B

Forest

Virtue
Map

QO

Aplikace pro spravu
ukolti formou
prehledné nasténky.
Pomahé s vhodnou
organizaci tikoll
a s ur¢ovanim jejich
priorit. Uzivatel si
muze vytvorit vlastni
workflow podle
osobnich preferenci.
Je uréena jak pro
jednotlivce, tak i pro
skupiny (kolaborace)
a hodi se pro préaci na
spole¢nych
projektech/ukolech.

,Deep work*
aplikace, kterd
pomaha se
soustfedénim na
praci tim, Ze
umoziuje zasazeni
a rast virtualniho
stromu — posléze
celého lesu. Strom
zahyne/uschne tim,
ze je aplikace
uzivatelem opusténa.

Aplikace zaméfujici
se na zdravi a
odbouravani stresu
zpusobeného
prokrastinaci. Pfinasi
tiiméesicni plan na
miru, ktery stavi na
prvcich behavioralni
védy. Pouzivani
aplikace poméahéa
provést trvalé
pozitivni zmény v
zivotech uzivateld.
Zvysuje produktivitu
a dodava
sebevédomi.

- jednoduchy a intuitivni
nastroj
- rozdéleni vétsich
ukolti na mensi/
zvladnutelné
- prioritizace a vhodna
vizualizace ukold
- moznost nastaveni
termind dokonceni
vcetné prabéznych
pfipominek
- moznost spoluprace
v tymu
- funkénost i v PC
rozhrani (synchronizace
mezi zafizenimi)
- uprava nastének dle
vlastnich preferenci
a fantazie

- omezuje rozptylovani
- moZnost nastaveni
casovace a blokovani
nezadoucich aplikaci
a webovych stranek
béhem prace
- podpora produktivity
formou virtualnich
minci a dobrocinnosti
- gamifikace aplikace
zamezuje prokrastinaci
- ptizpusobitelna
nastaveni aplikace
- integrace s jinymi
nastroji (napt. Trello)

- pomaha s disciplinou
- odstranuje uzkosti
z netspéchu a odkladani
- ptinasi uzivateli nové
strategie k ziskani
motivace a sebekazné
- odnaucuje negativni
zlozvyky a pomaha je
nahradit pozitivnimi
- uci Iépe organizovat
Cas uzivatele
- pomaha piekonat
dusevni paralyzu
Z plnéni tkola
- eliminuje prokrastinaci
- zlepSuje soustfedénost

MINUSY

- forma vizualizace
neni vhodna pro
kazdého
- mozné pocatecni
odrazeni kvili
slozitosti
- Trello v mobilni
aplikaci méné
uzivatelsky pfivétivé
nez v PC rozhrani
- pro nékoho
nedostate¢na
integrace s dal§imi
nastroji a aplikacemi
(poznamky, sprava
kalendate aj.)

- ptili§ rozsahla
nasténka miize
pusobit nepfehledné

- efektivni pouzivani
aplikace vyzaduje
sebekazen
- pro nékoho
nedostate¢na
vSestrannost
a komplexnost
- neni vhodna pro
vSechny typy kol
(Casové ohraniceni)
- vyzaduje
jednorazovou platbu
za stazeni
- omezena
kompatibilita s PC

- koncept nemusi
vyhovovat kazdému
- vyzaduje velkou
davku sebekazné
- ¢asova omezenost
personalizovaného
planu
- nutnost zalozeni
uétu na oficialnim
webu (az poté se lze
do aplikace prihlésit)
- zpoplatnéni aplikace
v zavislosti na
zvoleném planu
- Z pocatku obtiznost
pti dodrzovani ukoli

PRIDANA
HODNOTA
A SMYSL
POUZiVANI

Aplikace je
v zakladni
(naprosto
dostacujici) verzi
zdarma. Jedna se
o velmi flexibilni
nastroj s moznosti
customizace pro
potieby
jednotlivych
uzivateld.
Zjednodusuje fizeni
ukoly, ¢innosti
a Gasu, napomaha
k vetsi efektivité
a poméaha v boji
s prokrastinaci.

Aplikace
predstavuje ucinny
nastroj pro time
management. Ma
ekologicky presah —
pfi nasbirani 2 500
virtualnich mincf je
za uzivatele ve
svété vysazen
skutecny strom
(Trees for the
Future). Motivaci
uZivatele zvysuje
moznost soupeieni
S prateli.

Aplikace
k prokrastinaci
uzivatele pfistupuje
komplexné
a holisticky.
Zohlednuje
i dusevni
rozpolozeni
uzivatele. Nabizi
velké mnozstvi
riznych formata
pravidelnych
dennich cviceni
a pomaha ziskat
lepsi kvalitu zivota.
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Aplikace blokujici
pristup rusivych
aplikaci a webt pii
préci. Pomoci
aplikace si uzivatel
mize nastavit plan
blokace
V pozadovanou denni
dobu pro rizné
situace (napf. pro
praci, studium,
plnéni tkold, spanek
aj.). AppBlock
pomaha zmirnit
rozptyleni a zvySuje
soustfedénost.

Aplikace na zvySeni
produktivity, kterd
V sobé kombinuje

prvky techniky

Pomodoro a spravce
ukolt. Uzivatel se

diky ni dokaze 1épe

soustfedit na ukoly
a pracuje tak
efektivnéji. Jedna se
o ucinny a oblibeny
néstroj k lepsimu
fizeni svého casu.

- zvySeni produktivity
uzivatele
- uci l1épe hospodarit
s Casem
- customizace kazdému
uzivateli na miru (je
pouze na ném, jaké
aplikace/weby a kdy
bude blokovat)

- poznani svych
zlozvykl a silnych
stranek = identifikace
vzorct chovani
- uzivatelska
prehlednost a
jednoduchost pouzivani

- ptehledné a
uzivatelsky piivétivé
prostiedi aplikace
- pomaha s tvorbou
pozitivnich navykt
- umoziuje uzivateli
rozplanovani tydne
nebo celého mésice
- poskytuje uzivateli
prehlednou statistiku
jeho produktivity
a navyka
- jednoduché ovladani
a sprava kol

- omezené moznosti
prizptisobeni aplikace
- mozné technické
problémy zptisobujici
niz§i Groven
soustiedénosti
uzivatele
- neni vhodna pro
vSechny uzivatele
(nefesi negativni
dopady
prokrastinace)

- nemusi byt
efektivnim néstrojem
lepsi produktivity
(porusovani)

- nemoznost
sledovani pokroku
z dlouhodobgjsiho

hlediska
- omezené moznosti
customizace aplikace
- nutné nakupy
v aplikaci (problém
pro nékteré uzivatele)
- nepodporuje
synchronizaci
S jinymi zafizenimi
- velké mnozstvi
konkurence

Tabulka 1 - analyza mobilnich aplikaci (autorka prace)

5.2 Relevantni webove stranky

Aplikace pri
spravném zachazeni
umoziuje zvysit
soustfedénost
a produktivitu.
Uzivatelovi nabizi
prehledné statistiky
(AppBlock Usage
Statistic) tykajici se
pouzivanych
aplikaci a Casu
straveného
v jednotlivych
z nich. Pomaha lépe
rozhodovat, jak
nalozit S Casem.

Aplikace v sob¢&
vhodné spojuje
n¢kolik oblibenych
funkei ke zvySeni
produktivity.
UZzivatel jejim
pouzivanim
zlepSuje schopnost
prioritizace a uci se
Iépe zvladat osobni
time management.
Statistiky splnénych
ukolt zvysuji
motivaci uzivatele.

W

Notion

Notion je univerzalni
nastroj podporujici
produktivitu
jednotlivee 1 tymu.
Veskery vytvofeny
obsah Ize
personifikovat podle
osobnich preferenci.
Notion uzivateli
umoziuje vytvaiet,
organizovat a
propojovat rizné
typy obsaht. Diky
povazovan za Géinny
nastroj v boji proti
prokrastinaci.

- jednoduché a intuitivni
rozhrani webu
- vSestranny nastroj pro
produktivitu
- pfizptsobitelnost
osobnim potiebam
- spolupréce a sdileni
obsahu v realném Case
- synchronizace mezi
zafizenimi uzivatele
(funguje i v mobilu)

- Setii Cas diky
automatizovanym
Gloham a funkci
vyhledavani
- integrace s dal§imi
nastroji

- doba, nez se
uzivatel Notion nauci
efektivné pouzivat
- malo pokrocilé
funkce formétovani
dokumenti
- omezena kapacita
uloziste
- pfi vét§im mnozstvi
obsahu pomalejsi
nacitani webu
- mozné obavy o
soukromi (data se
zalohuji v cloudu)

- vV rezimu offline
omezené funkce
pouzivani

Spravné pouzivani
Notionu dokaze
efektivizovat
a centralizovat
pfristup k plnéni
ukolt. Diky mozné
spoluprdci s dal§imi
lidmi zlepsuje
produktivitu
a komunikaci
(nedochazi tolik
k nedorozuménim).
Moznost
customizace vytvari
piijemné a
prehledné prostredi
kazdému uzivateli.

55



m
miro

Trello

>
Airtable

Focusmate

Miro je pokroéily
webovy nastroj
slouzici jako velka
virtualni nasténka
uzivatele. Ma mnoho
funkei, které
umoziuji vhodné
vizualizovat
jakykoliv obsah,
ktery si uzivatel na
nasténku prida.
Efektivni vyuziti
Vv ném naleznou
jednotlivci i
spolupracujici tymy.

Viz popis v analyze
mobilnich aplikaci.
Webové Trello se

vSak t&si dalsim
ptidanym hodnotdm
(napf. efektivnéjsimu
ovladani, lepsimu
prehledu/vizudlnimu
zpracovani nebo
funkcim, o které je
mobilni aplikace
ochuzena)

Airtable je cloudovy
nastroj podporujici
produktivitu
jednotlived 1 tymi.
Funguje na principu
tabulek, které si
uzivatelé mohou
prizplsobit viastnim
potfebam. Tabulky
jsou rozkliknutelné
a umoznuji ptidavat
potiebné prilohy
a dokumenty.

Focusmate je nastroj
zvysujici
produktivitu
prostiednictvim
virtualniho
coworkingového
sezeni. Princip
spociva
v padesatiminutovém
neruSeném
videochatu s cizim
Clovékem. Vzajemna
podpora motivuje
dokoncit ukol.

- mnozstvi Sablon
a funkci
- zpUsoby, jakymi si lze
nasténku prizplsobit
- integrace dalSich
nastrojl pro lep$i a
jednodussi pouzivani
(Ize propojit napft.
s Trello)
- spoluprace s tymem
V realném Case
- synchronizace
S rliznymi zafizenimi
uzivatele
- interaktivita nastroje

- viz popis v analyze
mobilnich aplikaci
+ (na rozdil od mobilu)
- jednoduché ovladani
- vice funkci a vlastnosti
- lepsi organizace
- vice moznosti
ptizpusobeni
jednotlivych karti¢ek
- vy$si vykon
- vice funkci pro
spolupréaci v tymu

- flexibilita a
jednoduché pouzivani
- Ukoly a sprava
projektii na jednom
miste (vSestrannost)
- moznost tymové
spolupréce
- ptehledny nastroj pro
sledovani ukolt a jejich
datumt splnéni
- integrace s dal$imi
nastroji (napt. Trello)
- customizace na miru

- pocit odpovédnosti
a motivace
- moznost naplanovani
schiizky ve vyhovujici
Casy
- minimalizace vyruSeni
- sdileny prostor, ktery
zvySuje chut’
k soustfedénosti
- ptekonavani
prokrastinace s pocitem,
Ze na to nejsme sami
- zvySena snaha
dokonc¢it kol

- moznosti
formatovani nemusi
vyhovovat kazdému

- doba, nez si uzivatel
na platformu zvykne
a nauci se ji spravné

pouzivat
- omezena kapacita
ulozisté v zakladni
verzi
- nékdy pomalé
nacitani webu
- pii rozsahlejsi
nasténce zhor§ena
orientace

- viz popis v analyze
mobilnich aplikaci
+ (na rozdil od
mobilu)

- zhorSena mobilita
napf. na cestach
ovladani a pocatecni
osvojeni uzivatelem
- e-mailové ozndmeni
misto rychlych
notifikaci

- tabulkovy systém
neni vhodny pro
kazdého
- pokro¢ilé funkce
jsou zpoplatnéné
- pouze jednoduché
moznosti formatovani
- nelze propojit
s nékterymi
,,béznymi‘ dal§imi
nastroji (to mize
uzivatele odradit od
pouzivani)

- nemoznost socialni
interakce po
dokonceni ukolu
- délku videosetkani
nelze zmeénit
- omezena
funkcionalita u
nekvalitnich
technologii a pfi
$patném pfipojeni
- nevhodné pro
vSechny typy kol
- roz8ifené funkce
jsou placené

Vhodny nastroj pro
brainstorming
a tvorbu
myslenkovych map,
které zvysuji
produktivitu jedince
i tymu. Diky
platformé si mtze
uzivatel slozité
Ukoly/projekty
vizualizovat a o to
efektivnéji s jejich
plnénim nakladat.
Vzhledu nésténky
se meze nekladou.

Viz popis v analyze
mobilnich aplikaci.
+ (na rozdil od
mobilu)
Trelloma v PC
rozhrani uzite¢nou
funkci ,,drag-and-
drop®, ktera
umociuje
uzivateltv pocit
produktivity pti
pouzivani nastroje.

Pouzivani Airtable
zvysuje
produktivitu diky
lepsi organizaci a
zapojeni kreativity
pfi tvorbé tabulek.
Pomaha v boji proti
prokrastinaci tim,
7e uzivatele nuti
spravng
prioritizovat ukoly
a pfipomina se mu
notifikacemi.

Focusmate piinasi
podpurné prostiedi
pro lepsi
produktivitu a
soustiedénost. Diky
ptitomnosti dalSich
lidi se uzivatelovi
zvySuje motivace
a zodpovédnost. Pri
pravidelnych
naplanovanych
sezenich si uzivatel
osvojuje novy

navyk a plni cile.

Tabulka 2 - analyza webovych stranek (autorka préce)
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5.3 Profily na socialnich sitich (Instagram, YouTube)

; p PRIDANA
NAZEV POPIS PLUSY MINUSY HODNOTA
Instagramovy profil - Uderné prispévky - pomérné nizky
podporujici myslenku s jednoduchym poet prispévki Instagramovy profil
a aplikaci Virtue Map vysvétlenim (aktivita ale vysoka) | Virtue Map stejné
(viz popis v analyze problematiky - mlady profil, ktery jako aplikace
mobilnich aplikaci). - dobfe zpracovand | syou komunitu teprve nahlizi na
G orofil Profil se obsahové grafika podporujici buduje prokras,tinaci
Vi?trgel zaméfuje na boj zapamatovatelnost - velké mnozstvi komplexni optikou.
Map s prokrast{na00|, - recenze csamqtnych piispévkil pouze Pracujei
osobnostni rist, uzivatel( aplikace nabadi ke stazeni s negativnimi
sebezdokonalovani a - tipy pracujici se aplikace (jinou psychickymi
pozitivni psychologii. | stresovym faktorem pidanou hodnotu dopady
Kromé¢ propagace prokrastinace nema) prokrastinace a uci
aplikace nabizi i - nenasilna forma - u¥ivatelské recenze sve followery
mnozstvi zajimavych propagace aplikace piisobi pongkud lep§im zdravéj$im
prispévka, statistik, - challenge pro nekonzistentné navyktim.
videi a tipQ. followery
Instagramovy profil - neustala aktivita - nedostateéna Instagramovy profil
navazujici na knihu spravce a aktualnost | interakce s followery Petra Ludwiga
Konec Prokrastinace prispévku (pod piispévky nelze pokryva Sirokou
od Petra Ludwiga. - vhodna propojenost ani komentovat a Skalu témat a
Obsah followerdm S ptidruzenym pripadné se na néco | vhodné odkazuje na
. piinasi predevsim profilem GrowJOB doptat) nadchazejici akce,
IG profil pozvanky na rizné Institute, ktery je - vizualni riznorodost workshopy
Konec workshopy, kurzy obsahové velmi prispévki piisobi a prednasky
pr_okra— a prednasky na téma podobny trochu nejednotnym v nésledujicich
stinace produktivity a - psychologicky dojmem (slozit&jsi tydnech i mésicich.
osobnostniho ristu. presah zapamatovatelnost) Je relevantnim
Profil také obsahuje - propagace - profil primarné zdrojem informaci
poutavé citaty zajimavych webinait propaguje pro kazdého, kdo
odborniki v oboru a &eskych odbornikt workshopy, své chce zvysit
nékteré pasaze zminéné v oboru followery sdm o sobé produktivitu a
knihy. - §itka témat ptili§ nevzdélava zlepsit svuj zivot.
Study With Jess je - tipy a triky pro - mozné nesympatie | YouTube kanal Jess
populérni YouTube studenty pomahajici k autorce (vék, Holsman pomaha
kanal autorky Jessicy | suéinngj§im u¢enim projev, ton hlasu, sledujicim nastolit
Holsman. Sledujici na - pfedstaveni zpiisob podani balanc mezi
kanéle najde velké konceptt efektivniho informaci aj.) pracovnim/skolnim
mnozstvi kvalitné hospodareni s ¢asem - kanal je cely a soukromym
VTB zpracovaného obsahu - rady a praktické v angliéting (to mize sivotem. Podle
Kanal " zka_méfenégo na. | ‘ﬂféZlfy Olclllelfr'lé' nekteré cesky mluvici autorky je klid
Study ere (}"{3! stu 9var|l' a | zlepSeni p(l;o ut tivity studenty odradit) a pohoda jedince
With Jess produxtivil navyxy. - poradenstvi - pro nékoho délka zaklad §tastného
Kanal je pro studenty v oblasti videf (piili§ kratka Zivota. Tomuto
informativnim a akademickych nebo naopak) faktu autorka
poutavym prostiedkem, zalezitosti - vysoce nastavena | podfizuje nejen sva
diky kterého mohou - zdr_OJ motivace latka (Jess ma videa, ale i knihy,
dosahovat lepsich a Inspirace obrovskeé nasazeni, prednasky
osobnich a studijnich | - sitka témat (i zdravy a to mize nekteré a dokumenty (napf.
vysledk. Zivotni styl, osobni sledujici odradit) na Netflixu.

rust aj.)
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YTB
profil
Thomas
Frank

Oblibeny YouTube
kanal Thomase Franka
se zaméiuje na
vzdélavaci obsah pro
studenty a mladé
odborniky. Skrze sva
videa pfinasi tipy na
zvySeni produktivity,
lepsi fizeni Casu
a ucinngjsi studijni
dovednosti. Své
followery (téméf tii
miliony) u¢i dosahovat
jejich cili a poméha
jim dobfe nastartovat
kariérni Zivot.

- mnozstvi tipti
a studijnich trikt
- u¢i, jak odbourévat
prokrastinaci a
efektivné stanovovat
priority jednotlivych
ukolt a cilii
- postiehy tykajici se
Sirokého spektra
témat (kazdy si zde
najde to, co ho
zajima)
- tipy na zlepSeni
komunikace
a budovani osobni
znacky

- subjektivita
prezentovanych
myslenek a postiehd
(obsah nemusi byt
poutavy pro vSechny
typy divakd)

- mozné nesympatie
k autorovi
- anglicky kanal
(mozné odrazeni
¢esky mluviciho
studenta)

- délka videi (pro
nékoho pfili§ dlouhé)
- opakujici se obsah
- propagacni obsah

Inspirativni kanal
Thomase Franka
nabizi vysoce
kvalitni (védecky
podlozeny)

a prakticky obsah
podavany
odbornikem/
praktikem v oboru.
Silnd komunita
tohoto kanalu se
navzajem motivuje
a podporuje
prostiednictvim
osobnich piib&ht
a zkuSenosti.

YTB
profil
Better
Than
Yesterday

YouTube kanal Better
Than Yesterday pfinasi
poutavé tipy v oblasti
sebezdokonalovani,
osobniho rozvoje
a produktivity.
Vyznacuje se
vystiznymi
animovanymi videi,
jejichz konzumace je
snadna a zabavna.
Jedna se o cenny zdroj
informaci a
praktickych rad.

Tabulka 3 - analyza profilit na socidlnich sitich (autorka prdce)

- zajimavy obsah
pokryvajici Sirokou
skalu témat
- kvalitni zpracovani
a pratelsky Tone of
Voice
- mnoho typt
v oblasti tolik
potfebné motivace
- rady na budovani
pozitivnich navyka
- psychologicky
presah videi
(jednoduse
vysvétleno)

- struénost videi
(nektera by mohla jit
do vétsi hloubky)

- opakujici se obsah
(nékdy uz
predvidatelny)

- vysvétlovani
formou piib&ht
nemusi vyhovovat
kazdému sledujicimu
- subjektivita
podavanych
informaci (nemusi
byt relevantni pro
kazdého)

Tento kanal ptinasi
mnoho praktickych
rad, které lze vyuzit
v kazdodennim
zivote jedince
(i studenta). Je
zdrojem hodnotné
inspirace a
motivace diky
rozhovorim se
zajimavymi
odborniky. Kanal
také nabizi
antiprokrastina¢ni
nastroje.

5.4 Mésicni uzivatelské testovani vybranych virtualnich nastroji v UXR
tymu

V predchozi kapitole bylo pfedstaveno patnact virtualnich antiprokrastinacnich a time

managementovych nastroji, které maji potencial pfi

spravném pouzivani zvysit

produktivitu a efektivitu studentd VSKK. I pies jejich peélivou selekci viak nemusi byt

vSechny stoprocentné relevantni

pro akademické prostiredi.

Z toho davodu bylo

do praktické casti diplomové prace zahrnuto men$i uzivatelské testovani v UXR tymu

firmy LMC, s. r. 0. Sesti¢lenny UXR tym sloZeny z odbornikil na testovani uZivatelské

zkuSenosti pfi interakci s mobilnimi aplikacemi a webovymi platformami mél za tkol

po dobu jednoho meésice otestovat nastroje ve vySe uvedenych tabulkéach. Cilem tohoto

testovani bylo vyhodnotit Ctyfi aplikace/platformy, které by mély nejvétsi potencial

pomoci studentiim ve snaze porazit prokrastinaci.
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Zna¢na vyhoda zvoleného vyzkumnického tymu spociva v odliSnych piistupech
a osobnostech jeho jednotlivych ¢lenti. VSichni maji vysokoskolskou zkuSenost a neni
tomu tak dévno, co opustili akademickou ptidu (max 10 let). K testovani aplikaci kazdy
pfistoupil jinym zpisobem a hodnotil ta kritéria, ktera povazuje za klicova. Diky tomu
bylo hodnoceni pojato heterogenné a vysledky byly rGznorodé. Ackoliv se V nékterych
ndzorech tym rozchazel, nésledujici ¢tyti finaln¢ zvolené virtudlni néstroje maji dle jejich

jednoznaéného nazoru $anci pomoci studentiim s efektivnéjSim studiem:

Trello = sprava ukoli studenta pomoci prehlednych nastének a karticek,
Notion = nastroj pro jednoduchou organizaci a spravu studentskych zaleZzitosti,

Forest = mobilni aplikace pro hlubokou praci vyuzivajici prvkl gamifikace,

M w0

Miro = virtualni nasténka vhodna k vizualizaci jakéhokoliv studijniho obsahu.

Finaln¢ vybrané néstroje maji potencial vyuziti ve studentském zivoté. Kazdy z nich
nabizi odli§né vlastnosti, vzhled a funkénost. Clenové tymu byli pozadani o jejich vhodnou
komparaci a 0 sepsani doporuéeni a uzivatelskych benefiti pro studenty. Nasledujici
tabulka referenci obsahuje jejich vyjadieni a sefazeni téchto ¢tyf nastroji podle riznych
hodnocenych kritérii. Na jejich zakladé bylo Trello jednozna¢né zvoleno za nejvhodnéjsi
néstroj pro studentské potieby. Udaje v tabulce nejsou vzhledem k rozséahlosti testovani
uvedeny v pIném rozsahu — jsou zde obsazeny pouze ty S nejvétsi pridanou hodnotou.

Na vyzadani budou poskytnuty detailni anonymni vystupy od vsech ¢lenti tymu.

5.5 Tabulka referenci

Obsahlé nazvy hodnoticich kritérii musely byt ve sloupcich tabulky zkraceny podle
nize uvedenych kodt. Skala 1-4 piedstavuje vzestupné sefazeni virtualnich néstroji
od téch s nejvétsim studentskym uzitkem po ty, které maji mensi Sance na pomoc v boji

S prokrastinaci a lep§im time managementem:

e UN (1-4) = uzivatelska naro¢nost pro studenta,
e PTM (1-4) = pomoc v boji s prokrastinaci a lepSim time managementem studenta,
e POE (1-4) = pomoc s lepsi organizaci a efektivitou studenta,

e SZN (1-4) = $ance zlepsit rutinni navyky studenta.
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. . . UN | PTM | POE | SNS
NAZEV BENEFITY PRO STUDENTA USKALI PRO STUDENTA -2y | -2y | @-a) | (1-2)

. . " kce kalendaf, pot i¢nosti
snadny sken aktivit a tvorba novych tkolt, zapojeni spoluzakt absve?nce,fun ce ka o pf)treba SyStE{I}atICI‘IOStl
do ukolu, kategorizace ukolii, customizace, funkce a hravost e, omezena spo!uprace sz sl nbsencs
) ’ ’ plnohodnotneho text editoru (naruseni stavu flow),
Trello

prostiedi, preneseni mySlenek na jedno misto, transparence, 3 ] p g
. e 2 F : estetika organizace metadat na ukor realnému
ptehlednost termint, nizkoprahova jednoducha obsluha, odbavovani ukilﬁ (it pedlsa prssogtingee) 1 1 1 1
moznosti rychlého vyhledavani, prolinkovani dat, pomoc N o  bodpora prokrasunace),
o 2 : s . nefesi motivaci studenta, vyzaduje kontinualni péci
S odstranénim paralyzy z ukolu, mnoho uzitecnych funkci a spravu

pfehledny planova¢ osobniho/studentského zivota, jednoduchd ptilisna komplexita a mozna uZzivatelska
spoluprace se spoluzaky, univerzalni i kreativni vyuziti, komplikovanost, bezbiehost nastroje = nutnost fadu,
kombinace mnoha formatd, kvalitni text editor, integrace nutnost urcitého typu pfemysleni, narocnost udrzeni
nastroju, transparence, snadné sdileni obsahu, prolinkovani dat, piehledné hierarchie ukolii, omezené moznosti barev, 3 2 3 3
snadna notifikace studenta, mnoho uzite¢nych funkei, vhodny na slozitost prostiedi pro kreativngjsi tkoly (neposkytuje
poznamky z hodin, poskytuje one-place na tvorbu a plnéni celého  praci s plochou), omezené moznosti vizualizace, mozna
tkolu nepiehlednost, vyZzaduje on-line pfipojeni
nekoneény prostor kreativity, vizualita, podporuje udrzeni flow omezena kapacita u textovych souborti (neptehlednost),
stavu, pfemysleni v ploSe (thinking out-of-the-box), jednoducha efektivita vyuziti zavisla na systemati¢nosti studenta,
proveditelnost zmén, kolaborace se spoluzaky, alternativy k nutnost umét premyslet ,,v plose” (mozné odrazeni
riznym planim a ukoltim, moznost tfidéni a utvareni myslenek, studenta kvuli absenci privodce), t¢zkopadnéjsi
Miro mind map systém, forma hry - ne suché préace, vhodnost pro zaznamenavani pokroku studenta (potieba tvorby 4 4 2 2
vizualné zalozené studenty, moznost vlozit cokoliv, aktivni vlastniho systému), max tfi Miro nasténky/student
vzdélavani studenta (komunitni motivaéni akademie), mnoho (zvyseni naroki na organizovanost), slozitéj$i ovladani,
uziteénych ready-to-use Sablon (vhodné pro hledani novych ptehnana funkcionalita vedouci k moznému ztraceni se
zpusobi tkolu) V nasténce
environmentalni mily zptisob regulace ¢asu, estetika aplikace, nepomaha obecné s prokrastinaci, omezena dostupnost
vizuélni motivace pokroku studenta, blokace rusivych elementt na pocitaci, placend aplikace, malo funkci, omezuje
ERrT (soc. sité, nepotfel?né aplikace aj.), odména za'dokonéeni, dostu_pr,lost telefonu jako néstroje k préci, nerli 2 3 4 4
gamifikace s ekologickym piesahem, zasazeni zivého stromu, samostojna, novelty effect, riziko vyuZivani aplikace
zvyseni soustfedénosti studenta, moznost nastaveni K nespravnym uéelim (sdzeni stromt na ukor
preferovanych ¢asovych intervali produktivity)

Tabulka 4 - reference UXR tymu firmy LMC, s. r. 0. (autorka prace)
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6 Marketing nové vznikajicich/stalych aplikaci

Aby mohl student zac¢it vyuZzivat virtudlni nastroje, musi si je stdhnout do telefonu jako
mobilni aplikaci, nebo se zaregistrovat na konkrétni webové platformé. Nez ma ale
moznost tyto kroky podstoupit, je zapotiebi, aby se k nému nejprve dostala informace
ohledn¢ existence téchto nastroji. Toho je v dnesni dobé docileno vyuzitim riznych druhti
marketingu, pomoci kterého jsou virtualni nastroje vhodné propagovany. Nasledujici
kapitoly mapuji hlavni cesty a zptisoby, kterymi se firmy vlastnici jednotlivé nastroje snazi
dostat ke svym cilovym zakazniktim (potazmo i ke studentim).

Hlavni diraz této analyzy marketingu je kladen na druh a umisténi reklamy, zptsoby
zviditelnéni se a péstovani uzivatelského povédomi v cilové skupiné studenti. Analyza
je primarn¢ zaméfena na Ctyfi virtudlni néstroje, které v uzivatelském testovani vyse vysly
jakoZzto nejrelevantnéj$i pro studenty. Jsou V ni ale samoziejmé rozkryty i marketingové
druhy propagace, kterych vyuzivaji dalsi virtudlni nastroje z analyzy v kapitole pét
(str. 53).

6.1 Druh a umisténi reklamy

Analyza druhti a umisténi reklamy odhalila nejcastéjsi strategickou formu marketingu,
kterou virtualni nastroje vyuZzivaji. Jedna se o content (obsahovy) marketing, jehoz
zamé&feni je orientovano na tvorbu a distribuci relevantniho, informaéniho a zajimavého
obsahu pro vyty¢enou cilovou skupinu. Cilem je udrZet zajem nejen stavajicich zakaznikd,
ale idalsich potencialnich uzivateli produktu. Jako ukazky kvalitné komunikovaného
obsahu ndm mohou poslouzit nastroje Notion a Trello. Ty umoziuji svym vytyCenym
cilovym skupindm porozumét platformam prostiednictvim riznych blogovych piispévkda,
navodu, rad, tipii nebo videi. VSechny tyto formy jejich obsahu sméfuji k vybudovani
spokojené uzivatelské komunity. YouTube kandl Study With Jess pomoci content
marketingu propaguje nejen tipy a triky tykajici se efektivniho studia, ale i zkuSenosti
a akademické koncepty, které mohou oslovit nové a stavajici sledujici.

Casto se dnes setkame s nidzorem propagujicim aktivitu na socialnich sitich jako
nutnost pro preziti firem a jejich produkti v soucasném piesyceném svété nabidky.
To si samoziejm¢ uvédomuji i majitelé virtualnich nastroji pro zvySeni produktivity.
Prostiednictvim socialnich sitich jako je Instagram, TikTok, Twitter a dalsi sdili sviij obsah
a komunikuji s definovanymi cilovymi skupinami. Aplikace Forest je kuptfikladu aktivni

na Facebooku, Instagramu a Twitteru, kde zvefejiiuje prispévky tykajici se produktivity
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a time managementu. Mimo jiné zde sdili 1 pfibéhy a zkuSenosti svych uzivateli a laka
jena ruzné vyzvy a soutéze. Petr Ludwig, autor instagramového profilu Konec
prokrastinace, na svych socialnich strankach propaguje nejen svou bestsellerovou knihu,
ale také mnozstvi zajimavych webinarii a kurzl s ¢eskymi osobnostmi rizného zaméfeni.
Autor mé instagramovy profil vhodné prolinkovany se svym firemnim profilem
spole¢nosti GrowJob Institute a také s webovymi strankami podporujicimi prodej jeho
knihy. Pro vétsi dosah zde pouziva ruzné hashtagy a spolupracuje s dalSimi relevantnimi
ucty, ze kterych na jeho profil pfichdzeji novi sledujici. Ve stories sdili rtizné tipy,
myslenky a Casto porada i tzv. giveaway soutéze.

Dalsim druhem marketingové propagace je placend PPC reklama a remarketing.
Virtudlni néstroje za tento druh reklamy plati s cilem zvySit uzivatelskou navstévnost
a podpofit svou viditelnost na internetu. PPC reklama spociva v platbé za proklik, kterého
vyuzivaji naptiklad nastroje Miro nebo Airtable prostiednictvim reklamnich sluzeb Google
Ads nebo Facebook Ads. Ty jim pomoci vhodnych kli¢ovych slov a spravného cileni
umoziiuji oslovovat relevantni potencialni uzivatele. Video kandly Study With Jess
a Better Than Yesterday si na YouTube plati bannerovou reklamu a (ne)pieskocitelné
videoreklamy. Propaguji tak vétSinou své profily a produkty, jako jsou naptiklad knihy
nebo rtizné pomicky ke zvyseni efektivity a produktivity.

Diky této analyze byl zjistén dalsi nastroj spadajici do kategorie pfimého marketingu.
Je jim e-mailovy marketing slouzici virtudlnim nastrojim k rozesilani komer¢nich
I nekomer¢nich zprav svym uzivatelim. Aby mohly nastroje tento typ zprav z pravniho
hlediska zasilat, potiebuji k tomu nejprve ziskat uzivatelsky souhlas (napf. pii registraci,
odbéru newsletteru nebo pii nakupu). Mobilni aplikace Virtue Map pomoci e-mailového
marketingu buduje divéru a vztah se svymi uzivateli. Zasila jim motiva¢ni a povzbuzujici
zpravy, notifikuje je ohledné zakoupenych programu nebo je vzdélava v dané oblasti
riznymi zajimavymi ¢lanky a védecky podlozenymi informacemi. YouTube kanél
Thomase Franka na e-maily svych sledujicich posila i rizné soutézni vyzvy, kurzy,
produktové novinky nebo slevy na knihy a studijni materialy, které autor propaguje. Jedna
se vétSinou o automatizované e-maily plnici sviij ucel — udrzet kontakt se svymi followery
a pomahat jim v jejich cesté za lepSim ja.

Notion, Miro, Youtube Kanal Thomase Franka a Study With Jess ke zvySeni dosahu
spolupracuji s dalS§imi partnery formou affiliate marketingu. Ten spocivad ve vzijemné

propagaci produkti a sluzeb relevantnich pro vyty€ené cilové skupiny sledujicich nebo
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uzivatelt. Thomas Frank ve svych YouTube videich naptiklad propaguje ruzné produkty,
na které sledujicim poskytuje formou promo koédia pifedem domluvené slevy. Za tuto
spolupraci mu je proplacena provize z kazdého prodeje, ktery se mu podaii vygenerovat.
Pro samotného autora ma reklama takového formatu také pridanou hodnotu, protoze své
publikum seznamuje pouze s takovymi produkty (knihy, pomucky, nastroje, sluzby aj.),
se kterymi ma osobni dobrou zkuSenost a miize se za né€ proto zarucit.

Virtualni néstroje ke zvySeni povédomi, divéryhodnosti a oblibenosti ¢asto vyuzivaji
influencer marketingu. Mobilni aplikace Forest a Focus TO-DO rady oslovuji rizné
osobnostmi internetu, ktefi je formou placené spoluprace propaguji svym sledujicim
na socidlnich sitich. Jednd se o rtizné bloggery, youtubery a pfedev§im instagramery,
jejichz tvofeny obsah je v souladu s propagovanou aplikaci. Sledujici téchto osobnosti
zaroven predstavuji relevantni cilovou skupinu potencidlnich uzivateldi, u kterych lze
predikovat, ze si na zdkladé¢ doporuceni aplikaci do svého mobilniho zafizeni taktéz
stahnou. Pro virtualni nastroje je proto dulezité, aby volily relevantni a kvalitni
influencery, ktefi se postaraji o jejich Sifeni v pozitivnim slova smyslu.

Aplikace Forest, AppBlock a nastroj FocusMate posiluji svlij brand pomoci referral
marketingu. Tedy tzv. programu doporucovani, kdy mohou uzivatelé sdilet unikatni osobni
link se svymi ptateli, rodinou, spoluzdky nebo kolegy a ziskat tak odmény v moment¢, kdy
se pres tento link zaregistruje novy uzivatel. Odménami v tomto ptipadé¢ mohou byt riizné
slevy na placené funkce aplikace, bezplatné prodlouzeni aktualni zaplacené verze, bonusy,
kredity nebo odmény. Konkrétné u aplikace Forest se jedna o G¢innou a hojné¢ vyuzivanou
metodu Sifeni uzivatelského povédomi.

Vycet druhli marketingové propagace jednotlivych nastroji by zde zdaleka nekondil.
Za zminku stoji urcit¢ napiiklad produktovy marketing (instagramovy profil Konec
prokrastinace, YouTube kanal Thomas Frank), placené reklamy v podob¢ riznych bannert
a inzerat na socialnich sitich nebo ve vyhledavacich (aplikace AppBlock nebo Focus TO-
DO), interakce s komunitou pod jednotlivymi videi nebo pfispévky (at’ uz blogovymi nebo
na socialnich sitich) nebo také rtzné odborné recenze a piednasky. Nastroje Trello
a Notion do velké miry spoléhaji na WOMM marketing (Word of Mouth), kdy dochazi
k efektu pozitivniho ustniho Sifeni reklamy. Tento druh marketingu pro nastroje
nepiedstavuje vysoké finanni vydaje a ma moc pfildkat nové uzivatele i mimo
definovanou cilovou skupinu. Analyzovane virtualni nastroje maji mimo jiné i reklamu

na svych webovych strankach a patficné buduji zpétné odkazy (linkbuilding), pomoci
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kterych se o nich maji novi uzivatelé moznost dozvédét (napt. kdyz psal ¢asopis Forbes
na svém webu o nastroji Trello a jednotlivé ¢asti ¢lanku byly prokliknutelné s odkazem

na nabidku a cenik nastroje).

6.2 Zpisoby zviditelnéni se

V ramci této analyzy poskytnu k nahlédnuti nékteré dostupné ukazky reklam
a prispévkll vybranych virtudlnich nastrojii. Vzhled a propagace se samoziejm¢e liSi
v zavislosti na druhu nastroje, brandu, tone-of-voice a cilové skuping, na kterou je sdéleni
komunikovano. Nasledujici ukazky slouzi jako predstava toho, s ¢im se mize student
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Obréazek 11 - instagramova reklama aplikace Virtue Map (Instagram)

Aplikace Virtue Map propaguje svij produkt piedevsim prostfednictvim socialnich
siti. Na jejich sponzorované piispévky mizeme narazit v klasickych formatech i ve video
formatech (reels, stories) nebo tzv. carousel ads (slideshow vybranych foto ptispévki).
Na tfech vybranych ukazkach miizeme pozorovat zna¢né vizudlni a komunikacni
odli$nosti. Piesto vSak vSechny tfi typy reklam nabadaji k vyplnéni kvizu, jehoz dokonceni
laka uzivatele ke stazeni a zaplaceni jejich tfimésicniho planu. Komunikace je ve vSech

ptipadech jasna a Gderna.
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Mobilni aplikace Forest

< Shorts Q @

~8M Forest

Stay focused, be present

Forest

Stay focused, be present

Obréazek 12 - YouTube reklama aplikace Forest (YouTube)

Aplikace Forest taktéz umist'uje reklamu pouze na socidlni sit€¢ a video servery, jako
je naptiklad YouTube. Stejné jako Virtue Map propaguje svou aplikaci formou rtiznych
sponzorovanych ptispévkll v obrazkovych nebo video formatech. Na této ukazce mizeme
vidét tficetisekundovou YouTube reklamu v sekci tzv. Shorts, kterou mlada generace
s oblibou navstévuje (funguje totiz podobné jako reels na Instagramu). Forest ve svych
video reklamach pouzivd chytlavou hudebni vlozku a propaguje primarné funkénost
a zpracovani své aplikace. Na konci reklamy vzdy vybizi sledujiciho ke stazeni aplikace.
Komunikace je velmi jednoducha, coz muze vést k vétsi srozumitelnosti

a zapamatovatelnosti.

Notion

& Kmrassery . . For your life’s work.

a Ito University @ Notion  Try for free

Obréazek 13 - YouTube reklama nastroje Notion (YouTube)

K reklam¢ a propagaci pristupuje ponékud profesiondlnéji, a presto minimalisticky
webovy nastroj Notion. Mezindrodni kampan nastroje nesouci nazev “For your life's work™

byla nasazena nejen na socidlnich sitich, ale i v zahrani¢nich televizich a na billboardech
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ve velkych svétovych méstech. Cesky uzivatel mél moznost kampai shlédnout predeviim
na internetu a na webovych strankdch nastroje. Konkrétné tato ukézka video reklamy
oslovuje tieti cilovou skupinu studentd a piibéhem mladého Kimury jim ptiblizuje moznou
organizaci studijniho Zivota v kombinaci se zamé&stnanim a péci o rodinu. Chlapec diky
webovému nastroji zvlada vSechny oblasti zivota s pfehledem. Reklama je doplnéna
chytlavou instrumentalni znélkou a podvédomé divaka motivuje k pouzivani ndstroje
(ato zcela zdarma). Ukézka je perfektnim piikladem nenasilné propagace, ktera plni sviij

ucel — naldkat nové uzivatele k pouzivani osvédc¢eného oblibeného nastroje.

6.3 Cilové skupiny a cileni obecné

V tabulce nize je zkoumano, zda Ctyfi findln¢ vyhodnocené virtudlni nastroje oslovuji
studenty. Jednd se o nastroje, které UXR tym v kapitole mé&si¢niho uZzivatelského testovani
vyhodnotil jako nejrelevantnéjsi pro tuto cilovou skupinu. Divod pro vznik Kapitoly
spociva ve zjisténi, zda se maji néstroje vibec Sanci ke studentovi dostat bez toho, aniz

by je k tomu eventualné vedl skolni systém.

5 . ¥ B CS STUDENTU .
NAZEV | HLAVNI CS UZIVATELU (RELEVANTNOST) ZAJIMAVOST
B2B, B2C — jednotlivci CS neni konkrétné specifikovana.
(i mimo zaméstnance), tymy, Vizi nastroje je mit sto miliont
Trello manazefi projekti/tymd, J uzivatelt (profesionali i laiku, kteti
freelancefi, marketingovi chtéji zlepSovat svou produktivitu
odbornici, vyvojafi aj. a efektivitu).
B2B, B2C - lidé, tymy, Notion disponuje planem uréenym
N manazefi, leadefi, J pfimo studentiim a profesorim. Je
otion 2 2 g 7 8.2 vr
marketingové orientovani lidé, zcela zdarma a snazi se podporovat
studenti, profesofi, vyvojafi aj. budouci generaci dospélych jedincu.

B2C — lidé, ktefi se chtji Podle Similarweb.com ma aplikace

- - - nejvice uzivatell ve véku 18-24 let.
zbavit rusivych prvka a chtéji ’? . : . .
Forest . ¢ e Lze tedy predpokladat, ze se mezi
JEATE TG A7) ST - témito uZivateli vyskytuji pfevazné
efektivitu a soustfedénost. yskytuip
studenti.
B2B, B2C — jednotlivci, tymy, Miro disponuje vzdélavacim planem
marketingové orientovani lidé, pro studenty a profesory. Ten je zcela
Miro UX designéti, vyvojafi, J zdarma, ale pro studenta je platny
manazefi, akademici, pouze na dva roky a v tymu miize byt
freelancefi aj. max s deseti dal$imi spoluzaky.

Tabulka 5 - cilové skupiny vybranych virtudlnich ndstrojii (autorka prdce)
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6.4 Mira oblibenosti

Analyza uzivatelské oblibenosti Ctyf vySe uvedenych néstroji/aplikaci pomohla urcit
nejpouzivanéj$i a nejnavstévovanéjsi z nich. Nasledujici statistické udaje jsou Cerpany
z webu Smilarweb.com. Na prvni pficku se bezpochyby fadi webovy nastroj Notion s vice
nez 145 miliony mési¢nich aktivnich uzivateld. Nastroj se t&é$i kladnému hodnoceni
i v obchodech s aplikacemi jako je Google Play nebo App Store, kde si na zakladé
uzivatelskych recenzi drzi prumér 4,5 hvézdicky z péti. Jeho atraktivitu pro cilovou
skupinu studenti dokladd mnozstvi vzniklych uzivatelskych blogt, videi, clanka,
doporuceni, profili na socidlnich sitich a vzniklych §ablon, které jsou zhotoveny piimo pro
obor vzdélavani a studia. Notionu se podafilo, aby se jeho obsah mezi studenty sdilel
organicky bez nutnosti placenych spolupraci. Vysoké poéty zhlédnuti YouTube videi
zaméfujicich se na téma Notionu pro studenty a kladné komentafe odrazi Gispéch nastroje
I jeho funkéni vyuziti v akademickém prostiedi.

Druh¢é misto patii webovému néstroji Trello, ktery béhem jednoho mésice navstivi
az 85 milionid aktivnich uZzivatell. Kladné uzivatelské recenze v obchodech s aplikacemi
pomahaji nastroji udrzet praimérné hodnoceni okolo 4,5 hvézdi¢ky z péti. Prestoze Trello
nedosahuje tak vysoké oblibenosti jako Notion, dokaze dostate¢né upoutat pozornost
nejednoho studenta. V souCasné dobé existuje cela fada studentskych blogh, videi
a mustrt, které cilovou skupinu studentii vhodné (a bez placenych spolupraci) seznamuji
S obsahem néstroje. Pfestoze videa nemaji zavratné vysoky pocet zhlédnuti, obsahuji
Vv sobé mnoho uZzite¢nych studentskych rad a tipt, které se t&si velké oblibé (napf. stylizace
a prehledné kategorizace nasténky, Sablony ke stazeni nebo propojeni s jinymi nastroji).

Webovy néstroj Miro zaujima v této analyze tfeti pomyslnou pificku. Mé&sicni
navstévnost ¢itd okolo 26 miliont aktivnich uzivatel. Nastroj se stejné jako jeho
“konkurenti” pySni 4,5 hvézdickami z péti ud€lenymi na zdkladé¢ hodnoceni a recenzi
uzivatelt. Jeho studentské vyuziti bychom na zdkladé videi, ¢lankd, komentaia a dalSich
feedbacki hledali predevsim v tymové spolupraci a kooperaci s vyucujicim. Mozna pravé
proto neni nastroj tak hojné vyuzivany jako napt. Notion — skolni tymy jeho uzitek oceni
pravdépodobné vice nez jednotlivci. Zaroven je ale Miro skvélym pomocnikem pro
vizualizaci osobnich napada studenta, coz doklad4 i mnozstvi video obsahu, ktery na toto
téma vznika.

Aplikace Forest z pochopitelného divodu obsazuje ¢tvrté misto. Nejednd se totiz

0 komplexni nastroj na vybudovani efektivniho prostifedi, nybrz o podpirnou aplikaci,
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ktera muze studentovi narazové pomoci. Mési¢n¢ aplikaci alespon jednou navstivi 900 tisic
uzivateli z nichz 35 % ptedstavuji mladi 1idé (s velkou pravdépodobnosti studenti).
Oblibenost aplikace dokazuje 1. misto v Zebti€¢ku produktivnich placenych aplikaci
v Apple App Store. Zde se aplikace pys$ni velice kladnym hodnocenim, které ji zajistuje
pramérné hodnoceni 4,8 hvézdicky z péti. Forest zatim neni pfili§ rozsifenym studentskym
nastrojem, na Instagramu ma okolo 100 tis. sledujicich. Lze ale predikovat, ze pokud bude

nadale sviij produkt dobie komunikovat, ¢etnost aktivnich uzivatell se znatelné navysi.

68



7 Vlastni viyzkum: VSKK studenti vs. marketingovi pracovnici

Vlastni vyzkum stavi na informacich uvedenych v kapitole ,,Metodika a cile” této
prace (str. 50-52). Zvolené dotaznikové on-line Setfeni umoznilo komplexné zhodnotit
problematiku prokrastinace a time managementu u studenta VSKK. Toho bylo docileno
vhodné zvolenymi otdzkami a taktéz komparaci dotaznikovych wvysledkii s druhou
zvolenou cilovou skupinou marketingovych zaméstnanci LMC, s. r. o. Vzhledem
k necekané firemni situaci, tykajici se migrace do zcela nového mezinarodniho
komunika¢niho prostfedi medialni finské spolecnosti Alma Media, bylo slozité pivodné
definovanou cilovou skupinu oslovovat. Z toho divodu byla pro potieby vyplnéni
dotazniku oslovena také jedna z nejvétsich Ceskych marketingovych komunit
#HolkyzMarketingu, s. r. 0. Odpovédi marketingovych zaméstnancu a ¢lend téchto dvou

organizaci poskytly zadouci protipol a kontrast k odpovédim ziskanym od studentii VSKK.

7.1 Uéel a cil vyzkumu

Tento kvantitativni vyzkum byl vytvoifen za ucelem zhodnoceni problematiky
prokrastinace a zajmu o jeji feSeni u student VSKK. Cilem bylo ziskani podstatnych dat
pro planovany navrh jejich mozné vysokoskolské vyuky, kterd by pro n€¢ méla opravdu
smysl a pfidanou hodnotu. Z toho divodu byli taktéZ osloveni marketingovi zaméstnanci
z organizaci uvedenych v kapitole vyse, ktefi poslouzili jako takové ,,starSi budouci ja”
VSKK studentd. Jejich odpovédi byly sbirany s cilem vytvofit jesté adekvatngjsi
a ptinosn¢jsi navrh zamyslené vyuky.

On-line dotaznik byl distribuovan ve dvou variantach — jeden pro studenty, druhy
pro marketingové pracovniky. Prvnich dvanact otazek zistalo neménnych pro obé
vytyCené cilové skupiny respondentd. Marketingovi pracovnici méli dale v dotazniku
pouze jednu odlisnou otazku, studenti prvniho a druhého ro¢niku VSKK dalsi dvé pro lepsi
pochopeni jejich potieb a nazort. Jednotlivé otdzky vcetné nékterych vybranych
podstatnych graft jsou poskytnuty k nahlédnuti v pfilohach diplomové prace (str. 113).

Dotaznikového Setfeni se celkem zucastnilo 138 respondentl (72 marketingove
orientovanych zaméstnancti, 66 studentii VSKK riiznych bakalatskych obori), ktefi byli
oslovovani prostiednictvim socialnich siti jako je Facebook a Instagram, dale
pomoci emailingu a vybranych komunika¢nich kanal jako je Slack nebo Teams.
Do vyzkumu se zapojilo 93 Zen (z toho 50 studentek) a 42 muzi (z toho 15 studenti).

Dalsi tii respondenti si nepiali uvadét svd pohlavi. Co se ty¢e vékovych kategorii, podle
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pfedpokladl studentsti respondenti nepiesahli pomyslnou vé€kovou hranici 24 let. Naopak
U marketingovych zaméstnanci byli respondenti z veékového hlediska pomérné
diverzifikovani. VE&kové rozpéti se pohybovalo od 26 let do 55 let, pficemz nejvyssi
zastoupeni (41 respondenti) méla pozadovana vékova kategorie 26-35 let, jejichz
vysokoskolska zkusenost s prokrastinaci neni az tak davnou zalezitosti.

Jak jiz bylo zminéno v metodice prace, dotaznik byl vyhodnocen pomoci tzv.
kodovani, diky kterému doSlo k ziskani téch nejpodstatnéjsich podklada a dat pro tvorbu
navrhu vysokoskolské vyuky marketingového studenta. Analyza vyzkumnych vysledka

probihalo v téchto deseti pifedem stanovenych oblastech:

e obecny pfistup k osobni produktivité, sebetizeni a time managementu

e prokrastinace: zkuSenosti a symptomy

e prokrastinace: pficiny

e prokrastinace: dopady

e prokrastinace: mira a typ prokrastinacni osobnosti

e prokrastinace: zpusoby zvladani a motivace

e prokrastinace a time management: nastroje/aplikace a schopnost jejich pouzivani
z ¢asového hlediska

e prokrastinace a time management: doporuceni studentim

e prokrastinace a time management: VS predmét a zatraktivnéni vyuky

e Prokrastinace a time management: kreativita a zaklady produktivity studenta

Nasledujici kapitola obsahuje pouze ty grafy, které maji pfimou souvztaznost
ke dvéma vytyCenym vyzkumnym otazkdm v metodice této diplomové prace. Zaroven
jednotlivé rozkodované oblasti neobsahuji plny vycet vSech odpovédi, které byly v ramci
dotaznikového Setfeni sesbirdny. V pifipadé zajmu bude podrobny vycet odpoveédi

poskytnut k nahlédnuti na vyzadani.
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7.2 Vyhodnoceni vyzkumnych vysledkii

Kdd 1: obecny pristup k osobni produktivité, sebefizeni a time managementu

Z dekoédovani prvni vyzkumné oblasti v dotazniku jasné vyplyva, ze v obou cilovych
skupinach (déale pouze CS) je vice nez 90% zastoupeni jedinct, které zajimaji témata
osobni produktivity, efektivity, time managementu a sebefizeni. Celkem totiz
126 respondentit (z toho 61 student) uvedlo, ze se na sobé v téchto oblastech snaZzi
pracovat. Doklada to i asto pofizovana seberozvojové knizni literatura, ktera se v Cesku
tési veliké oblibé. Celkem 87 respondentii (z toho 32 studentti) hled4 inspiraci a pomoc
na ceste za lepSim produktivnéjSim ja prave v téchto zdnrove orientovanych knihéach. Takto
vysoka cisla dokladaji vysokou potfebu seberozvoje a sebetizeni v zivoté marketingove

orientovanych lidi.

Kéd 2: prokrastinace: zkuSenosti a symptomy

Osobni zkusenost s prokrastinaci ma podle vysledki z dotaznikii opravdu témét kazdy
Clovek. Vice nez 97 % respondentii v obou dotaznicich potvrdilo, Ze s prokrastinaci
minimaln¢ jednou v zivoté¢ piisli do styku a celili tak nepiijemnym symptomim
s ni spojenych. Obé dvé CS mély ve svych fadach pouze dva jedince, ktefi s prokrastinaci
nikdy problém neméli. Je zajimavé, kolik respondenti se vskutku mylné domniva,
ze je prokrastinace spojena s lenosti. Studenti mé¢li rozhodné vétsi tendenci zaménovat
lenost za synonymum ke slovu prokrastinace. Konkrétné 58 % z nich se pfiklani k nazoru,
Ze je prokrastinace s timto jevem uzce spjata. U marketingovych pracovnikii se k tomuto
smysleni ubird pouze 36 % z nich, coz lze pfisuzovat rozsahlejsim zkuSenostem a hlubsi
edukaci v dané oblasti se zvySujicim se vékem.

Symptomy prokrastinace mohou byt u kazdého jednotlivce individualni. Vyzkumna
otazka soustiedici se na zplisob projevu prokrastinace vSak v kazdé CS odhalila Ctyfti
nejbéznéjsi projevy, se kterymi se respondenti potykaji. Graf niZe zobrazuje jednotlivé
heslovité zkracené odpovédi, ke kterym je vZzdy pfifazen pocet respondentll, jenz se s nimi
ztotoziiuje. Respondenti v tomto ptipadé mohli vybrat vice nez jednu odpovéd’, coz vedlo

k detailn€jsimu prozkoumani dané problematiky.

71



3.Jakym zpusobem se u tebe prokrastinace projevila/projevuje?
(svisla osa znazorneje pocet lidi u jednotlivych zaskrtnutych odpovédi)
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Graf 1 - hlavni projevy prokrastinace u respondentii (autorka préace)

Nejcastéjsim projevem prokrastinace marketingovych zaméstnanci je zcela jisté
odkladani ve vice oblastech Zivota (prace, rodina, pfatelé, konicky), snadné rozptyleni/
kratkodobé udrzeni pozornosti, soustiedéni se na malé (méné dilezité¢) ukoly/¢innosti
atraveni ¢asu vyplinovymi ,,zbytecnymi” ¢innostmi jako je sledovani serialli, scrollovani
na socialnich sitich apod. Studenti se potykaji se stejnymi projevy jako marketingovi
zamé&stnanci, avSak mimo jiné uvadi za velmi Casty projev zvySenou hladinu negativniho
stresu. Konkrétné 41 studentd (62 %) v dotazniku uvedlo, ze se s timto problémem
potykaji do takové miry, ze jejich stresové stavy mnohdy vyusti i ve zdravotni problémy
jakymi je napf. nespavost, oslabend imunita nebo uzkosti. ZvySenou cetnost odpoveédi
U tohoto projevu lze odlvodnit stafim studenta, nedostatecnou edukaci ve smyslu jak
takovym staviim piedchazet nebo je cilené feSit a v neposledni fadé¢ malou mirou

sebepoznani.

Kéd 3: prokrastinace: prifiny

Pticiny prokrastinace mohou byt opét individuédlniho rdzu a spousté¢em muiize byt fada
faktor. Dekodovani této oblasti pomohlo v obou marketingovych CS odhalit Ctyfi
nejcastéjsi diivody, pro¢ vice nez 45 % respondentd z fad studentl i zaméstnancti odklada.

Odpovédi jsou opét heslovité zkraceny pro lepsi ¢itelnost ¢tenare.
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5.Dovedes pojmenovat duvod tvoji prokrastinace?
(svisla osa znazorneje pocet lidi u jednotlivych zaskrtnutych odpovedi)
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Slozitost tukolu/Cinnosti predstavuje pro obé CS jednoho z hlavnich spoustéct
prokrastinace. Fakt, Ze nevédi, kde a jak maji zalit, je dokaze natolik paralyzovat,
ze ve vysledku za¢nou tkol radéji odkladat. U marketingovych zaméstnanci tomuto
problému celi predevSim skupina respondentli ve veékovém rozmezi 26-35 let, kterd
mave svych  fadaich mnoho  vysokoskolskych  absolventi a  zaméstnancu
na marketingovych juniornich pozicich. Strach z nepfijemného a nedostatek motivace
polovina respondentii obou CS povazuje za dal$i divod svoji prokrastinace.
Tito respondenti na tkol/Cinnost nemaji naladu, proto radéji ¢as vypliuji jinymi aktivitami.
Jelikoz pro né¢ ukol neptedstavuje zadnou ptidanou hodnotu, nemaji divod pro jeho
splnéni, a tedy udrZeni si potfebné motivace.

Marketingovi zaméstnanci jako Ctvrty nejbéznéjsi divod uvadi ruivé vlivy
a neschopnost stoprocentni soustiedénosti kvili kolegim nebo prostiedi (konkrétné
38 % respondentil). Studenti naopak jako ctvrty typicky divod uvadéji strach
Z nedokonalého vysledku, kdy jim na ukolu pfili§ zalezi, ale pfedem se obavaji, ze finalni
podoba nebude podle jejich ptedstav. Znovu bychom mohli pii¢inu hledat ve Skolnim
systému, ktery mnohdy od studentti ocekava perfektni vysledky na tkor jejich psychického
rozpolozeni. Chybami se ¢loveék uci a prehnana dokonalost vysledkii mize byt studentovi
misty i na §kodu. Vysledky této rozkdédované oblasti mimo jiné poukazuji na alarmujici

14 VSKK studenttl, ktefi prokrastinuji z nedostatku sebevédomi/sebediscipliny a z absence
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osobnich hodnot, priorit a cilii. Tyto vysledky jsou sice zastoupeny v mensi mife, v ndvrhu

vyuky by vsak mély byt zcela jisté zohlednény.

Kéd 4: prokrastinace: dopady

Prokrastinace se na marketingové orientovanych lidech podepisuje v podobé riznych
negativnich dopadt.. Zkracené odpovéedi v grafu nize odkryvaji jednotlivé nezadouci vlivy,

kterym podobnou mérou celi obé cilové skupiny.

6.Jaké negativni dopady prokrastinace jsi na sobé zaznamenal/a?
(svisla osa znazorneje pocet lidi u jednotlivych zaskrtnutych odpovedi)
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Graf 3 - hlavni dopady prokrastinace u respondentii (autorka prdce)

Vice nez % dotazovanych marketingovych zaméstnanci povazuje pocit viny spojeny
se sebeobvinovanim, litosti a podrazdénosti za nejveétsi negativni dopad prokrastinace. Pro vice nez
% studentll pfedstavuje naopak nejzasadnéjsi dopad zvysena hladina negativniho stresu
zpusobeného beznad¢ji, nespokojenosti a negativnimi emocemi, se kterymi studenti mnohdy neumi
spravné pracovat. V obou CS na sobé vice nez 50 % dotazovanych zpozorovalo dalsi Casté
negativni dopady v podobé frustrace, nastvanosti a vzteku nebo zvysené hladiny negativniho stresu.
Za ctvrty nejbéznéjsi dopad studenti i marketingovy zaméstnanci povazuji Uzkosti spojené
S riznymi obavami. Vysledky této otdzky jasn¢ dokladaji, ze v€k, zkuSenosti a mira seberozvoje
nemusi byt vzdy faktorem, ktery ¢lovéku zarucuje lepsi zvladani prokrastina¢ni problematiky.

ZvySena pozornost by se rozhodné méla vénovat témét poloviné studentskych respondentt
do véku 23 let, ktera v dotazniku uvedla osobni zkusSenost se syndromem vyhoieni. Ten vede
k dlouhodobému negativnimu stresovému stavu a k fyzickému i psychickému vycerpani. Takto
vysoka c¢isla u mladych student piisobi ponc¢kud znepokojiveé a vysoka skola by méla rozhodné

problém hloubéji prozkoumat a nabidnout svym studentlim pomocnou ruku. Je mozné, Ze tato Cisla
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zvysila nedavna covidova pandemie. Pro tato zjisténi by vSak byla potieba vytvoreni nového jinak

koncipovaného dotazniku.

Kod 5: prokrastinace: mira a typ prokrastina¢ni osobnosti

Aby doslo k detailn€j$i komparaci prokrastinace mezi marketingovymi zaméstnanci
a studenty, byla do dotazniku zafazena otdzka tykajici se miry, které tato problematika

u jednotlivych CS dosahuje. Respondenti mohli vybirat z téchto odpovédi:

e mirna prokrastinace (plnéni ukoll zdrzujes, ale dokoncujes je vcas),

e prumérna prokrastinace (plnéni ukoll zdrzuje§ a spéchat zacne$ az na posledni
chvili, abys stihl/a termin dokonceni)

e tézka prokrastinace (plnéni tkolt odkladas, prozivas stresove situace a ve vysledku
nezvladas splnit termin, ktery ti byl urcen)

e 7adna prokrastinace — nemam problém s odkladanim tkolt/¢innosti.

Ackoliv by se dalo ocekavat, ze studenti budou miru prokrastinace vnimat
intenzivnéji, vysledky v obou respondentskych skupindch dopadly velmi podobné.
Obé¢ skupiny maji ve svych fadach vice nez 50 % primérnych prokrastinatorii
(marketingovi zaméstnanci 62 %, studenti 52 %). Mirnou prokrastinaci u sebe
Z dlouhodobého hlediska vnima pouze 43 respondentt ze 138 (konkrétné 19 zaméstnancu
a24 studentdl). V kazdé CS se naSlo jen Sest dotazovanych, ktefi svou prokrastinaci
povazuji za velmi téZkou a v doprovodu stresovych nepiijemnych situaci. Takto vyrovnané
vysledky jsou ptekvapujici, jelikoz doSlo k nespravnému ocekavani, ze marketingovi
zaméstnanci budou mit prokrastinaci uz vice pod kontrolou. Zjisténi nadpolovicniho
zastoupeni prumérnych studentskych prokrastinatori je vSak dualezitou informaci pro
tvorbu navrhu vysokoskolské vyuky, kterd tak mtze byt této skupiné 1épe ptizplisobena.

Typ prokrastina¢ni osobnosti byl zkouman hned s nékolika cili — zjistit nejéetnéjsi
typologické zastoupeni u respondentii a odhalit u nich korelacni prokrastina¢ni chovani
a projevy, které by byly zohlednény pfi tvorbé navrhu vyuky. Jednotlivé osobnostni typy
jsou popsany v teoretické ¢asti této diplomoveé prace (str. 23-24).

U cilové skupiny marketingovych zaméstnanct i studentli je nejvyssi zastoupeni tzv.
perfekcionistl (zaméstnanci 52 %, studenti 47 %). Zajimavé je, Ze pravé tyto osobnosti
nejcastéji prozivaji stresové situace a predem se trapi, ze jejich vysledek nebude dokonaly.
Navic se polovina téchto respondentti u obou CS tohoto typu vidi i v typologické kategorii

tzv. tvireu krizi, kteti potiebuji stres a tlak k tomu, aby kol na posledni chvili dokon¢ili.
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U této skupiny respondentli se objevuji konkrétné dva charakteristické¢ znaky — pti plnéni
ukolu zazivaji pocity viny a frustrace a Casto se u nich také kvili nezvladnutému time
managementu projevuji stavy spojené s Uzkosti. K takovym pocitim dochazi
v momentech, kdy ¢lovek pirehnané trva na perfektnim vysledku, avSak na jeho realizaci
nema dostatek potfebného Casu.

Typologie tzv. ptehnané aktivniho pracanta se v dotazniku u obou skupin objevovala
ve tfetim nejCastéjSim zastoupeni (30 respondentit z CS marketingovych zaméstnanct,
16 z CS studentl). Zjisténi neni az tak ptekvapujici, jelikoz tvotivé zalozeni lidé maji
tendenci brat si na sebe dobrovolné¢ mnoho ukoll a povinnosti, o kterych si mysli,
ze je budou bavit. Mnozstvi kol se jim ale ¢asem nahromadi, a i kdyZz zacnou vcas,
ve vysledku nestihaji uréené terminy. Rozkodovani této osobnostni typologie
prokrastindtora odhalilo tfi charakteristické znaky — nahromadéné tkoly a nezvladani jejich
odbaveni témto respondentim snizuje sebevédomi a sebehodnotu, projevuji se u nich
Uzkosti spojené s obavami a strachem z nestihnuti termind, a navic celi nerealnym

¢asovym odhadiim. PInéni ukoll jim totiz zabira vice ¢asu, nez ptivodné ocekavali.

Kéd 6: prokrastinace: zpisoby zvladani a motivace

Dekodovani stanovené oblasti probihalo na zékladé vysledkd té€chto dvou

vyhodnocenych otazek:

o _MaS néjaké osvédcené metody nebo navyky, které ti pomdhaji s osobni
produktivitou a efektivitou?”

e .Co ti poméha udrzet si tolik potfebnou motivaci?”

v

Vice nez !5 marketingovych zaméstnancli (29 respondentil) uvedla za nejefektivné)si
pomicku pro zvyseni efektivity osobni rutinu a osvojeni riznych navykd. Oblibenym
navykem této CS je také pouzivani riznych mobilnich aplikaci a webovych platforem
(18 respondenttt). Respondenti dale za ucinné pomucky povazuji také rGzné taktiky
a dovzdélavani se prostfednictvim webindii, workshopti a kurzii. Absenci osvédcenych
navykli a metod v této oblasti uvedlo 18 respondentli ze 72 dotazovanych. Co se tyce
udrzeni motivace, nejvice této skupiné pomaha uspokojivy pocit z dobie odvedené prace
(53 respondentil). Za dalsi ¢tyfi funkéni motivatory respondenti Casto uvadi neustalé

zdokonalovani se a osobni rist, finan¢ni ohodnoceni, profesni rist a odmény za dokoncené

ukoly (hmotné i nehmotné).
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Studenti stejné jako zaméstnanci povazuji osobni rutinu a osvojené navyky
za nejefektivnéjsi pomticku pro zvysSeni efektivity (34 respondentll). Mobilni aplikace
a webové platformy pouzivaji v mensi mife (10 respondentll), coz vede k vyvraceni
domnénky, ze téchto nastrojii znaji vice nez jejich starSi zaméstnani kolegové. Studenti
sev mensi miie dovzdélavaji prostiednictvim dostupnych webindii a workshopu
(7 respondenttt). Absenci jakychkoliv navyki a aplikovanych metod uvadi 19 respondentt
z 66 dotazovanych. Nejvétsim motivatorem studentl je taktéZ uspokojivy pocit z dobie
odvedené prace (38 respondentl). Pro témér 50 % studentskych respondentl predstavuje
sekundarni motivator Skolni hodnoceni v podobé znamek a ocenénych tuspéchii
(30 respondentit). Z téchto vysledkt vyplyva, ze dostatecné docenéni jejich schopnosti
a odvedené prace je pro n¢ dulezitym ,hnacim motorem”. Za dal$i funkéni motivatory
respondenti této CS uvadi neustalé¢ zlepSovani se, osobni rist a odmény za dokonceny

ukol. Problém udrzet si motivaci ma 16 studentii z 66 dotazovanych.

Koéd 7: prokrastinace a time management: nastroje/aplikace a schopnost jejich

pouZzivani z ¢asového hlediska

Diky dekdédovani této oblasti byly zjistény oblibené nastroje, aplikace nebo osobnosti,
které respondentim pomahaji zvySovat produktivitu a zlepSovat jejich sebeorganizaci.
Jelikoz se jednalo o otevienou otazku, budou zde uvedeny pouze nékteré z vybranych
zajimavych odpovédi pro tvorbu navrhu vysokoskolské vyuky.

Na zaklad¢ vystupli z této otdzky lze souhrnné fici, ze marketingovi zaméstnanci
s oblibou pouzivaji rizné typy elektronickych kalendaitu (Outlook, Google, Apple), TO-
DO listy v papirové i elektronické podob¢ na dny i tydny, mobilni a webové aplikace jako
napt. Fabulous, Plantie, Forest, Trello, Notion, Miro, Monday, Toggl nebo ANKI. Déle
respondenti pouzivaji rizné poznamkové aplikace a papirové planovace/poznamky, které
maji neustdle na o€ich na pracovnim stole nebo doma na lednici, radi sleduji seberozvojové
rozhovory, dokumenty a kurzy s lidmi, ktefi pro né predstavuji vzor (napt. David Allen,
nebo dokonce 1 Tim Urban) a ptfedevSim se podporuji s kolegy a kamarady prostfednictvim
ruznych komunikaénich nastrojii jako je Slack nebo WhatsApp. Celkem % respondentl
uvadi papirovy/elektronicky diaf jako podstatnou soucast své produktivity. Pfedstavuje pro
né¢ vhodny ndstroj pro pldnovani a soucasné pro pisemné zaznamenavani mysSlenek

a pocitti. Podle sedmi respondentti ze 72 dotazovanych jsou knihy o ur¢ovani sebehodnoty,
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sebereflexi a zlepSovani vztaht mnohem piinosnéjsi, nez literatura o time managementu
a sebeftizeni.

Marketingovi studenti stejné jako zaméstnanci inklinuji pfedevSim k pouzivani
ruznych elektronickych kalendai (Google, Outlook) a k tradicnim elektronickym nebo
papirovym TO-DO listim. I u téchto respondenti byl ¢asto zmifiovan papirovy diaf jako
soucast denniho a tydenniho planovani. Diaf navic 18 respondentii ze 66 dotazovanych
pouziva jako tzv. studentsky ukolni¢ek. Mezi respondenty bylo i1 8 studentek, které uvedly
webové nastroje Notion a Trello jako pomocniky v lepsi organizaci sebe sama. Sedmi
respondentim nejsou cizi ani vizudlni planovate v podobé myslenkovych map.
V odpovédich se vyskytlo pouze sedm odkazli na pouzivané mobilni aplikace — Freeform,
Forest, Plantie a Pomodoro aplikace. V porovnani s marketingovymi zaméstnanci lze
s urcitosti tvrdit, Ze studenti neznaji tolik aplikaci pro boj s prokrastinaci a na fizeni Casu,
jako jejich stars$i kolegové. Za velmi pifinosnou a zajimavou odpovéd lze povazovat
vyjaddieni jedné¢ 2l1leté studentky marketingové komunikace, které wuvedla test
16Personalities jako prvni dulezity krok ke zjisténi, kdo vibec je a jak se ma v zavislosti
na vysledcich testu s prokrastinaci vyporadat.

Aby doslo k tplnému zodpovézeni vyzkumné otazky ¢. 1, byli respondenti z obou
CS dotéazani, jak dlouho vydrzi uvedené aplikace a webové ndstroje pouzivat. Tuto otazku
vyplnili pouze ti respondenti, kteti s takovymi elektronickymi nastroji maji zkuSenost

(konkrétn¢ 46 marketingovych zaméstnancti a 30 student).

12. Jak dlouho obvykle vydrzis tyto aplikace nebo webové nastroje pouzivat?
(svisla osa znazorneje pocet lidi u jednotlivych zaskrtnutych odpovedi)
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Graf 4 - ufivatelska doba vyuZivdni aplikaci/webovych ndstrojii (autorka prace)
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Ptestoze neodpoveédélo vSech 138 respondentdl, na zdkladé ziskanych odpovédi lze
tvrdit, ze 50 % respondentll z obou CS vydrzi aplikace a webové nastroje pouzivat
dlouhodobé — tedy nedovede si bez nich svij Zivot uz ptedstavit. Neceld Y5 z kazdé
CS pouziva tyto nastroje stfednédobé — dokud jim vyhovuji a nepozaduji po nich nakup
placené verze. Pouze sedm studenti ze 30 dotazovanych uvadi kratkodobé pouzivani
téchto aplikaci, jelikoZ jim bud’ nevyhovuji nebo rychle ztrati motivaci. Rozhodné se ale
nejednd o nadpolovicéni vétSinu, s jejimz potvrzenim pocitala pfedem stanovena prvni
vyzkumné otdzka této diplomové prace. I piesto je vysledek hodnotnou informaci pro

zamyslenou tvorbu navrhu vyuky.

Kod 8: prokrastinace a time management: doporuceni studentiim

Aby doslo k ziskani cennych rad a tipti pro studenty a jejich planovanou vyuku, byla

cilové skupiné marketingovych zaméstnancli poloZena nasledujici otazka:

e Prokrastinace byva uhlavnim nepfitelem nejednoho studenta. Co bys poradil/a
svému mlad§imu vysokoskolskému JA, aby s ni dokazalo 1épe bojovat? Jak mohlo

tehdy 1épe nakladat se svym casem a sebefizenim?

Vysledky byly rozmanitého razu. Kazdd odpovéd’ v sobé¢ skryvala cennou zkuSenost
artzné thly pohledi na danou tématiku. Pro zajimavost zde uvedu deset z nich, které

povazuji za nejpiinosnéjsi pro cilovou skupinu studenti:

e ,Zkus se na problém nebo Ukol podivat z vice stran. Rozd¢€l si ho na diléi ¢asti
a zacni je odbavovat. Ve chvili, kdy vidi§ kol nebo projekt rozpracovany, ziskas
vetsi motivaci se na ném podilet a pokracovat.”

o _Udé¢lej si néco jako roadmapu ukolu/projektu a pln jeji jednotlivé kroky jeden
po druhém tak, jak sis je napldnoval. Rozhodn¢ se nesnaz d€lat vSechno najednou,
haf se ti pak sleduje tvilj pokrok a ztracis rychleji energii.”

e _Nau¢ se reflektovat to, co d¢las, abys zjistila, co t¢ bavi nebo naopak. Vénuj
se pouze tém vécem, ve kterych jsi dobra a neboj se néco opustit jen kvili vnéjsimu
negativnimu hodnoceni. Zkousej nové véci a bud’ zvidava. Ne znamena ne, dobie
zvaz, jestli akce, kterou chces navstivit misto délani ukolu, opravdu stoji za to.”

e Najdi si smysl ve vSem, co délas. Pokud ho v tom nevidis, je na case posunout
se dal. Diky tomu si udrzi§ potiebnou motivaci ve vécech a zalezitostech, které

t¢ jako ¢loveka redlné nékam posunou.”

79



e _Nenechavej vSe na posledni chvili, snaz se organizovat svij cas. Udé¢lej
si harmonogram a vyclen si ¢as na praci, Skolu, spanek, zabavu a aktivity. Osvoj
si u¢innou rutinu, kterou dodrzuj do té doby, nez se stane naprosto automatickou.”

e . Osvoj si lepsi navyky, pracuj na sobé&, najdi si vice ¢innosti, co t¢ budou bavit
a nebudou mit ptfimou souvislost se Skolou (odpocinek/dobiti baterek).”

e _Nauc se se sebou pracovat co nejdiiv, poznej se, identifikuj své silné¢ a slabé
stranky, védomé blokuj ruSivé vlivy a negativni emoce, které nejsou postaveny
na realném zékladu, osvoj si navyky a nauc se je dodrzovat.”

o Svoje odevzdané ukoly vzdy zreflektuj a vyhodnot. Byl mij cil realny? Bavilo
meé to? Dostala jsem z toho to, co jsem potiebovala? Co bylo navic? Co mtizu piisté
vynechat/zlepsit? apod.”

e Jakmile se objevi ukol, vénuj se mu. Zjisti si, o co jde a kolik ¢asu na to bude
potteba. Pokud je to mozné, ud€lej ho hned (pozdé€ji si podékujes). Pokud ne,
naplanuj si, do kdy a jak ho zpracujes a dodrz ho. Nezapomen se odménovat
(klidn€ malé odmény v podobé¢ kavy, prochazky apod.). Odménuj se PO dokonceni
{ikolu, ne PRED nim.”

e _Nelpi na dokonalostech a nezasekdvej se na detailech. Spokoj se hlavné
s faktickym zpracovanim a az pak s vizualni estetickou strankou. Pofadné jez a spi.

vvvvvv

prezentaci.”

Ko6d 9: prokrastinace a time management: VS piedmét a zatraktivnéni vyuky

Prvni otazka této oblasti si kladla za cil zjistit pfitomnost zajmu o navrhovany
vysokoskolsky predmét, ktery by studenta seznamoval s tématy produktivity, time
managementu, sebefizeni a osobniho rozvoje. Pfedmét byl obéma CS ve zkratce ptiblizen
arespondenti byli seznameni s jeho formou 1 planovanym psychologickym piesahem.
Vysledky obou dotazniki mluvi ve prospéch planovaného navrhu vyuky, jelikoz v obou
cilovych skupinach 80 % respondentil projevilo o zamySleny predmét zdjem. Napad
jeoslovil a zajimalo by je, co vSechno by se zde mohli studenti naucit. Pouze
deset marketingovych zaméstnancti a pét studenti VSKK o predmét nestoji, jelikoz
se domnivaji, Ze by si na tyto véci mél clovek piijit sdm v prubéhu Zivota. Jelikoz mohli
respondenti k této otazce prispét i vlastni odpovedi, objevilo se zde 11 smiSenych nazora

na navrhovanou vyuku. Tyto pfipominky vychazely z vnitinich postoju jedinct, ktefi
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si nebyli jisti, zda by pro né¢ mél takovy ptedmét pfidanou hodnotu. Mozna by se jejich
uhel pohledu zménil, kdyby méli v rdmci dotazniku pfistup k detailnéjSim informacim
ohledné vyuky. PfestoZe jejich nazory nebyly kladného razu, predstavuji dilezité podnéty
pro navrh mozného obsahu vysokoskolského predmétu.

Aby mohlo dojit k tvorbé idealniho navrhu vyuky pro VSKK studenty, ktery
by naplnoval jejich o¢ekavani, byli respondenti pozadani o zodpovézeni oteviené otazky
tykajici se predstavy ohledné tohoto predmétu. Hlavnim cilem bylo dojit ke zjiSténi,
co by jim predmét zatraktivnilo a ¢inilo ho pro né ptfinosnym. Stejna otdzka v upravené
formulaci byla polozena i1 marketingovym zaméstnancim s vidinou =ziskani jesté
podrobnéjsi predstavy, jak by vyuka méla vypadat. Poskytnutych vhledd a napadt bylo
necekané mnoho. Z toho ditvodu doslo ke shrnuti téch nejpodstatn€jSich z nich v kazdé
cilové skupiné respondentd.

Marketingovi zaméstnanci by vyuku upfednostnili ve formé volitelnych
vyulujici, ktery by mél k vyuce pfistupovat inovativné, lidsky, s pochopenim a potiebnou
profesionalitou. V rdmci pfedmétu by si tito respondenti radi pomoci riznych praktickych
cviCeni osvojili tipy, triky a metody na lepSi sebetizeni a boj s prokrastinaci. Uvitali
by i nastroje, které by studentim mohla $kola finanéné dotovat. Vyuka by podle nich méla
mit zcela jisté pfesah do psychologie a technologii soucasné doby. V ramci predmétu
by se radi seznamili s time managementem, motivaci, prioritizaci tikolt, metodami uceni
as tvorbou/udrzenim produktivnich navyktd. Radi by se diky vyuce 1épe sebepoznali
a motivovali se navzajem se spoluzédky pomoci riiznych individudlnich i spole¢nych vyzev.
Mimo vyuku by ocenili osobni pfistup profesora, ktery by je dok&zal seznamit
s konkrétnimi kroky pro dosazeni pozadovanych cili. Uvitali by i relevantni informace
Z oblasti psychologie a neurovédy, aby se dozvédéli, jak jejich télo a mozek funguje a proc
se napiiklad v ur¢itych momentech ¢lovék citi pozitivné a naopak. Pozvani inspirativnich
osobnosti do vyuky by podle jejich odpovédi mélo Sanci zvysit navstévnost predmétu.

CS studentd by naopak ocenila, kdyby je pfedmét vedl k nalezeni tzv. lep$iho ja, které
by diky vysvétlenym metodim a navykim dokazalo 1épe balancovat mezi osobnim,
Skolnim a pracovnim zivotem. Hodiny by dle jejich ndzoru mély byt vyucovany formou
seminafe. Aby splnily jejich ocekdvéani, mély by byt jednoznacné praktické, interaktivni
a piinosné. Studenti by se v nich chtéli dozvédét, kde hledat inspiraci/motivaci a jak

Si spravné nastavit priority/hodnoty. Ocenili by ukazky rGznych metod a navyka, které
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by si mohli vyzkouSet na vlastni kizi. Vyuka by dle jejich nazoru méla poskytovat
bezpecny prostor pro sdileni zkuSenosti a rad s ostatnimi spoluzdky. Hodiny by mély
pokryvat i témata rOznych vychytdvek a triki v dané oblasti (idedln¢ spojenych
s kreativitou). Studenti by ale také uvitali i seznameni s relaxa¢nimi/odpo¢inkovymi
technikami a metodami na odblokovani nahlé ne¢ekané tuzkosti a studijni paralyzy.
Vyucujici pro né predstavuje alfu a omegu tohoto predmétu. M¢l by mit presah
do psychologie a coachingu, byt dusledny, a piesto povzbuzujici a piatelsky. Pro studenty
je dilezité, aby jejich vyucujici umél naslouchat a dostate¢né motivovat. Prakticka cviceni
V hodinach jsou za né vitanym zpestfenim stejné jako ptibehy inspirativnich osobnosti.

Témata tymové spoluprace a komunikace by méla byt pfedmétem taktéZ pokryta.

Kéd 10: Prokrastinace a time management: kreativita a zaklady studenta

Posledni oblast byla vytvofena pouze pro respondenty z CS studenti VSKK. Cilem
bylo zjistit, co by jim v minulosti pomohlo, aby na tom dnes byli s osobni produktivitou
a sebefizenim lépe. Podle nésledujiciho grafu je dle jejich nazoru na viné priméarné skolni
systém, ktery je v danych oblastech mél edukovat uz na stiedni $kole. Tento nazor
zastavaji téméet % respondentt a lze proto tvrdit, Ze zavedeni navrhovaného pifedmétu
do osnov vyuky studentll prvniho ro¢niku je vskutku opodstatnénou potiebou.

15. Co by ti v minulosti pomohlo, abys na tom dnes byl/a s osobni produktivitou a sebefizenim lépe?
(svisla osa znazorneje pocet studentu u jednotlivych zaskrinutych odpovédi)
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Navrhovana vyuka musi byt pfizpisobena potfebam kreativné zalozenych studentd,
jinych, méné tvoiivé zaloZenych obori. Proto byla do dotazniku VSKK respondenti
zafazena otazka tykajici se prokrastinace ve vztahu ke kreativnim zaloZzenym osobnostem.
Podle vysledkl z vyzkumu % respondentl (43 z 66 dotazovanych) souhlasi s tvrzenim,
ze maji kreativei veétsi problémy s prokrastinaci (37 % z nich dokonce tyto problémy
pozoruje i na sobé samych). DalSich 18 respondentli se s timto vyrokem neztotoziuje
adomniva se, Ze to neni pouze vinou kreativity, ale celkového piistupu cloveka.
Mezi studenty VSKK je samoziejmé mnoho odlignych osobnosti a piistup k produktivité
a prokrastinaci se muze liSit v zavislosti na rGznych individudlnich faktorech. Ty by se
meéla snazit odhalit navrhovana vyuka v samotnych pocatcich, aby byly navazujici hodiny

pfizpisobeny konkrétnim potfebam vyucované skupiny studentt.

7.3 Shrnuti dilezitych dat pro planovany navrh

Vysledky tohoto kvantitativniho vyzkumu lze povazovat za bohaté¢ informacné nabité,
pfekvapivé a mluvici ve prospéch planované tvorby navrhu vysokoSkolské vyuky.

Za velmi ptfinosna zjisténi s vysokou ptidanou hodnotou povazuji predevsim tato:

e 90 % marketingové orientovanych studentii prvnich a druhych roénikii VSKK
doklada vysokou potiebu seberozvoje 1 sebetfizeni a ma z toho divodu velky z4jem
o predmét, ktery by je v téchto oblastech posouval a vzdélaval,

e prokrastinace je stale jest¢ pomérné mladym pojmem, ktery je potieba pomoci
vhodn€ zvolené edukace srozumitelné vysvétlit a studenty sezndmit se vSemi
souvisejicimi spoustéci, projevy, dopady a moznostmi fesent.

e marketingovi zaméstnanci star§i véku 30 let nemusi mit nutn€ osobni produktivitu
a sebefizeni pln¢ pod kontrolou — naopak mivaji ¢asto podobné problémy jako
studenti, coz lze piikladat absenci fadného sezndmeni s témito tématy ze strany
Skolniho systému (doba jejich studii to navic ani neumoziovala),

e marketingové orientovani lidé trpi predev§im primémou a mirnou formou
prokrastinace, kterou se snazi feSit prostiednictvim riiznych dostupnych pomicek
a elektronickych nastroji (aplikaci, webovych platforem aj.) - Casto ale nevidi
smysl v jejich dlouhodobém pouzivani a ztraci tak potfebnou motivaci,

e kreativné smyslejici 1lidé mivaji sklony k prehnanému perfekcionismu, vyuzivani

tlaku a stresu k dokonceni tkold na posledni chvili a k vykonavani pfili§ mnoha
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¢innosti/ikolll najednou — od téchto sklonii se odviji 1 konkrétni typologické
osobnosti, kterym by méla byt navrhovana vyuka na miru ptizpisobena,

studenti prvniho i druhého ro¢niku VSKK se &asto potykaji s nezdravou mirou
stresu, ktery je nikdo nenaucil zvladat a védomé mu piedchazet — i s témito zaklady
by méli byt studenti sezndmeni v rdmci navrhovaného pfedmétu.

spravna motivace je klicovym faktorem pro udrzeni produktivnich navykd u lidi
pracujicich/studujicich v marketingovém odvétvi — studenti by ale v oblastech
motivace, osobnich hodnot a celkového fungovani téla a mozku potitebovali hlubsi
vzdélani a pochopeni,

pfestoze maji marketingovi zaméstnanci podobné problémy se zvladanim
prokrastinace jako VSKK studenti, maji diky praxi a intenzivn&j§imu sebevzdélani
(svépomoci) v dané oblasti mnoho uzitecnych tipt, rad a navrha pro studenty, které
jsou zarucen¢ vyuzitelné pro tvorbu navrhu zamyslené vyuky,

marketingovi zaméstnanci necekané znaji vice aplikaci a pomticek na fizeni Casu
a boj s prokrastinaci nez VSKK studenti — mnoho jich i viele doporucuji a studenti
by proto s jejich zédklady méli byt seznameni v rdmci planované vyuky.

studentska predstava napIn€ vyuky je v souladu s mou inicidlni vizi navrhovaného
predmétu — ma tedy potencial splnit jejich ocekavani a pozadavky,

navrh musi byt pfizplisoben potfebam kreativné smyslejicich studentd, jelikoz
praveé oni maji dle svych slov nejvétsi problém s prokrastinaci a sebefizenim,
studenti a marketingovi zaméstnanci povazuji existenci navrhovaného predmétu
za nutny zaklad vSech soucasnych vysokych skol — na zakladé komentaiii na konci
dotazniku se i mnoho z nich ptiklani k nazoru, ze by vyuka tohoto typu méla
fungovat uz na stfednich a zakladnich $kolach (spravné navyky v jakékoliv oblasti

lidského zivota se totiz I1épe a rychleji osvojuji v mladém véku).
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8 Rozhovor s kouc¢kou

V ramci diplomové prace jsem zrealizovala rozhovor s certifikovanou kouckou
abudouci zakladatelkou startupu Sarkou Svobodovou. V nasledujicich kapitolach
se spoleéné¢ zaméfujeme na témata prokrastinace, time managementu, coachingu
a motivace. Cilem rozhovoru bylo zjisténi, jak na tuto problematiku nahlizi odbornice
vV oboru a jakym zpiisobem se svymi klienty problém tesi. Pfed samotnym rozhovorem
byla koucka samoziejmé podrobné sezndmena s obsahem a cili mé diplomové prace.
Polozila jsem ji celkem patnact otazek, devét z nich i s odpovéd’mi poskytnu k nahlédnuti
v kapitole nize. PrestoZe byl rozhovor neuvétitelné inspirativni a informac¢né nabity, musel
byt pro potieby této prace zestru¢nén. Dalsi vybrané odpovédi lze nalézt v ptilohach

na strané 116.

8.1 Predstaveni koucky

Séarka v soudasné dobé pracuje na pozici kou¢ky a Head of People & Culture ve firmé
Ackee. Sviij coaching certifikat ziskala v kanadském institutu Erickson Coaching
International, ktery ji umoznil v sou¢asnosti dé&lat préaci, ktera ji doopravdy napliiuje. Sarka
méla vzdy blizko k oblastem seberozvoje a dusevni pohody ¢lovéka. Je ji proto nesmirnou
cti prostfednictvim svych nabytych védomosti a letitych zkuSenosti pomahat lidem v jejich
cesté za nalezenim lepsiho ja. Proto se pied necelym rokem rozhodla zalozit i svij vlastni
startupovy projekt, ktery ma dle slov investorii obrovsky potencial zménit ptistup lidi
k dusevni sebepomoci a obecné k seberozvoji ¢loveéka. S jakym produktem koucka

ptichazi a pro koho je urcen se mizete docist v nésledujicim rozhovoru.

8.2 Rozhovor o prokrastinaci a time managementu u vysokoskolskych
studentii

Podle védeckych studii fenomén prokrastinace postihuje v dneSni dobé predevSim
studenty vysokych Skol. Setkavate se s touto problematikou pri své praci s klienty

éasto?

S timto fenoménem se setkdvam velmi Casto. Jesté Castéji se vSak potykam s faktem,
7e tento buzzword, kterym se slovo prokrastinace stalo, se nespravné pouziva pro oznaceni
stavi, které prokrastinaci jako takovou nejsou - napf. lenost, Unava, letargie, deprese,
uzkosti a dalsi. Proto kdyz za mnou ptijde klient s tim, ze ,,prokrastinuje” a rozhodne

se to fesit, je dualezité si nejdiive nechat popsat jeho problém a dukladné se doptat
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nato, co klient pod pojmem prokrastinace vnima a jaké ma konkrétni symptomy,

se kterymi se potom — nezavisle na jeho laickém oznaceni “prokrastinace”, da pracovat.

Méla jste Vy osobné nékdy problém s timto chorobnym odkladanim cinnosti

¢i nezvladnutym time managementem?

Véiim, ze prokrastinace se jen tak neptihodi — byva k ni divod a Casto vice nez jeden.
Prokrastinaci vnimam jako symptom hlubsiho problému. Ten kdyz se vytesi, prokrastinace
Casto sama do znacné miry odezni. Opét je tedy, stejn€ jako pii 1€cbé téla, moudiejsi
zaméfit se na 1écbu pfi¢iny neZ na snahu o potlaceni symptomil. Osobné mam zkuSenost

s prokrastinaci jako s jednim z pokro¢ilych symptomu vyhoteni z pracovniho pietizeni.
Co Vam v této situaci nejvice pomohlo? Mate néjaké tipy ¢i osvédcéené metody?

Nejvice mi tehdy pomohlo jizZ zminéné nalezeni pfi¢iny. Tedy v mém piipadé uvédoméni
si a prijeti faktu, ze zaCindm mit syndrom vyhoteni a potiebuji zahajit 1écbu, nez dojde
K posledni fazi vyhoteni. V mém piipadé¢ tedy prokrastinaci zpusobila apatie, ktera
je ptedposledni fazi syndromu vyhoteni. Nalezeni pfi¢iny mize byt pro nas dusevni stav
velkou vyzvou i pro zkuSené lidi z oboru, proto se i ja sama v takovych chvilich né€kdy
obratim na odbornika — at’ uz kouce, ¢i psychoterapeuta. Podle toho, co fe$im, si nechdm

V nalezeni ptiCiny a v jejim odstranéni timto zptiisobem pomoci.

wewrs

Jaké nejcastéjSi negativni dopady vnimate u svych klientii, ktefi nemaji osvojené

seberizeni a nedokaZou si tak spravné rozvrhnout sviij ¢as a aktivity?

U klientl nejcastéji vinimam celkovou frustraci a rozcileni, ze kvili jejich slabé schopnosti
fidit sebe sama nebo nezvladnutému time-managementu nedosahuji cilti, které si pro sebe
vyty€ili. Kdyz ¢loveék dlouhodobé nedosahuje svych cild, citi se demotivované. Tyto pocity
mohou vést az k apatii, ktera prameni z pocitii beznad¢je ze ztraty pomyslné kontroly sam
nad sebou a svym zivotem. Jsou to klasické momenty, kdy je pro klienta vidina,
7e by se situace nékdy mohla zlepSit/zménit, v nedohlednu. Tim hlavnim negativnim
dopadem potom byvé nevyuziti vlastniho potencidlu, coz miize vést k rezignaci na touhu
po $tastném zivoté. To mize opét vyustit v dlouhodobou nespokojenost ¢lovéka a mnohdy

i v nasledné depresivni stavy.
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Pravdépodobné se shodneme v tvrzeni, Ze v téchto momentech je pro ¢lovéka kliCova
tolik potiebna motivace. Mate néjaké tipy, jak si ji jakoZto vysokosSkolsky student

po celou dobu studia udrzet?

Osobné si myslim, Ze pro udrZzeni motivace je potieba vratit se k Uplnym zakladim
Maslowovy pyramidy. Je velice dulezité mit zajisténé zakladni potieby, jako jsou dostatek
spanku, nutricniho jidla, dale také prostfedi, ve kterém se clov€k citi bezpecné
a samoziejm¢ 1 funk¢ni netoxické vztahy a pozitivni vztah sam se sebou. Fyzické
a mentalni zdravi by mélo byt vzdy na prvnim misté. Az kdyz je o tyto oblasti postarano,
lze tesit motivaci jako takovou. Student by mél mit jasno v tom, kam a pro¢ se chce
v zivoté dostat, coz souvisi sjeho wvnitini motivaci a osobnimi hodnotami. Externi
motivace neni udrzitelnd, protoze vychazi pouze z vnéjsich podnétt jako je titul, penize,
socialni status apod. Pokud chce byt student motivovany dlouhodob¢, je nutné pracovat
S jeho vnitini motivaci. Ta vychazi z vlastniho ptfesvédceni, hodnot a uvédoméni si diivodi

vykonavani ur¢itych svych ¢innosti, rozhodnuti, a piedevs§im své existence.

Jak by podle Vas méla vypadat idealni vyuka navrhovaného predmétu tak, aby méla
na studenty pozitivhi dopad a opravdu jim néco predavala? Mate predstavu,

co by mohlo studenty motivovat k opakované navstévnosti téchto hodin?

Hodiny by se mély sklddat z kombinace ptednaSek a cviceni. Pfredmét by mohl byt
strukturovan klidné podle jednotlivych pticek v Maslowové pyramid€. Piednasky by tak
byly zaméfeny na lidskou biologii, fyziologii a neurovédu, aby studenti pochopili,
jak optimalizovat své télo a mysl s cilem napInéni svych potieb. Vyuka by méla od samého
zacatku zdlraznovat nutriéni zdklady, spanek a také hormony, které ovliviuji télo.
Soucasti vyuky by méla byt praktickd cviceni napf. na nacrtnuti si vlastniho Zivotniho
stylu, denniho rezimu véetné jidelnicku s dostateénym mnozstvim vitaminu D pro
optimdlni fungovani mozku a psychiky, cviceni na sestaveni osobnich hodnot, cilt aj.
Hodiny by se samoziejm¢ mély dotykat i témat prokrastinace a time managementu, avsak
musime si uvédomit, ze prokrastinace je pouhym nedostatkem motivace. Proto se i se
svymi klienty vzdy vracim k oblastem, které jsem uvedla na zacatku. K opakované
navstévé predmétu by mohl pfispét terapeuticky presah a néasledné posilovani emocni
inteligence studenta tim, Zze by se v hodinach naucil byt tam nejen pro sebe, ale i pro své
spoluzaky. Aspekt sdileni nejenze posiluje motivaci, ale piispivd také k osobnimu

a spolecenskému rozvoji studenta.
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Mate v planu zalozit startup vénujici se otizkim duSevni pohody clovéka

a seberozvoje. Mohla byste ¢tenaitiim sviij produkt trochu priblizit?

Startup MAID stavi na principech koucovani a sdileni. Samotny nazev MAID ma dva
vyznamy. Prvnim je spojeni dvou slov M (me) a AID = self help (sebepomoc) a druhym
je nazev sam o sobé. Tedy uklize¢. A ja s radosti o svém produktu mluvim jako o mentalni
uklizecce v hlavé ¢loveka. Aplikace MAID umoziuje uZivatelim sdilet sva trapeni a denni
problémy s chatbotem, ktery na podnéty reaguje empaticky a lidsky. Agreguje jejich
problémy/trapeni do jednoho analytického mista, které jim odkryva ty oblasti, které je trapi
nejvice, a dokonce i jak ¢asto. Produkt je prevenci v oblasti duSevniho zdravi a poskytuje
lidem misto pro sdileni jejich problému a hledani podpory. Mimo jiné s uzivateli provadi
jednou tydné tzv. Cistici proces, béhem kterého dochazi k micro coaching session. MAID
suzivateli projde jejich trapeni z ub&hlého tydne a formou 15-30 minutovych on-line
sezeni jim poméha odblokovat problémy. Analytika uzivateli ukazuje jeho rozpolozeni
Vv prib¢hu celého roku. MAID neni profesionalni pomoc, slouzi ale jako ukazatel toho, kdy

je Cas si tuto pomoc vyhledat.

Je Va§ produkt Skalovatelny i do akademického prostiedi? Jak by mohl MAID

pomoci cilové skupiné studentt vysokych $kol?

Produkt budu prvotné nasazovat do B2B prostiedi pro zaméstnance jako benefit. Rozhodné
ale do budoucna planuji MAID poskytnout i B2C uzivatelim a studentim. Produkt
ma velky potencial poskytovat studentim ulevu. Stejné jako jinym uzivatelim by
I studentiim uvoliioval misto v jejich mysli a umoznil by jim tak soustfedit se na dulezité
véci jako je studium, zkousky apod. Né&kdy prosté ¢loveék potiebuje odlozit myslenky
na misto, kam se k nim ve vhodnéj$i dobu miize vratit. Pfidand hodnota produktu spoc¢iva
V pfistupu organizace (firmy/Skoly) k anonymizovanym vysledkiim ve form¢ dashboardu.
Vysledky slouzi jako ptehled o tématech, kterd studenty nebo zaméstnance trapi nejvice.
Bezpec¢nost a anonymita dat jsou pro nas v MAID nejvyssi prioritou. Obecné vysledky jsou
shlukovéany do témat, které zaméstnavatelim nebo vysokym Skolam ukazuji, jak se jejich
zameéstnanci/studenti citi a jaké problémy fesi. Na zdklad¢ téchto dat budou organizace

schopny reagovat na unikatni potieby svych lidi (tedy i studentd).
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Co byste doporucila studentim vysokych Skol, ktefi nezvladnutému time

managementu a prokrastinaci celi nejcastéji?

Zacnéte hledat pficinu vasi prokrastinace. Zacit muzete moji oblibenou metodou THREE
WHYS, kterd spo¢iva v tom, Ze si polozite otdzku, napft.: ,pro¢ prokrastinuji?*. Poté,
co sina otazku odpovite, zeptate se: ,,pro¢ [vase odpoveéd’]?” a tento proces opakujete
tiikrat, vzdy s novou odpovédi. Diky této metod€ zaZijete tzv. Coaching Exploration —

zkoumani vaseho nitra, které vas k nalezeni pficiny o par kroki zcela jisté piiblizi.

8.3 Ziskané tipy a doporuceni

Realizovany rozhovor s kouckou mi umoznil na problematiku prokrastinace

nahlédnout optikou odbornika v oboru. Ziskala jsem mnohé tipy a doporuceni, které jsou

vvvvvv

informace povazuji:

Prokrastinace byva chybné zaménovana s lenosti, letargii a uzkosti. Pro jeji feSeni
je dulezité nejprve problém studenta spravné urcit a pochopit konkrétni symptomy
(priciny) hlubsiho problému.

e Nalezeni pfi¢iny prokrastinace mize byt pro studenta obtizné. M¢l by proto mit
moznost obratit se na odbornika (kou¢, psychoterapeut, profesor v oboru).

e Vnitini motivace studenta muze byt Iékem na jeho prokrastinaéni sklony. Pro jeji
udrzeni je potieba zajisténi zakladnich lidskych potieb. Fyzické a mentalni zdravi
studenta by mélo byt vzdy na prvnim miste.

e Navrhovana vyuka by méla mit terapeuticky piesah. V rdmci hodin je potiteba
zabyvat se primarné lidskou biologii, fyziologii a neurovédou, aby studenti mohli
pochopit jak jejich mysl a télo funguje. Jen diky pochopeni zikladnich potieb
mohou studenti skrze rGzna cviceni odbourdvat negativni navyky a bojovat
se zakeinou prokrastinaci.

o Faktor sdileni a spoluprace mezi studenty v hodinach muze piispét k jejich
osobnimu a spolecenskému rozvoji. Také mize zvySovat motivaci a chut’ predmét
navstévovat.

e Na trhu v blizké dobé vznikne aplikace, kterda umozni studentim lépe pecovat

0 svoje mentalni zdravi. Vysokym Skolam poslouzi zase jako analyticky nastroj

k posouzeni rozpolozeni a aktualnich problému jejich studenta.
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9 Vlastni tipy a metody

Po vyhodnoceni vyzkumu a nasledném rozhovoru s kouckou osobniho rozvoje bylo
ziskano dostatek informaci pro vytvofeni dvou studentskych pracovnich listi. Jeden
se vénuje odblokovani momentalni prokrastinace, druhy mize pomoci studentovi s lepSim
rozvrhnutim ¢asu na ukoly v prubéhu jednoho tydne. Listy se mohou jevit podobné¢, kazdy
se vSak vénuje jiné problematice. Student je miize povazovat za tzv. ,nakopévace”
v momentech, kdy si nevi rady a mé sklony zacit prokrastinovat. Oba pracovni listy
vznikly po konzultaci s kouckou, ktera jejich dlouhodobé pouzivani viele doporucuje.
Nejedna se o komplexni navod na vyfeSeni prokrastinani problematiky. Studentovi vSak
mohou cvi¢eni pomoci v utfidéni mysSlenek, osobnim brainstormingu, a predev§im
Vv odhodléni zacit. Diky vyplnéni mize student ziskat potiebnou motivaci. Oba pracovni

listy si Ize stahnout prostiednictvim téchto QR kodi:

Antiprokrastinacni -
PRACOVNI LIST ;

Time management
PRACOVNI LIST

Dtfive nez se student pusti do vyplnovani jednotlivych casti téchto listt, mél

by si prostiednictvim nasledujici upravené Maslowovy pyramidy pfipomenout svoje

9%

hodnoty a davody, pro¢ ukol vibec bude dé¢lat. Pficky v pyramidé obsahuji dulezité
otazky, na které studentovi doporucuji odpoveédét. Odpoveédi by mél mit student na ocich
po celou dobu prace na ukolu. Poslouzi mu jako pfipominka toho, pro¢ na ném vubec

pracuje a pro¢ ho chce/potiebuje dokoncit.

3 . Kym budes, az tento ukol dokoncis? Co ti prace
Seberealizace y o . ; 2
na ném prinese a jak té to obohati?

Motivace a Co té bude motivovat k dokonc¢eni ukolu? Je tato

uznani motivace v souladu s tvymi hodnotami?

< . . . Mas n¢koho, s kym bys na ukolu mohl/a pracovat?
Spolecenské potireby - . B N
S kym budes sdilet a oslavovat proces plnéni tkolu?

Potieba bezpedi Budes ukol délat v prosiedi, které ti je prijemné¢ a citis
se v ném bezpecné?

Mas dostatek energie pro praci na ukolu (spanku, jidla)?

LI

Fyziologické potieby 5 g » : 3 5 o
. 8 I : Mas v sobé dostatek potrebnych vitaminu?
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9.1 Cviceni proti prokrastinaci — pracovni papir

MUJ] ANTIPROKRASTINACNI

NAKOPAVAC

Clovek nekdy potiebuje 'nakopnout” nejenom pied fyzickym cvicenim. Vyuzij tento
pracovni list jako svuj osobni mentalni nakopavac pred tim, nez se do ukolu pustis.
Uvidis. ze ti jeho pInéni pujde od ruky razem snadnéji!

JARY UKOL POTREBUJES DORONCIT? PROC JE TENTO UKOL DULEZITY?

CO SE STANE, POKUD UKOL NESPLNIS? JAKA JE PRIORITA TOHOTO UKROLU?

1 2 3 4 5 6 ¥ 8 9 10

NIZKA VYSOKA

ROZDEL SI SVU] UKOL DO CTYR MENSICH KROKU A URCI DATUMY DOKRONCENTI:

krok | krok 2 krok 3 Kkrok 4

DOKONCIM: DORONCIM: DORONCIM: DOKONCIM:

VYTVOR SI KE KAZDEMU KROKU PLAN DORONCENI:

PLAN
KROKU
|

PLAN
KRORKU
2

PLAN
RRORU
3

PLAN
KROKU

1

Obrézek 14 - antiprokrastinaéni pracovni papir str. 1 (autorka prdce)
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VYPIS SI SVE ZLODEJE CASU A ZPUSOBY, JAK SE JIM PRI PRACI NA UKOLU VYHNES:

Z1.ODE] CASU | RESENI—
ZLODE] CASU 2 RESENI——
ZLODE) CASU 3 RESENI—

STANGOV SI ODMENY ZA SPLNENI{ JEDNOTLIVYCH VYPSANYCH KROKU

odmeéna za krok | odmeéna za krok 2 odmeéna za krok 3 odmcéna za krok 4

NAPLANUJ SI PRESTAVKY A CAS NA ODPOCINEK A SEBEPECI:

Kdy budu behem plneni ukolu odpocivat? | Jak budu v tomto ¢ase pecovat o své zdravi?

Jak budu vyuzivat ¢as k odpo¢inku? Co me bude motivovat se k ukolu vratit?

NEZAPOMEN PRUBEZNE KONTROLOVAT SVUJ] PORROK:

ANO NE

Byl krok I splnén ve stanoveném terminu? O Q
——>

Novy termin:
Byl krok 2 splnén ve stanoveném terminu?
Y I = O O —> Novy termin:
~ ‘. ~ o ¢ 4 i 92
Byl krok 3 splnén ve stanoveném terminu? O Q S Novy termin:

Byl krok 4 splnén ve stanoveném terminu? O O S Novy tarmin:

Obrazek 15 - antiprokrastinaéni pracovni papir str. 2 (autorka prdce)
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9.2 Cviceni na efektivnéjsi organizaci ¢asu — pracovni papir

MUJ TIME MANAGEMENTOVY

PLANOVAC

Chcees byt motivovanejsi a plnit ukoly bez stresu? Vyuzij tento pracovni list jako
pomocnika pro lepsi time management drive nez se pustis do dulezitych tydennich ukolu.
Nasledujici cviceni z tebe udélaji pana sveho casu!

VYPIS SI TRI UROLY S NEJVYSSI PRIORITOU PRO TENTO TYDEN (PRIDE] TERMINY SPLNENI):

UROL 1 UKOL 2 UKOL 3

SPLNIM: SPLNIM: SPLNIM:

ZKUS ODHADNOUT POTREBNY CAS NA JEDNOTLIVE UKOLY:

UKOL 1 UKOL 2 UKOL 3

KDY BUDES NA UKOLECH V PRUBEHU TYDNE PRACOVAT?
(na stanovené casy si nastav upozornéni v telefonu)

[
PO ]
casovy slot I: | casovy slot 2: casovy slot 3:
L] L] ]
uT | |
casovy slot I: ] casovy slot 2: [] casovy slot 3: 1
IE [] E
STR _ ‘ ] . , ] , ]
casovy slot I: [[] Casovy slot 2: ] Casovy slot 3: il
5 == =
T » O]
casovy slot I: ] casovy slot 2: ] casovy slot 3: 1
| [] L]
PA ] |
|

casovy slot I: casovy slot 2: casovy slot 3:

L[]
\

Obrazek 16 - pracovni papir na time management str. 1 (autorka préace)
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V RAMCI KAZDEHO CASOVEHO SLOTU URCI PRIORITU SVYCH UKOLU.
(vyuzij kolonek na konci radku podle prikladu nize)

UKOL S NEJVYSSI PRIORITOU ——=
II‘ ¢isla oznacuji tri vypsanc ukoly v pryvnim cviceni
UKOL 8 NEJNIZSI PRIORITOU e

VYPIS SI SVE ZLODEJE CASU A ZPUSOBY. JAK SE JIM PRI PRACI NA UKOLECH VYHNES:

ZLODE] CASU | RESENI—>
ZLLODE] CASU 2 RESENI—>
Z1LODEJ CASU 3 RESENI——

NAPLANUJ SI PRESTAVKY A CAS NA ODPOCINER A SEBEPECI

Kdy budu behem plneni ukolu odpocivat? | Jak budu v tomto case pecovat o své zdravi?

Jak budu vyuzivat ¢as k odpocinku? Co me bude motivovat se k ukolum vratit?

STANOV SI ODMENY ZA SPLNENI JEDNOTLIVYCH VYPSANYCH UROLU

odmena za ukol | odmeéna za akol 2 odména za ukol 3

NEZAPOMEN PRUBEZNE HODNOTIT SVU] POKROK BEHEM TYDNE.
(nezoufej, pokud se ti plan nepodari perfektné dodrzet, snaz se byt flexibilni a vzdy hledat nova
alternativni reseni).

Obrazek 17 - pracovni papir na time management str. 2 (autorka préace)
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9.3 Rizeni ¢asu a zabranéni v prokrastinaci ve §kolnich tymech

Spoluprace na projektech v tymech jsou na vysokych Skoldch pomérné bé&znou
studentskou praxi. Studenti se totiz skupinovym fungovanim uc¢i nejen socidlnim
a komunikaénim dovednostem, ale i casové koordinaci a spolecné organizaci. Diky témto
projektim ziskavaji nové znalosti, zkuSenosti a maji moznost zazit realné situace, které
je ¢ekaji v budoucim zaméstnani. Byva pro né ale mnohdy slozité efektivné planovat Cas
Vv celém tymu a spravné rozvrhnout tkoly mezi jednotlivé Cleny tak, aby kazdy do projektu
prispél stejnou mérou. V téchto momentech se doslova nabizi pouzit jeden z ptedstavenych
webovych néstroju v analyze trhu aplikaci této prace.

Trello ukazka nize zobrazuje uméle vytvorenou situaci spoluprace péticlenného tymu
na dvoumeési¢nim Skolnim projektu. Tato fiktivni skupina studentli ma za ukol vypracovat
zadani klientského briefu. Na ukol mé piiblizn¢ dva meésice a cilem je odprezentovani
vytvofenych vystupi samotnému klientovi. Z navrhnuté piehledné Trello nésténky kazdy

¢len tymu vycte:

1) zadani, divod prace na projektu, motivaci pro dokonéeni a odménu za splnéni,

2) svou tymovou roli a ¢innosti, které ma na starost,

3) terminy a ¢asy na dokonceni jednotlivych potiebnych ukoll v ramci projektu,

4) veskeré materialy a potiebné podklady pro praci na zadani,

5) kdo ma co za ukol a zda dodrzuje stanovené terminy,

6) v jaké fazi se prace na zadani nachazi a kolik toho tymu jesté chybi k dokonceni,

7) jaké tikoly uz ma tym Gspésné vyiesené.
Studenti maji diky nasténce po celou dobu prace naprosty prehled o fungovani celého
tymu. Ve chvili, kdy na nasténce zaéne néktery termin svitit éervené, je ziejmé, ze nedoslo
ke zvladnuti ukolu k nému pfifazenému. V takovy moment mize tym zakrocCit a obréatit
se napi. na Clena, pod kterého ukol spadd, zda je vSe v pofddku a nepotiebuje s né€im
pomoci. Vyhodou Trella jsou riiznd upozornéni, které si tym miize individudlné nastavit
pro potieby jednotlivych ¢lenli. Pfedem stanovené terminy a pfipominky zlepSuji tymovy
time management a aspekt sdileni ma Sanci zamezit prokrastina¢nim sklontim.

Jednotlivé karticky v nasledujici ukdzce mozného fungovani tymu jsou

rozkliknutelné a obsahuji v sobé veskeré informace a podklady dilezité pro konkrétni
oblast. Trello nasténku si kazdy tym miize piizpusobit vlastnim potfebam. Obrazek nize

slouzi pouze jako piiklad jedné z mnoha moznych forem spoluprace tymu v nastroji Trello.
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# [@Trello Pracovniprostory v

\{’:» Tymovy projekt IMAK1 &

IMAK1 &

Ahoj, vitej v tymové Trello nasténce
na pfedmét IMAK1. V tomto
planovadi si stanovujeme dileZité
deadliny a spole¢né uréujeme, do
kdy, co a jak udélame (+ si
rozhazujeme role k jednotlivym
Ukoldm). Vychazime z nadich
my3lenek, které najdes tady:
i /board/utjVONh

bHesc=/ 2 &

KLIENTSKY BRIEF

F 6

PROC NA BRIEFU PRACUJEME?
® E ©O4

& 0/4

JAKA JE NASE MOTIVACE?
(=¥

JAKA BUDE NASE ODMENA?
® Q2.&m = O3 &1

+ Pfidat kartu (=}

& Viditelna pro pracovni prostor
ROLE A UKOLY
© ELISKA

TO-DO ELISKA (management)
® = O3 B36

* PETR
TO-DO PETR (marketing)
® E ©O2 BI6

© PAJA
TO-DO PAJA (marketing)
® = Q1 B4

TO-DO ERIK (grafika)
® = ©2 35

» ELENA
TO-DO ELENA (copywriting)
® F O3 25

+ Pfidat kartu

® e &

A7 Vytvofit
% Nasténka N

15.-125.

© VSICHNI
Debrief s klientem

o G » - B3
84808
© VSICHNI

Tymova schiizka (mama coffee)

| G0 - o: B

BeHQE

Inspirace a naSe my3lenky
= 08 @1

# VSICHNI
Népady na vizudl a textaci
E o7

Potfebné materidly

# VSICHNI
Sdilené Ulo2isté podkladl
@ F 02 &1

+ Pfidat kartu Q

16.5. - 26.5

« VSICHNI
Zoom tymovy meeting
® O17ké &59

®eHQ8

Konzultace s profesorkou
® Ok E ©O2 B4

BeH08

®PETR  » PAJA
Marketingové aktivity projektu

® OBk = O4 08

ERIK

Grafické névrhy
® OBk B O2 6
SELENA @ PETR «PAJA

Tone of voice a navrhy textace

® OBkvd F O4

2888

Osloveni potencidlnich sponzor(
® OBk = O3 04

© EUSKA

Zaslani aktudiniho stadia projektu
profesorce

® OBk = O2 B3

a

+ Pfidat kartu (=]
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< Vylepseni

295.-96.

© VSICHNI
Zoom tymovy meeting
® O3k =

EEAF&

Konzultace s profesorkou
® O6&n = ©O2 BO3

84588

S PETR © PAJA
Findin& vybrané marketingové

aktivity projektu

OBk = ‘ 3
ERIK

FindIné odsouhlasena grafika

® ®9tnm = ©O1 ’
® ELENA
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o4
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Zvolena média a komunikace

o omn = o G@B
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Hruby ndért prezentace
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Obrézek 18 - Trello ukdzka spoluprdce ve $kolnim tymu (autorka prdace)
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10 Navrh zaélenéni do vyuky na VSKK

Na zaklad¢ ziskanych dat z realizovanych analyz, kvantitativnino vyzkumu
a hloubkového rozhovoru s kouckou byl v nasledujicich kapitolach vytvofen navrh
vysokoskolského inovativniho pfedmétu, jehoz absence je mnoha marketingovymi
studenty povazovana za nedostatek ve Skolstvi 21. stoleti. V soucasnosti je totiz
seberozvoj, sebefizeni a produktivita soucasti osobniho ristu kazdého mladého cloveka
snaziciho se ziskat své misto, apifedev§im kariérni uspéch Vv dne$ni uspéchané dobé
nekonec¢nych moznosti. Na této cesté ale marketingovi studenti narazi na mnoho piekazek,
se kterymi je b&hem zivota nikdo nenaucil pracovat, a co vic — ze zivota je védomé
odstraiiovat. Re¢ je piedeviim o zakefné akademické prokrastinaci a nezvladnutém time
managementu, ktery dovede studenta snadno svést z jeho cesty za zarnou budoucnosti.

Nize ptedstaveny ndvrh proto reflektuje studentské potieby a piani tykajici
se predmétu, jenz by mél skutecnou Sanci navigovat studenta nejen krajinami jeho téla
amysli, ale i stezkami produktivniho Zivota plného zdravych efektivnich navyka, Které
mu mohou pomoci V nalezeni lepsiho JA. Navrh je pouze jednou zmoznych forem,
jak by vyuka mohla vypadat a probihat tak, aby byla studentsky pfitazliva a piinosna.
Nejedna se o odborny navrh na zavedeni nového pfedmétu erudovanym odbornikem
z oboru pedagogiky. Jeho prostiednictvim se pouze snazim dat hlas marketingovym

studentiim, jejichz potieby by v tomto ohledu mély byt zcela jisté vyslySeny.

10.1 Predstaveni navrhu

MOZNY KONCEPT VYUCOVACIHO PREDMETU

. . " Uméni PRO-aktivace zivota (PRO = produktivita & prokrastinace) —
Nazev predmétu g
UpPZ
Nazev piedmétu anglicky The Art of Life PRO-activation
Forma vyuky Volitelny seminai (workshopovy piesah)
1,5 hodiny tydné& v rdmci jednoho semestru

Pedagogicky zalozeny certifikovany koué s psychologickym
Charakteristika vyucujiciho a terapeutickym presahem (pratelsky, povzbuzujici, chapajici,
technologicky zdatny, inovativni)
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Cilova skupina Studenti prvniho roéniku VSKK nezavisle na oboru a doposud
P ziskanych zkuSenostech v oblasti osobni produktivity a sebefizeni
Max 12-15 studentti/jeden seminaf (podle zajmu mutize byt predmét
vyucovan i ve vice dnech v rdmci tydne v dalsich skupinach)

Velikost vyuéované skupiny

Praktické seznameni studenta se zaklady biologie, fyziologie
a neurovédy, potiebnymi pro pochopeni fungovani jeho téla a mysli,
aby mohlo dojit k restartu jeho prokrastina¢nich a time
managementovych navyka. Diky hlub§imu pochopeni svych vlastnosti,
hodnot, motivace a osvojeni si vysvétlenych metod a taktik student
odemkne novou lepsi verzi sebe sama. Ta mu pomuze efektivnéji
a zdravéji zvladat studentsky, pracovni i osobni zivot.

Cil predmétu

Piedmét nabizi bezpeény prostor pro sdileni a seberozvoj. Vyuka je
vedena s psychologicko-terapeutickym pfesahem, aby mohl student
pochopit pti¢iny svych negativnich navyku a celkovy piistup
k vyucovanym oblastem (prokrastinace, time management, sebefizeni,
seberozvoj aj.). Hodiny stavi na principu sdileni zkuSenosti a jejich
nasledném vysvétleni a odiivodnéni. Studenti v hodinach funguji
Charakteristika vyuky individualné i skupinové. Formou praktickych Ukold, cvigeni a vyzev
zjistuji cenné informace o sob& samych. Vyuka je doplnéna o zajimavé
hosty z oboru a funkéni tipy a metody zaruéujici produktivnéjsi Zivot
zohledtiujici psychické i fyzické zdravi studenta. Kazdé hodina zadina
terapeutickou kruhovou konverzaci — studenti maji moznost sdilet své
problémy tykajici se prokrastinace/sebefizeni/seberozvoje a dostavaji

v 71 0o

na n¢ zpétnou vazbu a podporu od spoluzakii a vyucujiciho.

Teoreticka i prakticka znalost vyucované problematiky ze strany
vyucujiciho, dostate¢né technické vybaveni ucebny (projekeni technika
kvili audiovizudlnim materialim), pracovni listy, (ne)placené mobilni
Potfebné materialy a pomiicky aplikace a weboveé néstroje, studentské zépisniky (pro sebereflexi),

praktické pomucky pro lepsi znazornéni, doporucena literatura
(stanovena dle odborného uvézeni vyucujiciho) odpovidajici naplni
predmétu

Studenti maji mimo e-mailovou adresu moZnost inovativni komunikace
S vyucujicim prostfednictvim aplikace WhatsApp nebo Slack.
Komunikacni prostiedi je sdilené a funguje jako tfidni skupina, ktera
se v tomto kanale za pfitomnosti vyucujiciho vzajemné motivuje

Komunikace a podpora a podporuje v prabéhu celého semestru (vyuéujiciho lze
prostfednictvim téchto platforem samoziejmé kontaktovat i osobné¢).
V piipadé€ potifeby maji studenti moznost osobni konzultace (v pfedem
domluvenych terminech) a mohou poZzadat i o tzv. one-on-one
individualni koucovaci sezeni, které je v ramci $koly zdarma.

Hodnocena je pfedevsim studentova aktivita v hodinach a chut’ na sobé
pracovat. Vyucujici nepouziva znamkovaci systém, pouze pomaha
studentovi posoudit jeho priabézny pokrok formou tstniho a pissmného
vyjadreni. Studenta za ptipadny netspéch (chyby, nedodrzeni vyzvy
apod.) necekaji zZddné sankce, naopak je mu poskytnuta pomoc s cilem
nalézt mozné feseni jeho situace.

Hodnoceni a zpétna vazba

Esej se zaméfenim na sebereflexi (vybér tématu zalezi na studentovi),
Zpisob ukonéeni Ustni projev pied spoluzaky (zhodnoceni eseje, sebereflexe studenta
a cile do nadchazejiciho obdobi) + zpé&tna vazba od koude a spoluzaki

Tabulka 6 - moZny koncept vyuéovaciho piedmétu (autorka prdce)
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10.2 Zpiisob realizace

1. HODINA

Uvod do obsahu pfedmétu, seberozvoje, produktivity a sebefizeni. Vzajemné seznameni studijni
skupiny formou kruhové konverzace. Sebekategorizace na zédkladé MBTI testu. Diskuze nad
vysledky stéZejnimi pro uchopeni nadchazejicich hodin. Spole¢né nastaveni studentskych cill
a o¢ekavani od predmétu. Zadani zavérecnych ukold.

2. HODINA

Pravidelnd skupinovd kruhova konverzace. Teoreticky Gvod do lidské biologie, fyziologie
a neurovédy pro lepSi pochopeni fungovani téla a mysli studenta (v€etné praktickych piiklada
a ukazek). Sezndmeni studenta s upravenou seberozvojovou Maslowovou pyramidou. Cviéeni
na osobni zhodnoceni jednotlivych pfi¢ek této pyramidy pod vedenim zkuSeného kouce. Domaci
seberozvojovy ukol ,,pokus se urCit mozné piekazky, které by ti mohly potencialné branit
v dosazeni tvého nejvétsiho cile/touhy na vrcholu pyramidy. Zamysli se, zda na tyto piekazky
existuje strategie, které by ti pomohla se s nimi vyporadat.*

3. HODINA

Pravidelna skupinova kruhova konverzace a zhodnoceni DU z piedeslého tydne. Vnitini motivace
optikou psychologie => ptedstaveni tématiky a jeji dileZitosti v zivoté ¢lovéka (co to je, odkud
pochazi, jak ji Ize rozvijet). Uvod do osobnich hodnot, cilii a priorit. Cvi¢eni na sestaveni osobnich
hodnot a cili + sezndmeni se s nutnymi kroky pro jejich udrzeni. Inspirace jako zaklad motivace
pro kreativné smyslejici jedince. Domaci ukol ,,nacrtni si sviyj Zivotni styl/denni rezim, ktery bude
mit pozitivni vliv na tvou vnitini motivaci a zdravi*.

4. HODINA

Pravidelna skupinova kruhova konverzace a zhodnoceni DU z piedeslého tydne. Uvod
do problematiky prokrastinace — duhy, formy, pficiny, pfiznaky, dopady. Test typologie
prokrastinacni osobnosti. Individualni zhodnoceni spoustécti prokrastinace a jejich dopadt.
Skupinové anti-prokrastina¢ni cviceni (rozdéleni do skupin podle typologie osobnosti v dané
skuping). Diskuze na téma akademické prokrastinace ve vztahu k motivaci studenta. Doméci ukol
»analyzuj své silné a slabé stranky a ur¢i jakou pozitivni/negativni roli sehravaji pii tvé
prokrastinaci‘.

5. HODINA

Pravidelna skupinova kruhova konverzace a zhodnoceni DU z piedeslého tydne. Pokradovani
v tématice prokrastinace se zaméfenim na metody a taktiky jejiho zvladani — tipy, triky, rady
v oblasti lepsiho efektivnéj$iho sebetizeni. Pfedstaveni metod a postupt svétoznamych teoretikl
z oboru (Tim Urban, Petr Ludwig). Praktické osvojeni preferované metody studentem v ramci
hodiny. Domaéci tkol ve formé skupinové studentska vyzvy — ,,vyberte jeden zadany Skolni kol
ktery pouzitim vybrané metody spoleéné odbavite do vami stanoveného terminu (max 14 dni).

6. HODINA

Pravidelna skupinova kruhova konverzace a zhodnoceni DU z piedeslého tydne. Uvod do time
managementu — pldnovani, prioritizace ukolii, produktivni Casové ohrani¢ené nadvyky. Individualni
cviceni na identifikaci zlod&ju ¢asu. Diskuze na téma osobni fizeni ¢asu ve vztahu k tzv. school-
life-health balance — spolec¢né hledani feSeni pro individualni potieby studenti. Domaci ukol
»haplanuj a zorganizuj si svij Skolni tyden — mysli pifi tom na svtj spanek, kvalitni stravu, pohyb
a relaxaci (pouzij k tomu pracovni list, ktery ti bude poslan do spole¢né tiidni skupiny)*.
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7. HODINA

Pravidelna skupinova kruhovéa konverzace a zhodnoceni DU z predeslého tydne. Uvod do tvorby,
osvojeni a udrzeni produktivnich zdravych navyka => metody, taktiky, postupy (James Clear —
Atomové navyky, David Allen — Mit vse hotovo). Diskuze na téma tvorby navykd jako prevence
proti negativnimu stresu a tzkostem. Praktické cviéeni na uvolnéni a zlepSeni soustfedénosti
(kratka skupinovd meditace). Individualni cviceni na stanoveni si dvou menSich udrZitelnych
navyku, které se bude student snaZzit dodrZzovat po dobu 21 dni (sebereflexe po celou dobu do
studentského zapisniku). Domaci ukol spociva v aktivni snaze tyto stanovené navyky péstovat
a dodrzovat.

8. HODINA

Pravidelna skupinova kruhova konverzace a zhodnoceni dodrZzovani navykt stanovenych
v predchozi hoding. Uvod do svéta pomocnych virtualnich nastrojii (mobilni aplikace, webové
portaly) — tipy, triky a navody na jejich mozné efektivni pouziti v zivoté studenta. Praktické
ukazky a interaktivni zapojeni studenti do vyuky. Skupinové cviCeni na odbouravani
prokrastinace pomoci vybraného nastroje v kazdé skupiné. Domaci ukol ,,vyber si jakykoliv
virtualni nastroj dle svého gusta a aktivné ho pouzivej po dobu jednoho tydne. Zreflektuj, s ¢im
ti nastroj pomohl a jaky pro tebe mél piinos.*

9. HODINA

Pravidelna skupinova kruhova konverzace a zhodnoceni DU z piedeslého tydne. Piedstaveni
relaxa¢nich a odpocinkovych technik potfebnych k dobiti vnitini energie studenta. Seznameni
s dulezitosti téchto technik pro snizeni stresu v obdobi intenzivniho studia. Skupinové prakticke
cvi¢eni na odblokovani nahlé neekané tuzkosti a studijni paralyzy. Diskuze na téma fyzicke
amentalni zdravi — dualezitost a mozné formy udrzovani. Vysvétleni rozdilu mezi zdravym
odpocinkem vs. nicnedélanim z dusledku prokrastinace. Domaci tkol ,,vyzkousej jednu
Z relaxaénich technik, o které jsme se ucili v hodiné a popis$ jaky vliv a G¢inky na tebe méla — byla
funk¢ni, jak ses po jeji aplikaci citil/a?*

10. HODINA

Pravidelna skupinova kruhova konverzace a zhodnoceni DU z piedeslého tydne. Inspirativni host
ve vyuce (napft. Petr Ludwig) - zapojeni studentt do diskuzi a cviéenich iniciovanych pozvanym
hostem. Workshopovy ptesah hodiny.

11. HODINA

Pravidelna skupinova kruhova konverzace a zhodnoceni workshopu s hostem z minulého tydne.
Uvod do problematiky komunikace, prokrastinace a time managementu v tymu. Predstaveni forem
spoluprace, organizace tymu a efektivniho planovani (od sezndmeni a spravné nastavenou
komunikaci, az po prubéznou spoluticast na plnéni ukolil a dilezitou tymovou motivaci). Cviceni
na zabranéni prokrastinace v tymu. Individualni cvi¢eni na vymezeni vlastnich hranic a potieb pro
spravnou funkénost jedince v tymu — seznameni s komunika¢nim procesem.

12. HODINA

Studentské prezentace a spole¢né zaveéreéné zhodnoceni pokroku u studentd. Reflexe stanovenych
cilt a o¢ekavanich na zacatku kurzu. Prodiskutovani moznosti dalsiho rozvoje v danych oblastech.

Tabulka 7 - moZny obsah vyuéovaciho piedmétu (autorka préce)
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10.3 Nastroje a priprava na vyucovaci hodiny ze strany pedagoga
a studenta

Aktivni pfiprava ze strany vyucujiciho a studenta je nutnosti pro naplnéni cil
pfedmétu. Jen tak mize mit vyuka skutecnou Sanci pfedat studentovi hodnotné informace

a zkusenosti. Nize uvedené kroky mohou vést k efektivné fungujicimu seminafi, ktery

bude obohacovat nejen studenta, ale 1 vyucujiciho kouce.
Vyucujici:

e aktivni pfiprava na hodiny podle planu vyuky — osvojeni si technik a nastroju
k zajisténi pestré vyuky, ktera studenta rozviji ve vicero oblastech,

e tvorba prezentaci s interaktivnimi prvky a pfiprava materialii/podkladi do hodin,

e sdileni zkuSenosti z vlastni praxe v oblasti prokrastinace, osobni produktivity,
seberozvoje a time managementu,

e odborné naciténi studentské skupiny a jejich potieb — ptizplisobeni osnovy vyuky
konkrétnim marketingové orientovanym typtim osobnosti ve téidé¢ (kreativni pifesah
vyuky),

e motivace studentli a schopnost naslouchat jejich potfebam a zadostem,

e aktivita ve vybraném skupinovém komunikaénim nastroji — podpora studentd,
sprava sdileného prostoru obsahujiciho veskeré potfebné materidly a podklady,
moznost individualniho se spojeni se studenty v on-line prostredi,

e po domluveé moznost individualniho koucovaciho sezeni se studentem.

Student:

e aktivni pfiprava a zapojeni do hodin pti diskuzich, praktickych cvicenich aj.,

e ochota sdilet zkusenosti se spoluzaky a vzajemné se s nimi podporovat,

e ochota pracovat v ramci hodin individualn¢ i ve skupinach,

e duslednost v plnéni zadanych domacich uloh a v sebereflexi do studentského
zapisniku (studenti v ¢ele s jejich vyucujicim koucem se V plnéni téchto ukold
vzajemné podporuji, motivuji a hledaji davody pro splnéni zadani),

e praktikovani naucenych informaci, technik a metod Vv pribéhu celého semestru
a jejich optimalizace pro sve individualni studentské potieby (s pomoci vyucujiciho
kouce),

e aktivita ve vybraném skupinovém komunikacnim nastroji.

101



10.4 Vyhodnoceni vysledk a mozZnosti dalSiho osobniho rozvoje v danée
oblasti

Pro marketingového studenta VSKK piedstavuje ocenéni a zpétna vazba ucinny
nastroj k sebepoznani a zvySeni vnitini motivace. Na konci semestru by pro tyto potieby
mohly byt vyhrazeny terminy, béhem kterych by studenti méli moznost navstivit
vyucujiciho kouc¢e. Formou individualniho sezeni by spolu s nim zhodnotili osobni pokrok
a moznosti dal$iho rozvoje v preferovanych oblastech, které by byly v souladu s typologii
osobnosti studenta. Této jedinecné a inovativni pfilezitosti by se vSak mélo dostat nejen
studentim prvniho ro¢niku. Coachingové osobni sezeni s vyucujicim koucem by zcela jisté
po domluvé ocenili 1 studenti vyssSich ro¢nikli, pro jejichz potieby by taktéz mél byt
alesponi jednou tydn¢ vyhrazen pro tyto ucely casovy prostor.

VSKK si zaklada na tom, aby jeji studenti ziskavali nejenom odborné znalosti, ale také
praxi v oboru ptimo pii studiu. Takovou praxi by mélo byt i rozvijeni studenta jako
osobnosti, aby mél Sanci zvladat vyzvy, které s sebou piinasi moderni uspéchana doba
kladouci vysoké pozadavky na mladého ¢lovéka. Z toho divodu by mohly mimo piedmét
vzniknout pravidelné mési¢ni kurzy (max 1-2x do mésice) s worshopovym piesahem,
kterych by se mohl zudastnit jakykoliv student VSKK nehledé na roénik & oborové
zaméteni. Kurzy by opét byly zaméfeny na seberozvoj, sebefizeni, time management
a prokrastinaci a studenti by na zacatku kazdého mésice méli moznost zvolit téma kurzii
prostiednictvim studentské ankety.

Mezi dal§i moznosti osobniho rozvoje v dané oblasti by dale mohla patfit pravidelné
aktualizovana nasténka tzv. lep$iho JA, na kterou by vyucovaci koud mohl pfispivat
riznymi tipy, triky, odkazy na zajimavé ¢lanky nebo literaturu, seminafi, mimoskolnimi
kurzy, motiva¢nimi vyzvami aj. U¢innym néstrojem sebefizeni a seberozvoje by mohl byt
I v soucasné dob¢ teprve vznikajici nastroj MAID, jehoz dotace Skolni instituci by méla
vice nez pozitivni dopad na zivoty jejich studentii a Skoly samotné. Prostfednictvim
analytické funkce tohoto nastroje totiz bude mit Skola moznost vést detailni piehled
0 dusevnim rozpoloZeni svych studentil a na zdklad€ téchto zjiSténi Cinit kroky a opatieni
pro zlepSeni jejich situace a celkové atmosféry na vysokoskolské padé. Pokud by naptiklad
Skola zjistila, ze maji jeji studenti ve velké mife problém se syndromem vyhoteni
(viz kvantitativni vyzkum), mohla by zvazit implementaci programi zaméfenych
naprevenci a zvladani téchto silnych stresovych stavi. Mohla by napt. poskytnout

psychologickou pomoc studentliim nebo mentoringové workshopy na téma sebepéce.

102



11 Diskuze

Unikétnost této diplomové prace spociva ve zvolené cilové skupiné marketingové
orientovanych studentd potykajicich se s problematikou akademické prokrastinace. Prace
nabizi detailni pozndni, jak na tento fenomén nahlizi studenti prvniho a druhého ro¢niku
Vysoké $koly kreativni komunikace. Jejich postoje a nazory jsou vhodné komparovany
sjejich star§im budoucim JA v podob& marketingovych zaméstnancti, ktefi maji
vysokoskolskou prokrastina¢ni zkuSenost uz zazitou a S odstupem casu ji jsou schopni
zhodnotit s notnou davkou sebereflexe. Piestoze mij vyzkum p#inds$i mnoho uziteénych
dat a vystupi pro mozné zvazeni vySe navrhovaného piedmétu, pravdépodobnost
opakované realizace podobného dotaznikového Setfeni je pomérné vysoka. VEfim, Ze pro
potieby zavedeni navrhované vyuky bude nutné provést vyzkum na reprezentativnéjSim
vzorku studentll, aby mohly byt vysledky uspokojivéjsi a odrazely vysokou naléhavost
vyjit studentiim v tomto ohledu vstfic.

Véfim, Ze moje analyza trhu pomocnych virtualnich nastrojit mtize poslouzit jako dalsi
podklad s vysokou vypovédni hodnotou. Nutno vSak podotknout, Ze pro provedeném
kvantitativnim vyzkumu na marketingovych studentech mize byt piinos téchto nastroju
v boji s prokrastinaci velmi diskutabilni. Z toho diivodu je edukace ohledné nastroju taktéz
zohlednéna v mém navrhu mozného obsahu vyuky. Ten odrazi ptani a potieby vybrané
cilové skupiny studentl. Jsem vSak toho nazoru, ze studenti ve findle nepotiebuji pouze
dovzdé¢lat v oblasti prokrastinace a time managementu, nybrz v samotnych zékladech
seberozvoje a osobni motivace jedince. Kdybych méla k témto zjisténim pfistup jiz
Vv samotnych pocatcich realizace vyzkumu, pravdépodobné bych dotaznik strukturovala
S mirnymi odliSnostmi a vétSim diirazem na zminéné oblasti. Dle mého nazoru by studenti
méli byt s moznym obsahem vyuky sezndmeni jesté¢ diiv, nez by byl pfedmét trvale
zaveden, aby méli moznost se k jeho naplni vyjadrit a vznést ptipadné namitky nebo prani
na vylepseni.

Ptrestoze jsou vysledky mého vyzkumu v souladu se sou¢asnym poznanim fenoménu
prokrastinace jako takové, vnimam ve svém navrhu vyuky na pomoc v boji s akademickou
prokrastinaci jeden pomérné ziejmy hendikep. Tim je nedostatek Casu na realizaci
predmétu v plném navrhovaném rozsahu. Domnivam se, Ze by bylo Zadouci tuto vyuku
absolvovat ve dvou semestrech namisto jednoho, pro jehoz potieby je predmét sestaven.
Pouze tak by mély vyufovaci hodiny skute¢nou Sanci studentovi piedat potiebné

informace, zkuSenosti a miru sebepoznéni. Jsem toho ndzoru, Zze kdybych méla moznost
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dojit k tomuto zavéru pied vypracovavanim praktické ¢asti diplomové prace, navrhla bych
predmét jesté detailn€ji a s veétsim ohledem na prokrastinaci a time managementu
pfidruzena témata. Pouhych dvanact hodin pravdépodobné nema moc ovlivnit smysleni
achovani studenta. Mohou ho vSak nasmérovat spravnym smérem a seznamit
ho se zaklady zdravého produktivniho Zivota. Pro hlubsi pochopeni a proniknuti do svéta
efektivity a vhodnych navykul by ale musela byt vyuka nabidnuta ve vét$im rozsahu.

Za znacny piinos této prace povazuji nastinéni tématu feSeni prokrastinace
ve vysokoSkolském marketingovém odvétvi.  Jakozto studentka, kterd ukoncuje
osmnactiletou vzdélavaci drahu ve Skolnim systému, povazuji problematiku prokrastinace
za vysokou hrozbu soucasného mladého ¢lovéka. Sama jsem se s ni pfi studiu potykala
aproto véiim, ze by se kni mélo pfistupovat se vSi vaznosti a dtslednosti. Mladi
absolventi jsou totiz nasi budoucnosti a my mame jedine¢nou Sanci vzdélat a vychovat
nove, lepsi generace. Generace, které budou s ukoncenim vysokoskolského studia
pfipraveni nejen na vstup do pracovniho Zivota, ale také na aktivni pfinos pro spolec¢nost.
Pravé ta potfebuje inovativni a kreativni feSeni soucasnych vyzev. Kdyby studenti méli
Sanci jiz od pocatku svého vysokoSkolského vzdélavani vyuzivat svlij potencidl naplno,
mohli by vyhledové pfinést pozitivni zmeénu do svého okoli a prispét tak ke zlepSeni
spole¢nosti jako celku.

Z toho divodu bych byla rada, kdyby mohla moje prace poskytnout inspiraci a popud
pro feSeni této problematiky v rdmci vysokych Skol. Kdyby milj ndvrh mél Sanci zménit
piistup alespoit v ramci VSKK, pro kterou je stanoven, povazovala bych sviij piinos
zauspéSny a relevantni pro dalsi vyzkum v oblasti akademické prokrastinace
a vysokoskolského vzdélavani. Moje prace muze tedy poslouzit jako zdroj inspirace
s vysokou vypovédni hodnotou. Bude vSak zalezet na dalSich autorech, jak s mymi
ziskanymi daty a vystupy nalozi. Inovativnost prace totiz spoéiva v novém uchopeni
tématu prokrastinace scilem vytvorit bezpe¢né vzdélavaci zazemi pro Seberozvoj
marketingovych studentid. Cilem diplomové prace bylo dat hlas studentim a jejich
potfebdm v dneSnim narocném informacéné presyceném svété. Domnivam se, ze tohoto cile

bylo zhotovenim névrhu dosazeno jednim z moznych vyhovujicich zpisobu.
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Zavér

Zijeme v uspéchané proménlivé dobé, ktera s sebou nese vysoké pozadavky a naroky
na nejednoho vysokoskolského studenta. Jeho mylna ptedstava, ze je obklopen relativnim
klidem a bezpec¢im, mu znemoziuje spatfit uhlavniho nepfitele diimajiciho pfimo v ném
samotném. Jedna se o zakefnou prokrastinaci, ktera ale piedstavuje pouhy vrchol ledovce
celého problému. Jeji kotfeny bychom totiz nalezly az v samotné vnitini motivaci
a sebeurceni jedince. V soucasnosti je problematice prokrastinace pfisuzovana stale vetsi
vaha. Vétsina vyzkumt probihé pfedevsim na padach vysokych kol celého svéta, jelikoz
prave studenti pocit'uji zakefnou prokrastinaci nejintenzivnéji. Pfesné z toho diivodu si tato
diplomova prace kladla za cil seznamit ¢tenafe s fenomeénem akademické prokrastinace,
jejiz dopady by Skolnim systémem rozhodné nemély byt podceniovany. Jedna se totiz
0 velice zavaznou problematiku, které podléha az 95 % studentd vysokych skol.

Mira seberozvoje a sebefizeni pro studenta piedstavuje ucinnou zbran pro boj s timto
fenoménem 21. stoleti. Zbran, kterou ho ale nikdo béhem Zivota nenaucil pouZivat, natoz
se o ni starat a neustdle ji zdokonalovat. Na viné je pfedevSim Skolni systém. Pravée
on by mél studenta s touto problematikou seznamovat jiz od ttlého véku a vést ho k jejimu
cilenému ptredchazeni, cemuz tak v ¢eském Skolstvi zatim bohuzel neni. Vysokou potiebu
vénovani se témto tématlim a problematikdm s nimi spojenymi pocit'uji také marketingovi
studenti VSKK. Kreativita téchto studenti je mnohdy na tikor jejich sebefizeni a miry
zvladani téZkych dopadi prokrastinace. Piesné témto marketingovym studentim jsem
se snazila poskytnout prostfednictvim své diplomové prace prostor pro vyjadieni jejich
poticb a proseb, jez by mély byt rozhodné vyslySeny. Ztoho diuvodu jsem
se na prokrastinaci v diplomové praci detailné zaméfila a rozhodla se pfiijit s moznym
feSenim, vyuzivajicim pfani studentd jako zakladniho kamene pro tvorbu navrhu jejich
mozné vysokoskolské vyuky.

Teoretickd cCast prace predstavuje potfebny prvotni vhled do svéta prokrastinace
aosobni produktivity. Vymezila jsem zde veSkeré klicové pojmy vcetné druht
prokrastinace, jejich dopadu, typt, forem, pfi¢in a disledk. Poskytla jsem ucelené
proniknuti do taju akademické prokrastinace a time managementu, ktery je s timto jevem
Uzce spjaty. S pomoci védeckych studii jsem vysvétlila zavaznost dané problematiky
a Vv neposledni fadé jsem predstavila dilezité teoretiky daného oboru, jejichz metody

a taktiky poslouzily jako jedny ze zdkladnich pilifa praktické ¢asti této prace.
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Prakticka ¢ast kombinuje analyzu trhu virtualnich nastroji, kvantitativni vyzkum
a hloubkovy rozhovor s certifikovanou kouckou. Ziskand data poskytla hodnotné
informac¢ni podklady pro tvorbu navrhu vysokoskolského piedmétu, ktery ma sanci pomoci
marketingovému studentovi na cesté za nalezenim svého lepsiho produktivngjsiho JA.
Analyza trhu s dostupnymi mobilnimi aplikacemi a webovymi portaly odkryla virtualni
nastroje s nejvyssi Sanci pomoci studentovi S péstovanim produktivnich efektivnich
navyka. Kvantitativni vyzkum vhodné komparoval postoje i zkuSenosti cilové skupiny
studentd VSKK a marketingovych zaméstnanct firmy LMC, s. r. o. (neplanované i ¢lent
organizace #HolkyzMarketingu s. r. 0.). Rozhovor skouckou navic vedl k ziskani
komplexnéjsiho pochopeni studentskych potieb a vyzev, kterym musi v mladém véku Celit
kazdy z nés.

Kvantitativni vyzkum pomohl nalézt odpovédi na vyzkumné otazky stanovené
v Gvodu diplomové prace. Vystupy z vyzkumu piedstavuji piekvapiva zjisténi. VSKK
Studenti totiz maji podobné problémy se zvladanim prokrastinace jako zaméstnanci
v marketingovém pracovnim odvétvi. Ve vysledku to totiz neni v€k ani zkuSenosti,
zarucujici lepsi zvladani prokrastinacni problematiky, nybrz mira seberozvoje a sebefizeni.
Aplikace a nastroje pro boj s prokrastinaci a lepSi Fizeni Casu maji osvojeny spise
marketingovi zaméstnanci nez studenti. Pfestoze vyzkumna otazka pocitala s jinymi
vysledky, findln¢ ziskané vystupy poskytly dalsi cenny zdroj inspirace a materiali pro
tvorbu ndvrhu vysokoSkolského predmétu, jez by dostatecné reflektoval studentské
potieby.

Cilem této diplomové prace bylo navrhnuti holistického pfedmétu zaméieného
na rozvoj osobnosti studenta a na zvladani vyzev, které ukvapenym tempem piinasi dne$ni
moderni svét. Data ziskand z realizovanych analyz a vyzkumi mi umoznila navrhnout
takovou formu vyuky, jez by meéla vysoky potencidl aplikovatelnosti v praxi na pade
VSKK. Vysoka $kola kreativni komunikace je totiz vyjime¢na svym inovativnim,
progresivnim a nestereotypnim piistupem ke vzdélavani studenta. Uvédomuje si duleZitost
kombinace praxe s teoretickym zakladem. Prav¢ tato $kola ma Sanci jit pfikladem ostatnim
vzdélavacim institucim a ukazat jim, ze vzit tuto problematiku v potaz ma skute¢né smysl
a pridanou hodnotu nejen pro studenta, ale i pro samotny Skolsky systém.

Navrhovana vyuka bere v potaz tézkosti mladého ¢lovéka Zijiciho v roce 2023 a svym
terapeuticko-koucovacim piesahem ho ¢ini zocelenéj$im a piipravenéjSim pro vstup

do svéta prace a kariérniho rustu. Svou naplni je uréena marketingovym studentim prvniho
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ro¢niku. Jejich nervové drdhy v mozku totiz zatim nejsou definitivné ustaleny, a je proto
stale mozné naucit je takovym navykam, které mohou odstartovat jejich aspésny budouci
zivot. Zivot zohlediujici zdravi, psychické rozpoloZeni studenta a dostateény balanc mezi
praci, studiem a osobnim naplnénim. Pfedmét ma dle mého nazoru Sanci navigovat
studenta nejen krajinami jeho téla a mysli, ale i stezkami produktivniho Zivota plného
zdravych efektivnich navykii, které mu mohou pomoci v nalezeni lepsiho JA.

Jak jiz bylo v praci zminéno, nejedna o odborny navrh na zavedeni nového piredmétu
erudovanym odbornikem z oboru pedagogiky. Jeho prostfednictvim se pouze snazim
poskytnout odrazovy mistek pro vedeni VSKK. Domnivam se, Ze byl detailni analyzou
trhu ndstrojii, sestavenim podkladii a tvorbou névrhu mozného pfedmétu splnén cil
diplomové prace. Ta mize v budoucnosti poslouzit jako kvalitni podklad pro plodnou
diskuzi smétujici ke zvazeni zavedeni podobné strukturovaného predmétu do osnov vyuky

nejen marketingové orientovanych studentd.
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Jiné

Uzivatelské testovani aplikaci v UXR tymu firmy LMC, s. r. 0.

Néazory a zkuSenosti marketingovych zaméstnancti firmy LMC, s. r. o.
a #HolkyzMarketingu, s. r. 0. ziskané v ramci kvantitativniho vyzkumu.,

Nézory a zkuSenosti student? prvnich a druhych roéniki VSKK.

Rozhovor s koutkou Sarkou Svobodovou na téma prokrastinace a time

management.
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Prilohy

Piiloha 1 — vyzkumné dotaznikoveé otazky (kvantitativni vyzkum)

Dotaznik pro marketingové zaméstnance Dotaznik pro VSKK studenty

(LMC, sr. 0., #HolkyzMarketingu, s. r. 0.) (prvni a druhy ro¢nik)

Piiloha 2 — vybrané zajimavé vysledky kvantitativniho vyzkumu (autorka prace)

1. Jsou pro tebe témata osobni produktivity, efektivity a time managementu zajimava?

(svisla osa znazorneje pocet lidi u jednotlivych zaskrtnutych odpovedi)
MAR. ZAMESTNANCI (72) STUDENT!I (66)
75
50
25
o 65 61 7 )
ANO NE

2. Mas osobni zkusenost s prokrastinaci?
(svisla osa znazorneje pocet lidi u jednotlivych zaskrtnutych odpovedi)

MAR. ZAMESTNANCI (72) STUDENTI (66)
75

50

25

70 64 2 2
ANO NE
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4. Myslis si, Ze je prokrastinace spojena s lenosti?
(svisla osa znazorneje pocet lidi u jednotlivych zaskrtnutych odpovedi)

MAR. ZAMESTNANCI (72) = STUDENTI (66)

50
40
30
20
10
26 46
o
7. Do jaké miry u tebe prokrastinace dosahuje?
(svisla osa znazorneje pocet lidi u jednotlivych zaskrtnutych odpovedi
MAR. ZAMESTNANCI (72) = STUDENTI (66)
50
40
30
20

8. Pokus se prosim kategorizovat podle nize uvedenych prokrastinaénich typu osobnosti.
(svisla osa znazorneje pocet lidi u jednotlivych zaskrtnutych odpovedi)
Charakteristika osobnostnich typu na str. 23-24)

MAR. ZAMESTNANCI(72) = STUDENTI (66)
40

.l I IET S
jﬁ‘ 6@“"” qj 4-,,«“@ & \ #f ‘,&“&P

f f < &d-‘#' W3
& &

&
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10. Co ti pomaha udrzet si tolik potfebnou motivaci?
(svisla osa znazoriuje pocet lidi u jednotlivych zaskrtnutych odpovédi,
ktere jsou pro potreby grafu zkraceny)

MAR. ZAMESTNANCI (72) = STUDENTI (66)

o IIIIIH.I

16. Myslis si, Ze maji kreativnéjsi lidé vétsi problémy s prokrastinaci?
(svisla osa znazorneje pocet studentl u jednotlivych zaskrtnutych odpovedi

= VSKK STUDENTI

19. Jaky vysokoskolsky program/obor studujes?

Literarni akademii

(literarni tvorbu)
(20 student)
Marketing a komunikaci
(on-line, kreativni nebo
fashion marketing)
32 studenti)

Design Motion Copy
(fotku, grafiku, animaci,
komeréni psani)

(14 studentu)
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Piiloha 3: dalsi vybrané odpovédi z rozhovoru s kou¢kou Sarkou Svobodovou.

Lze dopfedu urcit, jak dlouho bude klientovi trvat, neZ u néj spole¢né tento problém

zvladnete vyresit?

VétSinou je mozny odhad, ktery se stanovuje na zakladé tzv. Intake Session, kterou
s klienty mam pied zahdjenim samotnych Coaching Sessions. Béhem této Intake Session
se s klienty bavime o oblastech/problémech, na kterych chtéji pracovat a zkoumame jejich

pfiCiny, kterym se potom v ramci Coaching Sessions mizeme efektivné vénovat.

Jakym zpisobem na konci koucovaciho obdobi vyhodnocujete uspéSnost sezeni
s klientem? Probih& s Vami néjaka zavérecna reflexe toho, co vSechno si ¢lovék zvladl

osvojit/vyreSit?

Soucasti kazdé Coaching Session je tzv. Contract Closing, kdy si klient sam ur¢i cil,
kterého chce na dané session dosdhnout. Tento cil musi spliiovat nasledujici parametry —
je pozitivni, jeho uskute¢néni je v plné kontrole klienta, je SMART, je ekologicky (pfinasi
pozitivni vliv jemu a jeho okoli). Takto nastaveny cil je béhem jedné koucovaci lekce
splnitelny a klient odchazi s tim, ze vyty¢eného cile dosahl, coz ho motivuje k dalSimu
rustu a rozvoji. Tento pocit je umocnén tim, ze sam klient za kazdym zavrSenim koucovaci
lekce reflektuje svij progres (koucovaci praktiky se mohou liSit podle koucovaci $koly,

Sar¢inou alma mater je kanadsky institut Erickson Coaching International).
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