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Uvod

Univerzitni zivot poskytuje studentim velkou Skalu ptilezitosti, ale zaroven skyta
kterymi se kazdy vysokoSkolak musi vypotadat. V prubéhu vlastniho vysokoskolského
studia jsem u spoluzéki i ptatel pozorovala, jak doslova bojuji se svobodou, kterd jim
byla dana. V§imala jsem si, jak se jim nedafi spravné si zorganizovat rozvrh, v¢as se ucit
na zkousky nebo odevzdavat seminarni prace. A co vic, sledovala jsem i jejich nesnaze
v fizeni osobniho Zivota. Spousta z nich popisuje ve spojitosti se studiem na vysoké Skole
celkovou nespokojenost v zivoté, vysokou miru stresu a néasledné Spatné vysledky ve

studiu.

Kladla jsem si otazku, pro¢ tomu tak je, jak je mozné, Ze spousta studentl neni
schopna fadné nakladat s nabytou svobodou a pro¢ se jim nedafi fidit ¢as efektivné.
Abych zjistila, co tyto problémy zpisobuje a dozveédéla se, jak je fesit, zvolila jsem si
jako téma mé bakalairské prace Time management studenti Univerzity Palackého

v Olomouci.

Teoreticka ¢ast prace se nejprve bude vénovat popsani pojmu time management,
jeho definici a zdlraznéni dilezitosti dovednosti fizeni ¢asu vysokoskolskych studentd.
Zaklad teoretické Casti budou tvorit dva rozsahlé okruhy. Prvnim z nich jsou faktory,
které ovliviuji fizeni Casu. V této Casti prace budou popsany okolnosti, které studenty ve
studiu ovliviiuji negativnim, nebo pozitivnim zptisobem. Podrobnéji budou v této ¢asti
popsana aktudlné Casto rozebirand témata prokrastinace a stresu a jak s nimi bojovat.
Z hlediska pozitivnich faktorii bude pozornost vénovana dilezitosti motivace a zptisobim
jejiho zvySovani. Druhy okruh bude vé€novan technikdm time managementu, které jsou

tvofeny tfemi zakladnimi pilifi, jimiZ jsou cile, priority a planovani.

Cilem teoretické Casti prace je popsat spojitosti okolnosti, které v time
managementu hraji zésadni roli, spravné je definovat, poukazat na jejich dilezitost pro

studenty a navrhnout feSeni v kazdé oblasti.

V praktické C€asti prace budu pomoci dotaznikového Setieni zjiStovat, jak si
v oblastech popsanych v teoretické ¢asti prace vedou studenti Univerzity Palackého

v Olomouci.



Konkrétnim cilem praktické ¢asti prace tedy bude zodpovédét na dvé otazky:
1. Jakym zptsobem studenti Univerzity Palackého v Olomouci prokrastinuji, jak se citi v
disledku studia ve stresu a jakou pocituji motivaci ke  studiu?
2. Jak studenti Univerzity Palackého v Olomouci vyuzivaji techniky time managementu
(cile, priority, planovani)?

Vysledky dotaznikového Setfeni budou graficky zpracovany a popsany.
V zévérecné Casti prace bude podan soubor doporuceni slouzici ke zlepSeni fizeni ¢asu
studentll. Tato doporuceni budou vychazet jak z teoretické Casti préce, tak z vysledkli

praktické ¢asti prace.



TEORETICKA CAST

1 Time management

S pojmem time management se v dnesni literatuie setkavame velmi Casto. Je
zminovan v mnoha publikacich v souvislosti stématy od osobniho rozvoje pies
sebefizeni aZ po vedeni podniki.! Piivod slova time management nachazime v anglickém
jazyce a je ucelenym spojenim dvou slov ,,time* neboli ¢as a ,,management®, v piekladu

fizeni.?

Cas se fadi mezi velmi t&Zko definovatelné pojmy a myslitelé se jim zabyvali po
celé tisicileti. Problémem je pfedevSim nemoznost si ¢as predstavit, vizualizovat si jej.
Kvili této ,,zahadnosti“ existuje mnoho nejriiznéjsich ndzord, jak pojem &as vysvétlit.?
Pro svoji bakalatskou praci jsem zvolila moderni pojeti chapani ¢asu. V modernim svéte
je Cas v praxi chdpan jako komodita, kterou disponuji vSichni lidé na svété stejné. VSichni
maji k dispozici 24 hodin denné¢, které nelze zménit, nelze je koupit, nelze je nikam ulozit
¢i schovat do budoucna. Tajemstvi dosazeni Gspéchu v Zivoté je zaloZené pravé na

schopnosti efektivné Fidit tento zdroj.*

Ve srovnani s vymezenim pojmu ¢asu je pojem fizeni Iépe uchopitelny. Zejména
proto, ze dle Druckera se fizeni jako oblast studia objevuje az po druhé svétové valce a
zabyva se prevazné fizenim ¢innosti podniku. Pravé Drucker definuje fizeni jako proces
vedeni podniku a jeho zaméstnanci za ucelem dosahovéni cili. Jedna se hlavné o

koordinaci pracovnich aktivit lidi tak, aby tyto aktivity byly provedeny co nejefektivngji.’

V modernéjsi a také konkrétnéjsi podobé definuje fizeni americky autor, znamy

predev§im jako lektor fizeni a vedeni, Stephen Covey: ,,Rizeni znamena rozclenit

! CLAESSENS, Brigitte J. C., EERDE, Wendelien V., RUTTE, Christel G., ROE, Robert A. 4 review of
the time management  literature. Emerald Group Publishing Limited, 2005.
CHASE, Jo-Ana D. a kol. Time Management Strategies for Research Productivity. Western Journal of
Nursing Research, 2013, vyd. 35, €. 2, s. 155-176.

MACAN, Therese H. a kol. College student’s time management: Correlations with academic performance
and stress. Journal of Educational Psychology, 1990, vyd. 82, ¢. 4, s. 760-768.

2 Time management. ABZ.cz: Slovnik cizich slov [online]. cit. 2021-01-08. Dostupné z: https:/slovnik-
cizich-slov.abz.cz/web.php/slovo/timemanagement

3 KROB, Josef. Co je to ¢as? Masarykova univerzita, 2018, s. 7.

*MACAN, Therese H. akol. College student’s time management: Correlations with academic performance
and stress. Journal of Educational Psychology, 1990, vyd. 82, ¢. 4, s. 760-768.

S DRUCKER, Peter F. Management. Routledge, 1974, s. 7-12.
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problém na casti, analyzovat situaci, stanovit posloupnost jednotlivych krokii a casovy

plan konkrétnich opatieni. Rizeni je logickd cinnost levé mozkové hemisféry. %

Ptedchozi definice smétuji k chapani tizeni jako ke komplexni analytické
¢innosti, ktera zahrnuje procesy objasiiovani nejriznéjSich problémi ¢i formulovani cilt.
Hlavnim ucelem fizeni je efektivni a konkrétni planovani aktivit k vyfeSeni problému ¢i

dosazeni cile.

1. 1 Definice pojmu time management

Problém, jakym zpiisobem cCas definovat a jak jej tidit, byl diskutovan jiz v 50. a
60. letech 20. stoleti. Autofi jako Drucker ¢i Lakein navrhovali pomucky ke zlepSeni
pracovni vykonnosti v zaméstndni a v fizeni Casu obecné.” Piesto, Ze se o danou
problematiku zajimala velka Skala autorl, neexistuje pro pojem time management
oficialni, jasn¢ dand, definice. Kazdy autor se snazi time management definovat dle
vlastnich znalosti a zkuSenosti. V literatufe vSak nachazime nékolik definici, které jsou si
velice podobné a ¢asto se opakuji.® Jedna z definic time managementu pohlizi na tento
pojem jako na soubor doporuceni a technik k fizeni ¢asu.’ Dalsi mozna definice fizeni
Casu se objevuje jiz v roce 1986, a to ve spojitosti s pInénim tkolt a cilt. Tato definice
tedy nebere time management pouze jako nastroj k organizovani Casu, ale zabyva se tim,
jak tyto techniky a pomiicky vyuzit pro splnéni danych tkolti a osobnich ¢i pracovnich

cila.'°

Definovani time managementu dle ¢eského spisovatele Petra Pacovského je jeste
konkrétnéjsi. Ve své publikaci Clovek a Cas konstatuje, ze: ,, Time management je souhrn
poznatkut o planovani, usporadani casu. Jeho konkrétnim nastrojem je planovaci systém,

tzv. time manager (papirova pomiicka) nebo PDA — Personal Digital Assitant

¢ COVEY, Stephen R. 7 ndvykii skutecné efektivnich lidi: zdsady osobniho rozvoje, které zméni vds Zivot.
3. rozs. vyd. Pielozil Ales LISA. Praha: FC Czech, 2014, s. 155.

" CLAESSENS, Brigitte J. C., EERDE, Wendelien V., RUTTE, Christel G., ROE, Robert A. 4 review of
the time management literature. Emerald Group Publishing Limited, 2005, s. 256.

8 CLAESSENS, Brigitte J. C., EERDE, Wendelien V., RUTTE, Christel G., ROE, Robert A. 4 review of
the time management literature. Emerald Group Publishing Limited, 2005, s. 262.

MACAN, Therese H. a kol. College student’s time management: Correlations with academic performance
and stress. Journal of Educational Psychology, 1990, vyd. 82, ¢. 4, s. 760-768.

10 WOOLFOLK, Anita E., WOOLFOLK, Robert L. Time management.: an experimental investigation.
Journal of School Psychology, 1986, vyd. 24, s. 267-275.
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(elektronickda pomiicka).“!! Ve své praci budu vychazet z komplexni definice time
managementu, kterou ustanovila skupina odbornikli pravé na zéklad¢ zkoumani jiz
vydanych studii. ,, Time management je druh chovani, jehoz ucelem je dosahnout

efektivniho vyuziti casu pri provadeéni cinnosti zamérenych na dosahovani cilii. “'?

Predesla vymezeni pojmu time management objasiiuji, Ze fizeni ¢asu neni cilem
samo o sob¢ a nelze jej sledovat izolované. Diraz je proto kladen na urcitou ¢innost
zamétenou na cile, jako je plnéni pracovnich nebo akademickych povinnosti. Podstatou
plnéni cili z pohledu time managementu je co nejefektivnéj$im zplisobem vyuzit Cas,
kterého mame vSichni stejné a jako nastroje pouzit nejriznéjsi papirové ¢i elektronické

pomucky.

1. 2 Dulezitost time managementu pro vysokoskolské studenty

Tato kapitola bude zaméfena na vyznam dovednosti fizeni c¢asu pro
vysokoSkolské studenty. Nastupem ke studiu na vysoké Skole je student vystaven
velkému mnozstvi zmén, se kterymi si musi efektivné poradit. Ke studiu, jehoz prib¢h se
zasadné lisi od vyuCovani na stfedni Skole, ptibyva navic velmi Casto potfeba pracovat.
Tim se vysokoskolské studium zasadné 1i$i od studia na stfedni Skole a je nutné cas
efektivné rozdélit tak, aby student zvladal veskeré aspekty studentského, pracovniho i

osobniho Zivota.

Hlavni rozdil ptechodu ze stfedni na vysokou skolu je zména stylu fizeni vyuky.
Jedna se zde o naprosto rozdilny zplisob plnéni studijnich povinnosti. Na stfedni skole
jsou studenti zvykli byt pfimo vedeni ucitelem. Vzdy je jim jasné sdéleno, co se maji ucit,
kdy se to maji ucit a jak se to maji ucit. Doba stravend ve Skole je navic fixni a také
vyhradné povinna. Student stfedni Skoly tudiZ ani nemé prostor volit si, v jakou dobu

bude plnit $kolni povinnosti.'?

" PACOVSKY, Petr. Clovék a cas: time management IV. generace. Praha: Grada, 2006, s. 19.

12 CLAESSENS, Brigitte J. C., EERDE, Wendelien V., RUTTE, Christel G., ROE, Robert A. 4 review of
the time management literature. Emerald Group Publishing Limited, 2005, s. 262.

13 DEMBO H., Myron. Motivation and Learning Strategies for College Success. New Jersey: Lawrence
Erlbaum Associates, Inc., Publishers, 2004, s. 7.
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S nastupem na vysokou Skolu se ovSem situace velmi rapidné méni. Student jiz
neni veden ucitelem, ale naopak se musi naucit vést si své studium sam. Sdm si voli rozvrh
hodin, terminy zkousek nebo konzultaci, proto si mtize zvolit sdm také ¢as na uceni.
Ucitel jiz neni ten, kdo studenty motivuje a zaroven d€la vSe proto, aby predmét splnili.
Vyucujici na vysoké Skole predpoklada, ze student sdm ma dostateCnou motivaci a chut’
se vzdélavat a predpoklada tak jeho schopnost efektivné s asem pracovat.'* I piesto, Ze
studenti o zminénych zménach vi jesté diive, nez ke studiu nastoupi, vysoké procento
z nich v prvnich mésicich prochazi velmi tézkym obdobim. Neni po nich vyzadovano
travit striktné danych 8 hodin ve Skolni instituci. Nejsou kontrolovani ani vyucujicimi,
ani rodici a svilj cas mohou vénovat nejen uceni, ale také praci, socializaci, sportu ¢i jiné

zabavé. Pravé tato nezvykla volnost je pro mnohé z nich naro¢n4. "

V poslednich desetiletich byla provedena tada studii soustfed’ujicich se na urceni
vztahu mezi time managementem a akademickymi Uspéchy studentl. Zietel byl také
kladen na faktory souvisejici s fizenim ¢asu, které studenty nejvice ovliviiuji.'® Témi jsou
zejména prokrastinace, stres a motivace. Tyto zminéné faktory jsou vzajemné provazané
a maji vliv jak na fizeni Casu a akademické vysledky, tak na osobni Zivot a celkovou

dusevni pohodu studentt.!”

Z vysledku studii vyplyva, ze fizeni ¢asu vysokoskolskych studentl uizce koreluje
s jejich akademickymi vysledky. Obecné tedy plati, ze Gspésni studenti jsou dobrymi
manazery casu. Naopak studenti se Spatnou znalosti time managementu prokazuji
mnohem horsi vysledky ve studiu. Mivaji problém se zvladanim povinnosti, u¢enim se
na zkousky, Cast¢ji se uci na posledni chvili a nezvladaji proto studium s takovou lehkosti

jako jejich spoluzici orientujici se v time managementu. '8

Time management tedy hraje nezbytnou roli pii zlepSovani studijnich vysledk.
Kazdy student by mél zdokonalovat schopnost fizeni svého c¢asu, coz obsahuje

stanovovani cilii, urovani priorit, planovani €asu a vyuzivani pomicek k feSeni danych

14 DEMBO H., Myron. Motivation and Learning Strategies for College Success. New Jersey: Lawrence
Erlbaum Associates, Inc., Publishers, 2004, s. 7.

1S PANEK, Elliot. Left to Their Own Devices: College Students’ ,, Guilty Pleasure” Media Use and Time
Management [online]. cit. 2021-01-21. Dostupné z: doi:10.1177/0093650213499657, 2014, s. 1-2.

16 MACAN, Therese H. a kol. College student’s time management: Correlations with academic
performance and stress. Journal of Educational Psychology, 1990, vyd. 82, ¢. 4, s. 760-768.

7 NASRULLAH, Shazia, KHAN, Muhammad S. The Impact of Time Management on the Students
Academic Achievements. Journal of Literature, Languages and Linguistics, 2015, vyd. 11, s. 66-71.

18 Tamtéz, s. 69-71.
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tikol®."” Na zakladé velkého mnozstvi studii vénujicich se problematice efektivity
studenti vysokych Skol tedy jasn€ vyplyva, Ze time management nejen, ze vyrazné
ovlivituje jejich produktivitu a studijni uspéchy, ale také vede k vétSi odolnosti proti
stresu a k celkové psychické vyrovnanosti.’ Je oviem diileZité nezapominat na to, Ze
neexistuje jedna spravna cesta k fizeni ¢asu. Je nutné, aby kazdy jednotlivec poznal své
vlastni potfeby, navyky a schopnosti, aby mohl ¢init dobrd rozhodnuti o tom, jak

efektivné vyuzit svij ¢as.?!

V nasledujicich kapitolach se nejprve budu vénovat hlavnim faktorm, které
ovlivilyji studentovo fizeni ¢asu, a nasledné se zaméfim na techniky vyuzivané v time

managementu.

9 CLAESSENS, Brigitte J. C., EERDE, Wendelien V., RUTTE, Christel G., ROE, Robert A. 4 review of
the time management literature. Emerald Group Publishing Limited, 2005, s. 267.
20 BEUTEL, Manfred E. a kolektiv. Procrastination, Distress and Life Satisfaction across the Age Range
— A German Representative Community Stud [online]. cit. 2021-01-08 Dostupné z:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4752450/. PloS One, 2016, vyd. 11, €. 2.
GHIASVAND, Arezoo M. a kol. Relationship between time management skills and anxiety and academic
motivation of nursing students in Tehran. Electronic physician, 2017, vyd. 9, €. 1, s. 3678-3684.
NASRULLAH, Shazia, KHAN, Muhammad S. The Impact of Time Management on the Students Academic
Achievements. Journal of Literature, 2015, vyd. 11, s. 66-72.
2l DENLINGER, Jamie C. The Effects of Time Management on College Students’ Academic Performance.
Ball State University, 2009, s. 2-5.
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2 Faktory ovliviiujici Fizeni Casu
2. 1 Prokrastinace

2. 1. 1 Definice prokrastinace

S pojmem prokrastinace se v poslednich letech setkavame ¢im dal tim Castéji. Je
to velice aktudalni téma, jimZ se zabyva velké mnozstvi odbornikt i spisovatelli popularni
literatury.?? Pfesto neexistuje jedna védecky dana definice tohoto pojmu, oviem autofi
studii a publikaci o prokrastinaci se shoduji na jeji podstaté. Prokrastinace je formou
selhani seberegulace, charakteristicka iraciondlnim oddalovanim plnéni nezbytnych
ukold, a tim padem jejich plnénim na posledni chvili nebo dokonce az po uplynuti jejich

lhtity. A to i navzdory velice negativnim diisledkim takového jednani.?

Prokrastinace je také nazyvana zlod¢jem cCasu, protoze ve chvili, kdy
prokrastinujeme, nedélame to, co bychom spravné délat méli, tedy plnit urcitou
povinnosti ¢i pracovat na daném tkolu. Paradoxné nedélame mnohdy ani to, co bychom
délat chtéli, tedy néjakou sebenapliiujici ¢innost, zabavu.>* Tuto skute¢nost zobrazuje

velmi trefn€ Petr Ludwig ve své popularné-naucné knize Konec prokrastinace takto:

Zdroj: LUDWIG, Petr. Konec prokrastinace. Jan Melvil Publishing, 2012, s. 19.

22 BEUTEL, Manfred E. a kolektiv. Procrastination, Distress and Life Satisfaction across the Age Range
— A German Representative Community Stud [online]. cit. 2021-01-27. Dostupné z:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4752450/. PloS One, 2016, vyd. 11, €. 2.

NEENAN, Michael, PALMER, Stephen. Kognitivné-behaviordlni koucink v praxi: Pristup zaloZeny na
ditkazech. Motiv Press, 2012.

LUDWIG, Petr. Konec prokrastinace. Jan Melvil Publishing, 2012.

23 PREM, Roman a kol. Procrastination in daily working life: A diary study on within-person processes
that link work characteristics to workplace procrastination [online]. cit. 2021-01-27. Dostupné z:
https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fpsyg.2018.01087/full. Frontiers in Psychology, 2018, s. 1-4.

24 BAUMEISTER, Roy F. Choking under pressure: Self-consciousness and paradoxical effects of
incentives on skillful performance. Journal of Personality and Social Psychology, 1984, ro€. 46, ¢. 3, s.
610-620.
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Hlavnim divodem odkladdani povinnosti je, ze clovék rad€ji vyhledava pro néj
pfijemnéjsi Cinnosti misto toho, aby se v danou chvili vypofadal snutnymi, ale

k vypofadani se s nepiijemnymi emocemi a stresem, a to vyhnutim se jim a oné situaci.?®

Je podstatné rozliSovat prokrastinaci a planované odsunuti a prokrastinaci a lenost.
Planované odsunuti nastava v ptipadé, ze k odlozeni daného tkolu existuji skutecné
divody, napiiklad ¢ekani na nashromazdéni vice informaci, ¢i ¢ekani na dokonceni ¢asti
ukolu jinou osobou. Na druhou stranu lenost odkazuje na naprostou neochotu vyvijet
jakékoliv usili — Clovek tedy nevykonava zadnou jinou ¢innost, aby oddalil naléhavéjsi
tikol a neciti nepiijemny tlak zvykonani tohoto ukolu.?® Spatni disciplina neboli
seberegulace neni nijak neobvyklou zélezitosti. Z biologického hlediska je odkladani
nepiijemnych povinnosti naprosto pfirozené pro kazdého ¢lovéka. OvSem chce-li jedinec
uspét v dnesni spolecnosti, musi se sebou umét pracovat, dodrzovat zadané terminy a fidit

svij ¢as.?’

2. 1. 2 Nasledky prokrastinace

Odkladani tkoli a jejich dokoncovani na posledni chvili vede nejen k ¢astému
zpozdéni pti odevzdavani praci €i nesplnéni zkousky, ale ma také velky vliv na psychické
zdravi jedince.?® Chronickd prokrastinace je spojena se stresem, uzkosti, depresi,
neurotismem a zvysSenou mirou unavy. Vyzkumny tym z némecké Univerzity Johannesse
Gutenberga se zabyval sledovanim prokrastinace u osob ve véku 14-95 let a prokézal, ze

v nejvyssi mife prokrastinuji pravé mladi lidé ve véku 14-29 let.?

Dale bylo prokazéano, Zze horsi sebedisciplinou trpi vice muzi nez Zeny. Byla
rovnéz zjiSténa spojitost mezi prokrastinaci a ostatnimi oblastmi Zivota, jako je

nezameéstnanost €1 nizsi piijem. Dale také Zivot bez partnera nebo zivot v problémovém

23 NEENAN, Michael, PALMER, Stephen. Kognitivné-behaviordlni koucink v praxi: Pfistup zaloZeny na
ditkazech. Motiv Press, 2012, s. 34-36.

26 Tamtéz, s. 34-36.

27 TamtéZ, s. 36-37.

28 ANJALI, Shokeen. Procrastination, Stress and Academic Achievement among the B. Ed. Students. An
International Journal of Education and Applied Social Sciences, 2018, vyd. 9, ¢. 1, s. 125-129.

2 BEUTEL, Manfred E. a kolektiv. Procrastination, Distress and Life Satisfaction across the Age Range
— A German Representative Community Stud [online]. cit. 2021-01-28. Dostupné z:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4752450/. PloS One, 2016, vyd. 11, ¢. 2.
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partnerstvi. Lidé majici problém s prokrastinaci popisuji celkové snizenou spokojenost

napii¢ viemi oblastmi Zivota.*

2. 1. 3 Dulezitost zvladani prokrastinace pro studenty

Ze studie z Univerzity v Calgary vychazi, ze 80 az 95 procent vysokoskolskych
studentli se potykd s prokrastinaci a témét 50 procent vysokoSkolskych studentl
prokrastinuje chronicky, tedy soustavné, a narusuje to jejich Zivot v mnoha oblastech.’!
Tato skuteCnost neni nijak piekvapiva vlivem volného rezimu, velkého mnozstvi

studijnich pozadavki a tlaku na vykon, ktery studenti pocituji.*

Metaanalyza 33 védeckych studii, které¢ zahrnovaly vice nez 38 tisic studenti
(ptevazné studentti vysokych skol), prokazala jednozna¢ny vztah mezi prokrastinaci a
studijnimi vysledky. Studenti uc¢ici se na zkousky na posledni chvili nebo studenti
dopisujici odborné prace na posledni chvili dosahuji horsich studijnich vysledkl nez ti,

kteii si umi ¢as zorganizovat a pfipravit se s predstihem.>*

Z vyse zminénych studii tedy vyplyva, ze s lepsi schopnosti fizeni vlastniho ¢asu
dochdzi k plnéni povinnosti s dostatenym piedstihem a také k lepSimu psychickému
rozpoloZeni. Mén¢ se u nich projevuje stres, deprese €1 zvySend tinava a obecné se citi
spokojenéjsi ve vSech oblastech zivota. Fakt, ze tito studenti dosahuji lepSich studijnich

vysledkd, psychické strance napomaha taktéz.

2. 1. 4 ReSeni prokrastinace

Spousta studentit nékdy slySela od svych spoluzaki (¢i si to ptiznali sami), ze
prokrastinact trpi, Ze je to vazny problém, kviili némuz nemohou odevzdat zadanou praci

vcas. Casto timto zplisobem odivodiiuji nezvladnuti zkousky, protoze uc¢eni odkladali na

39 BEUTEL, Manfred E. a kolektiv. Procrastination, Distress and Life Satisfaction across the Age Range
— A German Representative Community Stud [online]. cit. 2021-01-28. Dostupné z:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4752450/. PloS One, 2016, vyd. 11, €. 2.

31 STEEL, Piers. The nature of procrastination: A meta-analytic and theoretical review of quintessential
self-regulatory failure. Psychological Bulletin, 2007, ro¢. 133, ¢. 1, s. 65-94.

32 ANJALI, Shokeen. Procrastination, Stress and Academic Achievement among the B. Ed. Students. An
International Journal of Education and Applied Social Sciences, 2018, vyd. 9, ¢. 1, s. 125-129.

33 KIM, Kyung R., SEO, Eun H. The relationship between procrastination and academic performance. A
meta-analysis. Personality and Individual Differences, 2015, vyd. 82, s. 26-33.
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posledni chvili. Otazkou tedy je, zda lidé mohou snizit miru odkladani povinnosti, a
pokud ano, jakym zplsobem toho dosdhnout. Touto problematikou se zabyva
metaanalyza 24 studii feSicich prokrastinaci. Byly zkoumany Ctyfi razné typy prace ve

vztahu k prokrastinaci.>*

Prvni z nich je samoregulace, ktera je obecné charakterizovana jako schopnost
sledovat a regulovat své uceni pomoci raznych strategii. Mezi tyto strategie patii prace
se soustfedénim, organizovani ¢asu, stanovovani cilii a velky dfiraz na vnitini motivaci.*>
Tento zpusob zvladani prokrastinace tedy pojednava o uceleném feSeni a vyuZzivani
technik time managementu a praci s motivaci. Tyto oblasti budou dikladné rozebrany

v dalSich kapitolach prace.

Druhym zplsobem zvladdani prokrastinace je vyuzivani metod kognitivné-
behavioralni terapie. Podstata této terapie spoc¢iva v nauceni se urcitého zptisobu mysleni,
prozivani a také jednani. Jedna se o zavrhnuti disfunkénich schémat a jejich preramovani
na nové a funkéni navyky. Tato metoda byva nejCastéji praktikovana na pravidelnych

sezenich pod vedenim odbornika.*®

Dalsi dva zkoumané zptisoby vyuzité k snizeni ¢etnosti a délky prokrastinace byly
rizné druhy terapie a intervence zaméfené na silné stranky jednotlivee.’” Z vysledki
studie vyplyva, ze vSechny vysSe zminéné zplisoby mely na sniZeni prokrastinace velmi
pozitivni vliv. Uginky téchto intervenci byly patrné nejen narazové, ale ziistaly patrné i
z dlouhodobého hlediska. Nejvétsi vliv na snizeni prokrastinace, tedy nejefektivnéjsi
zpisob, jak sodkladdnim povinnosti bojovat, prokazala kognitivné-behavioralni

terapie.*®

Z vyse zminénych rad tedy vyplyva, ze pokud studenti chtéji snizit svou miru
prokrastinace, m¢li by se zamé&fit na efektivni fizeni svého Casu a praci s cili. Méli by

vedét, jak pracovat sami se sebou, co jim pomaha v soustfedéni a co jim dodava motivaci.

3% VAN EERDE, Wendelien, KLINGSIECK, Katrin B. Overcoming procrastination? A meta-analysis of
intervention studies. Educational Research Review, 2018, vyd. 25, s. 73-85.

35 NING, Hoi Kwan a Kevin DOWNING. The reciprocal relationship between motivation and self-
regulation: A longitudinal study on academic performance. Learning and Individual Differences, 2010,
roc. 20, €. 6, s. 682—686.

36 NEENAN, Michael, PALMER, Stephen. Kognitivné-behaviordlni koucink v praxi: Pristup zaloZeny na
diikazech. Motiv Press, 2012, s. 23-24.

37 VAN EERDE, Wendelien, KLINGSIECK, Katrin B. Overcoming procrastination? A meta-analysis of
intervention studies. Educational Research Review, 2018, vyd. 25, s. 73-85.

38 Tamtéz, s. 73-85.
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V ptipadé, ze chtéji dosdhnout nejefektivnéjsiho vysledku nebo také v ptipadé, Ze jejich
prokrastinace je natolik vazna, ze nejsou schopni plnit bézné povinnosti ¢i se dokonce u
nich projevuje néjaké psychické onemocnéni, méli by vyhledat specialistu v kognitivné-

behavioralni terapii nebo jiného specialistu v oblasti psychologie.

2. 1. 5 Prokrastinace a rozptylovani technologiemi

Moderni technologie poskytuji vysokoskolakim velké mnozstvi zptisobli vyuziti.
Spousta znich jim je ku prospéchu a ulehcuji jak osobni, tak akademicky zivot. Na
druhou stranu moderni technologie dévaji studentim na vybér nekone¢né¢ moznosti na
rozptyleni od studia.** Vyzkumy v oblasti rozhodovani ukazuji, Ze osoby s nizkou
sebekontrolou, s nizkou mirou motivace, se €astéji vyhybaji danym tkolim a ,,utikaji*

hledat kratkodobé potéseni ve formé socialnich siti ¢i online videi.*

Aby studenti byli UspéSni na vysoké Skole, musi byt schopni soustfedit se a
vypotadat se s neustalym rozptylenim a nutkdnim sledovat néjaky druh médii. Studenti
se musi naudit, jak toto nutkani ovladat, aby dosahli lepsi Zivotni rovnovahy.*! Piinosnou
radou, jak se zbavit rozptyleni modernimi technologiemi, je vypnout na mobilnim
telefonu i pocitaci veskera upozornéni, a tim zablokovat rusivé aplikace — email, socidlni

sité a dalsi.*?

3 PANEK, Elliot. Left to Their Own Devices: College Students’ ,, Guilty Pleasure"” Media Use and Time
Management [online]. 2021-01-28. Dostupné z: doi:10.1177/0093650213499657, 2014, s. 1-2.

40 PANEK, Elliot. Left to Their Own Devices: College Students’ ,, Guilty Pleasure" Media Use and Time
Management [online]. 2021-01-28. Dostupné z: doi:10.1177/0093650213499657, 2014, s. 1-3.

4l LIM, Hajin, ARAWIJO, Ian, XIE, Yaxian a kol. Distraction or Life Saver?: The Role of Technology in
Undergraduate Students' Boundary Management Strategies [online]. cit. 2021-01-28. Dostupné z:
https://doi.org/10.1145/3134703. Proc. ACM Hum.-Comput. Interact., 2017, vyd. 1, €. 68.

“2 DOWDING, Melanie a kol. Minimizing Distractions.: 10 Ways to Take Control of Your Day [online]. cit.
2021-01-28. Dostupné z: https://www.mindtools.com/pages/article/distractions.htm. Mind Tools, 2019.

17



2. 2 Stres

2. 2. 1 Definice stresu

Stres je adaptacni mechanismus lidského téla, ktery chrani organismus proti
predatoriim a nebezpecim. Zpiisobuje, ze télo zaplavuji hormony, které ptipravuji jeho
systétmy na unik nebo konfrontaci s nebezpecim. Tento mechanismus byva bézné
oznacovan jako ,,boj vs. ut€k*. T¢lo produkuje chemické latky jako kortizol, epinefrin a
noradrenalin a tyto latky vyvolavaji velké mnozstvi fyziologickych reakci v téle jako
naptiklad: zvySeny krevni tlak, zvySenou svalovou pfipravenost, snizeni imunity,

pozastaveni traveni nebo bd&lost.*’

vvvvvv

uniku ¢i boji stresova hladina opét klesla. V dneSni dobé se ovSem jen malokdy
dostaneme do Zivotu ohroZzujici situace, a proto ndm zvySend hladina stresu zptisobuje
problémy v béZzném Zivoté. Aktudlné je stres spojovan primarné s pocity neschopnosti
vyrovnat se s konkrétnimi pozadavky ¢i udalostmi, a pravé to vyvolava pocit vnitiniho

tlaku.**

2. 2.2 Druhy stresu

Stres nelze jednoznaéné charakterizovat pouze jako dobry, ¢i §patny.*> Dnes jej

délime na dva hlavni typy, a to pfedevsim podle délky jeho trvani.*®

4 FELMAN, Adam. Why stress happens and how to manage it [online]. cit. 2021-01-28. Dostupné z:
https://www.medicalnewstoday.com/articles/145855?fbclid=IwAR3hWbIEQVB2PO1E 4H4IH0Qd83qo
RZG6tMfm2BcQ bckyN7-f16 e7YD-s. Medical News Today, 2020.

# Tamtéz.

4 DHABHAR, Firdaus S. Effects of stress on immune function: the good, the bad, and the

beautiful. [online]. cit. 2021-02-05. Dostupné z: https://doi.org/10.1007/s12026-014-8517-0. Immunol Res
58,2014, s. 193-210.

4 PORTOGHESE, Igor, GALLETTA, Maura, PORRU, Fabio a kol. Stress among university students:
factorial structure and measurement invariance of the Italian version of the Effort-Reward Imbalance
student questionnaire [online]. cit. 2021-02-05. Dostupné z: 10.1186/s40359-019-0343-7. BMC
Psychol 7, 2019, €. 68.
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1) Eustres, nazyvany také jako pozitivni stres, je dulezitou slozkou motivace
studentli. Eustres tzv. nakopava k ndmaze a vytrvalosti ve snaze dosdhnout Uspéchu.

Nejcastéji byva kratkodobého charakteru a pomahd zvladnout aktudlni prekazku.*’

2) Distres, tedy negativni stres, je charakteristicky nadmérnou a dlouhodobou

zatézi, ktera jedince poskozuje a miize vyvolat nejriizngjsi onemocnéni.*®

V nésledujici ¢asti prace se budu vénovat stresu z pohledu Skodlivosti, tedy

dlouhodobému, az chronickému stresu.

2. 2. 3 Nasledky stresu

Vyrovnat se s dopady chronického stresu mtize byt velice naro¢né. Jelikoz zdroj
dlouhodobého stresu je konstantnéj$i nez akutni stres, télo nedostane jasny signél
k navratu do normalniho fungovani. Pti chronickém stresu se télo dlouhodobé nachazi ve
stavu napé€ti a probihaji v ném stejné fyziologické reakce, jako pii akutnim stresu

popsaném v predchozi podkapitole.*’

Studii zamétujicich se na dopady dlouhodobého stresu na lidské télo bylo
provedeno mnoho. VSechny se ale shoduji na tom, ze chronicky stres ma na zdravi

¢loveéka negativni vliv.>

47T MOSELEY, Amanda C. Eustress in Advanced Placement (AP) and International Baccalaureate (IB)
Students. Univerzity of South Florida, Graduate Theses and Disertation, 2018, s. 1-6.

4 PORTOGHESE, Igor, GALLETTA, Maura, PORRU, Fabio a kol. Stress among university students:
factorial structure and measurement invariance of the Italian version of the Effort-Reward Imbalance
student questionnaire [online]. cit. 2021-02-05. Dostupné z: 10.1186/s40359-019-0343-7. BMC Psychol 7,
2019, ¢. 68.

4 YARIBEYGI, Habib, PANAHI, Yunes a kol. The impact of stress on body function: A review. EXCLI
journal, 2017, €. 16, s. 1057-1072.

0 BERGIN, Adele, PAKENHAM, Kenneth. Law Student Stress: Relationships Between Academic
Demands, Social Isolation, Career Pressure, Study/Life Imbalance and Adjustment Outcomes in Law
Students. Psychiatry, Psychology and Law, 2015, ¢. 22, s. 388-406.

DHABHAR, Firdaus S. Effects of stress on immune function: the good, the bad, and the beautiful. [online].
cit. 2021-02-07. Dostupné z: https://doi.org/10.1007/s12026-014-8517-0. Immunol Res 58, 2014, s. 193—
210.

KASSYMOVA, Gulzhaina K. a kol. Impact of stress on creative human resources and psychological
counseling in crisis. International journal of education and information technologies, 2019, ¢. 13, s. 26-32.
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K nejcastéjSim fyziologickym projeviim chronického stresu se fadi:

e potize se spankem
e nevolnost a zaZzivaci obtize
e snizend imunita, kterd vede k ¢astym nemocem

e onemocnéni srdce a vysoky krevni tlak>!

Co se tyce psychickych nasledk stresu, je fe¢ o zavaznych psychickych
onemocnénich jako uzkost a deprese. Dal§imi jsou nejrizngj$i zmény chovani jako
napiiklad poruchy piijmu potravy.’? Dilezité je zminit, Ze ne kazdy jedinec reaguje na

rrrrrr

pocitovaného stresu a na jeho délce trvani.*

2. 2. 4 Diilezitost zvladani stresu pro studenty

V poslednich desetiletich roste zajem o zkoumani hladiny stresu u
vysokoskolskych studentli, stejné casto jsou zkoumdny rizikové faktory, které jej
vyvolavaji, a nasledky, které ma stres na vSechny oblasti zivota vysokoskolského

studenta.>*

Sl FELMAN, Adam. Why stress happens and how to manage it [online]. cit. 2021-02-07. Dostupné z:
https://www.medicalnewstoday.com/articles/145855?fbclid=IwAR3hWbIEQVB2P0O1E 4H41H0Qd83qo
RZG6tMfm2BcQ bckyN7-f16 e7YD-s. Medical News Today, 2020.

52 BERGIN, Adele, PAKENHAM, Kenneth. Law Student Stress: Relationships Between Academic
Demands, Social Isolation, Career Pressure, Study/Life Imbalance and Adjustment Outcomes in Law
Students. Psychiatry, Psychology and Law, 2015, ¢. 22, s. 388-406.

33 LUPIEN, Sonia J a kol. Effects of stress throughout the lifespan on the brain, behaviour and
cognition. Nature reviews, Neuroscience, 2009, vyd. 10, €. 6, s. 434-445.

3% PORTOGHESE, Igor, GALLETTA, Maura, PORRU, Fabio a kol. Stress among university students:
factorial structure and measurement invariance of the Italian version of the Effort-Reward Imbalance
student questionnaire [online]. cit. 2021-02-10. Dostupné z: 10.1186/s40359-019-0343-7. BMC Psychol 7,
2019, ¢. 68.

BERGIN, Adele, PAKENHAM, Kenneth. Law Student Stress: Relationships Between Academic Demands,
Social Isolation, Career Pressure, Study/Life Imbalance and Adjustment Outcomes in Law Students.
Psychiatry, Psychology and Law, 2015, ¢. 22, s. 388-406.

KERR, Sandra, JOHNSON, Vanessa K., KRUMRINE, Jodi. Predicting adjustment during the transition
to college: alexithymia, perceived stress, and psychological symptoms. Journal of College Student
Development, 2004, vyd. 45, €. 6, s. 593-611.
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Rizikové faktory zpusobujici stres u studenti

Navstévovani univerzity ma potencidl stat se velice pozitivni a pfinosnou
zkuSenosti pro zZivot studentl. Na druhé stran¢ z empirickych studii vychazi, ze vysoka
Skola je pro vétSinu studentd stresujici zalezitosti z divodii nekoncicich zkousek a tlaku
Bylo zjisténo, Ze akademické stresory zahrnuji: vysoké pracovni zatizeni, ucCast na
hodinach, dodrzovani lhit, vyrovnavani univerzitniho a soukromého Zivota a ekonomické

otazky.>

Obecné plati, ze ¢im véEtsi naroky, tim je dlouhodoby stres Castéjsi. Proto by nas
nem¢lo piekvapit, Ze dlouhodoby stres pocit'uji v nejvétsi mife studenti mediciny, oproti
studenttim jinych obord. Na studenty mediciny jsou kladeny velice vysoké naroky a maji
minimum c¢asu na mimoskolni aktivity, vykazuji proto vysokou hladinu stresu
v dlouhodobém horizontu. Nejcastéji se u nich projevuji poruchy spanku, pocity vyhoteni

a mivaji predpoklady k uzkostnym poruchdm a depresim.’’

Nasledky stresu pro studenty

Vsechny nésledky dlouhodobého stresu zminéné v predchozi kapitole ovliviiuji
fadu oblasti zivota studenttli, a to nemalym zpiisobem. Ovsem je tieba zminit nasledky
mozku, schopnost u¢eni a pamatovani si daného uéiva.® Nasledkem dlouhodobého stresu
dochazi v mozku k fyziologickym zménam, které vedou pravé k problémim se
soustiedénim a celkové k problémiim s u€enim. Stres zpiisobuje snizeni schopnosti jak

kratkodobé paméti, tak té dlouhodobé.> Neni proto udivujici, Ze je doloZen p¥imy a velice

35 PORTOGHESE, Igor, GALLETTA, Maura, PORRU, Fabio a kol. Stress among university students:
factorial structure and measurement invariance of the Italian version of the Effort-Reward Imbalance
student questionnaire [online]. Dostupné z: 10.1186/s40359-019-0343-7. BMC Psychol 7, 2019, ¢. 68.

56 KERR, Sandra, JOHNSON, Vanessa K., KRUMRINE, Jodi. Predicting adjustment during the transition
to college: alexithymia, perceived stress, and psychological symptoms. Journal of College Student
Development, 2004, vyd. 45, €. 6, s. 593-611.

57 SOHAIL, Nudrat. Stress and academic performance among medical students. Journal of the College of
Physicians and Surgeons—Pakistan, 2013, vyd. 23, ¢. 1, s. 67-71.

% YARIBEYGI, Habib, PANAHI, Yunes a kol. The impact of stress on body function: A review. EXCLI
journal, 2017, €. 16, s. 1057-1072.

3 Tamtéz, s. 1057-1072.

21



vyznamny vztah mezi Grovni stresu a akademickymi vysledky. Studenti, kteti pocit'uji
dlouhodoby a silny stres, mivaji hor$i akademické vysledky, nez studenti v lepSim

psychickém rozpolozeni.*

Spojitost stresu s prokrastinaci

Vyzkumy dokazuji, ze lidé, ktefi prokrastinuji, zazivaji vyssi miru stresu nez ti,
kteii své tkoly plni s dostatecnym predstihem. Prokrastinujici jedinci pocituji ¢im dal
tim vétsi stres, ¢im vic se blizi datum zkousky ¢i termin odevzdani zavérecné prace.
Kombinace prokrastinace a stresu zplisobuje, ze dany student bude mit s nejvetsi

pravdépodobnosti horsi akademické vysledky.®!

Diilezité je ovSem zminit, ze nejen, Ze prokrastinace zveda hladinu stresu, ale
funguje to i naopak. Tedy jedinci trpici stresem, ktery casto souvisi jak s fyzickymi
problémy, tak hlavné psychickymi problémy, tedy uzkosti ¢i depresi, maji kvili
negativnim myslenkadm a obecné Spatnému stavu celého téla tendenci nad vécmi spiSe
premyslet, nez je délat. D&je se tak kvili negativnim myslenkam ¢i emoc¢nim staviim,
které u lidi ve stresu nastavaji. Mezi n¢ miizeme zafadit napt. strach, bezmoc, pocity

ménécennosti apod.®?

Lze tedy tvrdit, Ze prokrastinace a stres jsou komplexné provazané problémy,
které je tieba fesit. Bez toho neni mozné, aby doslo ke zlepSeni schopnosti uceni a ke
zlepSeni paméti, které pomadhaji zvednout troven akademickych vysledkd u studentd.
Ovsem dulezitym faktorem u stresu a prokrastinace je vliv na celkovou kvalitu zivota
kazdého ClovEéka. Prave proto je zvySovani dovednosti ve zvladani stresu a prokrastinace

zé4sadni oblasti, kterou by mél kazdy, nejen student, ovladat.®?

%0 SOHAIL, Nudrat. Stress and academic performance among medical students. Journal of the College of
Physicians and Surgeons—Pakistan, 2013, vyd. 23, ¢. 1, s. 67-71.

61 BEUTEL, Manfred E. a kolektiv. Procrastination, Distress and Life Satisfaction across the Age Range -
A  German  Representative  Community  Study [online]. cit. 2021-02-10. Dostupné z:
10.1371/journal.pone.0148054. PloS one, 2016, vyd. 11, ¢. 2.

62 SIROIS, Fuschia M. Procrastination and Stress: Exploring the Role of Self-compassion. Self and
Identity, 2014, vyd. 13, ¢. 2, s. 128-145.
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journal, 2017, €. 16, s. 1057-1072.

BEUTEL, Manfred E. a kolektiv. Procrastination, Distress and Life Satisfaction across the Age Range - A
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2. 2. 5 ReSeni stresu

Christine Padesky, doktorka klinické psychologie, déli vypotradavani se se stresem
do Ctyf riznych kategorii, které dohromady tvoii komplexni ndvod na feSeni stresu:

kognitivni, behavioralni, vizualizaéni, fyziologické.**

1. Kognitivni techniky zvladani stresu

Kognitivni techniky jsou zaméfeny na vnitini vnimani svéta, konkrétné se jedna
o kognitivni restrukturalizaci, jejimz cilem je nahradit iracionalni a sebedestruktivni
jedinec se u¢i uvédomovat si své myslenkové navyky, uci se je zpochybnovat a piepsat
je pozitivnimi navyky. Tato technika se pouziva jak ke zvladani stresu, tak k léCeni

psychickych nemoci, které mohou nasledovat (deprese, uzkost).®®

2. Behavioralni techniky zvladani stresu

Behavioralni techniky, jak jiz vychazi z nazvu, feSi zménu chovani ¢lovéka ve
stresu. Jedna se hlavné o postaveni se stresové situaci pfimo. Obecné se radi fesit to, co
nas stresuje a nevyhybat se tomu. Stres ¢asto vede k prokrastinaci, odkladani tikold, a to
stresové stavy jesté prohlubuje.®® Dalsim doporudenim, co se tyce zvladani stresu pomoci
zmény chovani, je aplikace postupil time managementu. Tedy zaméteni se na cile, priority
a dlouhodobé i kratkodobé planovani. Bylo prokazéano, Ze studenti, ktefi si svlij Cas

efektivné planuji a dodrzuji dany pléan, se citi méné ve stresu nez jejich spoluzici.®’

% NEENAN, Michael, PALMER, Stephen. Kognitivné-behaviordlni koucink v praxi: Pristup zaloZeny na
ditkazech. Motiv Press, 2012, s. 160-173.

% VARVOGLI, Liza, DARVIRI, Christina. Stress Management Techniques: evidence-based procedures
that reduce stress and promote health. Health Science Journal, 2011, vyd. 5, €. 2, s. 74-89.

% NEENAN, Michael, PALMER, Stephen. Kognitivné-behaviordlni koucink v praxi: Pristup zaloZeny na
ditkazech. Motiv Press, 2012, s. 155-169.

87 MIQDADI, Faisal Z. a kol. The Relationship between Time Management and the Academic Performance
of Students from the Petroleum Institute in Abu Dhabi, the UAE. Journal ASEE 2014 Zone I Conference,
2014, s. 1-5.
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Pro nejvétsi efektivitu byvaji behavioralni a kognitivni techniky spojovany do

jedné komplexni, ktera se nazyva kognitivné-behavioralni terapie.®®

3. Vizualiza¢ni techniky zvladani stresu

Vizualizaéni techniky zvladani stresu jsou nejméné vyuzivanou technikou, co se
ty¢e zvladani chronického stresu. Praktikuji se pfevazné na jednu urcitou stresujici
udalost, kterou mame pted sebou. Vyuziti v praxi je takové, ze si ¢lovek predstavi sam
sebe, jak se potyka se slozitou a stresujici situaci, jako je naptiklad ptfednes prezentace
pred celou tiidou nebo zévérecna zkouska. Jedinec si poté predstavi, jak konkrétné¢ danou
situaci zvladne. Predstava by méla byt pozitivni a zaroven realistickd a konkrétni. Tato

metoda poméha sniZit stres pocitovany pred naro¢nou situaci.®

4. Fyziologické techniky zvladani stresu

Je obecné znamo, ze zdravy zivotni styl pomahd predchazet vzniku chronického
stresu, ptipadné pomaha v feseni stresu jiz vzniklého. Mezi fyziologické techniky, které

prokazuji nejvétsi ucinek, patii:

a) Pohyb

Nejen, Ze pohyb zlepsuje fyzické zdravi jedince, ale je prokazatelna jeho spojitost
s redukei stresu. Proto je pohyb jednou z nejvice doporu¢ovanych technik.”® Tento fakt

vychazi z jiz 25 let staré studie, kterd na vzorku vice nez 32 tisic dospélych prokézala, ze

% TOLIN, David F. Is cognitive—behavioral therapy more effective than other therapies?:A meta-
analytic review. Clinical Psychology Review, 2010, vyd. 30, ¢. 6, s. 710-720.

% NEENAN, Michael, PALMER, Stephen. Kognitivné-behaviordlni koucink v praxi: PFistup
zalozeny na ditkazech. Motiv Press, 2012, s. 155-169.

70 FLESHNER, Monika. Physical Activity and Stress Resistance: Sympathetic Nervous System
Adaptations Prevent Stress-Induced Immunosuppression. Exercise and Sport Sciences Reviews, 2005, vyd.
33, ¢. 3, s. 120-126.
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jedinci provozujici fyzickou aktivitu pravidelné, pocit'uji pfiblizné poloviéni miru stresu
y )

oproti necvi¢icim osobam.”!

b) Vyziva

Je vSeobecn¢ znamym faktem, ze n€kteti lidé, ktefi stres v urcité situaci pocit'uji,
konzumuji vétsi mnoZzstvi nezdravych potravin, nez kdyz se citi v klidu. Ve védeckych
studiich ovSem nalézame 1 opa¢nou korelaci. Lid¢, kteti pravideln¢ ji hlavné nezdravé
jidlo, mivaji vyssi hladinu stresu, coz byva zptisobeno jak kolisanim hladiny cukru v krvi,
tak nedostatkem diileZitych zivin.”? Stejna korelace se objevuje i u alkoholu &i cigaret a
stresu. Navic alkohol konzumovany v pozdéjsich hodinach dne naruSuje spanek, coz také
napomaha zvy$ovani hladiny stresu.”® Pro redukci stresu je doporucovano jist dostatek

ovoce a zeleniny a vyhybat se nezdravym potravinam, alkoholu a cigaretdm.”

¢) Spanek

Studie dokazuji, Ze nejen ze lidé trpici stresem mivaji problém kvalitné spat, ale
tento vztah plati 1 naopak. Lidé, ktefi spi méné hodin, nebo je jejich spanek nekvalitni
(napf. vlivem uceni se na zkousky ¢i brzkého vstavani do skoly), trpi vyssi hladinou stresu
nez ti, ktefi spi dostatek hodin. Doporucuje se tedy chodit spat kazdy den ve stejnou dobu

a stejné i vstavat.”

I ALDANA, Steven G., SUTTON Leanne D., JACOBSON, Bert H., QUIRK Michael G. Relationships
between Leisure Time Physical Activity and Perceived Stress. Perceptual and Motor Skills, 1996, vyd. 82,
¢. 1,s.315-321.

"2 BRITZ, Jaquelin, PAPPAS, Eric. Sources and Outlets of Stress among University Students: Correlations
between  Stress  and  Unhealthy  Habits  [online]. cit.  2021-02-10.  Dostupné¢  z:
https://www.kon.org/urc/v9/britz.html. Undergraduate Research Journal for the Human Sciences, 2010,
vyd. 9, ¢. 1.

3 VALERIO, Teresa D. a kol. Association of Stress, General Health, and Alcohol Use with Poor Sleep
Quality among U.S. College Students. American Journal of Health Education, 2016, vyd. 47, ¢. 1.

" FELMAN, Adam. Why stress happens and how to manage it [online]. cit. 2021-02-10. Dostupné z:
https://www.medicalnewstoday.com/articles/145855?fbclid=IwAR3hWbIEQVB2P0O1E 4H41H0Qd83qo
RZG6tMfm2BcQ_bckyN7-fl6_e7YD-s. Medical News Today, 2020.

S BENHAM, Grant. Sleep: an important factor in stress-health models. Stress and health, 2010, vyd. 26,
¢.3.s.204-214.
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d) Meditace

Pozitivni vliv prokazuje také meditace. Pravidelna meditace zvySuje dlouhodobou

spokojenost, zlep$uje pamét’ a sniZzuje Groven stresu.’¢

76 IVTZAN, Itai, LOMAS, Tim. Mindfulness in positive psychology: The science of meditation and
wellbeing. Routledge, 2016, s. 115-120.
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2. 3 Motivace

2. 3. 1 Definice motivace

Existuje mnoho rtznych zpisobt, jak motivaci definovat. Obecné na motivaci
pohlizime jako na vnitini procesy jedince, které mu dodéavaji energii k ¢innosti. Tyto
vnitini procesy zahrnuji ptesvédceni, vniméni, o&ekavani a cile.”” Z pohledu
vysokoSkolského studenta je tedy motivace brana jako jakési chut’ vyvinout Usili ke
splnéni daného ukolu. Je Casto pfirovnavana k tzv. hnacimu motoru ¢lovéka, povzbuzuje
jedince k aktivite, dava ji smysl.”® Jeden z hlavnich rozdiléi mezi Gispésnymi a méné
uspésnymi jedinci v jakémkoliv oboru je, ze uspésni jedinci vi, jak se motivovat, tedy
jaky druh motivace na sebe pouzit, i kdyZ se jim nechce plnit tkol. Diky tomu motivovani

jedinci s vétsi pravdépodobnosti ukol dokonéi a posunou se blize k dlouhodobému cili.”

2. 3. 2 Druhy motivace
Motivaci délime na dva zakladni druhy:®°
1)Vnitini motivace

Vnitini motivace zplisobuje, ze se osoby zapojuji do ¢innosti kvili vnitfnimu
uspokojeni, které v nich dana ¢innost vyvolava. Vnitini motivace vychézi z osobni
potieby néco vice védet, né€emu porozumet, zlepsit se, néceho dosahnout. Z vyzkumu
vyplyva, Ze vysoké vnitini motivace vede k lepSim akademickym vysledkim, lepSimu
time managementu, niz$i mife prokrastinace a stresu. Jedna se o dlouhodobé¢ efektivnéjsi

zptisob motivace.®!

7 DEMBO H., Myron. Motivation and Learning Strategies for College Success. New Jersey: Lawrence
Erlbaum Associates, Inc., Publishers, 2004, s. 10-20.

8 NING, Hoi Kwan a Kevin DOWNING. The reciprocal relationship between motivation and self-
regulation: A longitudinal study on academic performance. Learning and Individual Differences, 2010,
ro¢. 20, €. 6, s. 682—686.

7 DEMBO H., Myron. Motivation and Learning Strategies for College Success. New Jersey: Lawrence
Erlbaum Associates, Inc., Publishers, 2004, s. 10-20.

8 AYUB, Nadya. Effect of intrinsic and extrinsic motivation on academic performance. Pakistan business
review, 2010, vyd. 8, s. 363-372.

81 GOODMAN, Suki a kol. An Investigation of the Relationship between Students’ Motivation and
Academic Performance as Mediated by Effort. South African Journal of Psychology, 2011, vyd. 41, €. 3, s.
373-385.
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2) Vnéjsi motivace

Vnéjs$i motivace byva definovéana jako snaha regulovat svou akceschopnost
vnéjSimi prostiedky jako jsou odmény nebo naopak tresty. Tento druh motivace také

prokazuje pozitivni vliv na vysledky studenta.®?

2. 3. 3 Diilezitost motivace pro studenty

Z vyzkumii provedenych v poslednich desetiletich vyplyva piimy vztah mezi
motivaci studenta a akademickymi vysledky. Studenti prokazujici vyss§i miru motivace,
tedy jak studenti pocitujici motivaci dlouhodobé, jelikoz se pfiblizuji ke svym
dlouhodobym ciltim, tak studenti, ktefi si umi vytvofit vn¢j§i motivaci za splnéni
né&jakého ukolu, dosahuji lepsich akademickych vysledk® neZ studenti bez motivace.®?
Objevuje se reciprocni vztah mezi motivaci a fizenim casu, kdy studenti prokazujici
vysokou miru motivace projevuji také dobré schopnosti pii organizovani si svého ¢asu,
coz se projevuje lepsi studijni moralkou a lepSimi akademickymi vysledky. Tento vztah

plati i opaéné — tedy studenti fidici si sviij ¢as projevuji vy$si miru motivace.3*

S ¢im se ovSem u studentli Casto setkdvame, je pravé nedostatek motivace a
celkové nedostatek znalosti, jak se motivovat. Proto se fada studentli, kteti popisuji
nizkou hladinu své vnitini 1 vnéj$i motivace, potyka s problémem fizeni casu. Uvadéji, ze
nejenze neovladaji techniky fizeni Casu, ale i kdyZ néjaké znaji, neuméji je dodrzet.
Jelikoz maji nizkou hladinu motivace, prokrastinuji a to navic vede ke snizeni motivace

a ke zvyseni trovné stresu.®

8 AYUB, Nadya. Effect of intrinsic and extrinsic motivation on academic performance. Pakistan business
review, 2010, vyd. 8, s. 363-372.

8 KUSURKAR, Rashmi A. a kol. How motivation affects academic performance: a structural equation
modelling analysis. Advances in Health Sciences Education 18, 2012, s. 57-69.

8 NING, Hoi Kwan a Kevin DOWNING. The reciprocal relationship between motivation and self-
regulation: A longitudinal study on academic performance. Learning and Individual Differences, 2010,
ro¢. 20, €. 6, s. 682—686.

85 GHIASVAND, Arezoo M. a kol. Relationship between time management skills and anxiety and
academic motivation of nursing students in Tehran. Electronic physician, 2017, vyd. 9, €. 1, s. 3678-3684.
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Jak tedy vyplyva z ptedchozich stran, vztah mezi time managementem, motivaci,
prokrastinaci a stresem je uzce propojeny a recipro¢ni. VSechny tyto faktory maji navic

vliv na akademické vysledky studenti.

2. 3. 4 ReSeni motivace

Jak jiz bylo zminéno vySse, nizkd motivace je zdvaznym problémem nejen v oblasti
akademického Zzivota. Nejednd se nicméné o nefeSitelny problém. Existuje tada
doporuceni, kterymi se clovék muze ftidit, aby svoji motivaci zvySil. Hlavnim
doporucenim, které se v literatuie objevuje, je stanoveni si dlouhodobych cili, které
podporuji pravé vnitini motivaci. Cile by mély byt konkrétni a dosazitelné, ale zaroven

dostateéné vzdalené — mély by studentovi davat vnitini smysl.3

Dalsi doporuceni se tykaji kratkodobych cill, které je tfeba si odvozovat od téch
dlouhodobych. Ke zvySeni motivace k vykonu vede stanovovani si kratkodobych cilt a
uréovani si odmén za jejich splnéni.” Poté se doporucuje pesné si naplanovat, jak
postupovat, jakou &innost kdy udélat. Resit fizeni vlastniho ¢asu, aby mél &lovék pocit

kontroly, védé€l, co a kdy ma udélat a méné prokrastinoval. Doporucuje se také zacinat

vvvvvv

Ke zvySovani motivace tedy vede komplexni vyuzivani technik fizeni vlastniho

¢asu, kterym se budu podrobné vénovat v nasledujici ¢asti prace.

8 NING, Hoi Kwan a Kevin DOWNING. The reciprocal relationship between motivation and self-
regulation: A longitudinal study on academic performance. Learning and Individual Differences, 2010,
ro¢. 20, €. 6, s. 682—686.

87 BRIANNE, Annie. 10 Simple Motivation Tips for High school and College Students [online]. Dostupné
Z: https://greatperformersacademy.com/motivation/10-simple-motivation-tips-for-school-and-college-
students. Great Performers, 2019.

8 BRIANNE, Annie. 10 Simple Motivation Tips for High school and College Students [online]. Dostupné
zZ: https://greatperformersacademy.com/motivation/10-simple-motivation-tips-for-school-and-college-
students. Great Performers, 2019.
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3 Techniky time managementu

3.1 Cile
3. 1. 1 Definice cila

Cil je obecné znamy pojem, ktery je ve slovniku definovan jako: ,,Jednani, kdy
Jasné uvedete, ¢eho chcete dosahnout nebo c¢eho chcete, aby dosdhl nékdo jiny. “%° Jinak
feCeno jedna se o zameér, ke kterému chceme svou c¢innosti dospét. Uvédoméni si
dilezitosti cili sahd az do starovékého Recka, kdy filozofie Aristotela ¢ Platona

naznaduje, Ze vidina jasného cile poméaha vyvolat usili.”

3. 1. 2 Diilezitost stanovovani cilii pro studenty

V roce 2015 byla provedena studie na vysokoskolskych studentech, ktera zjistila,
ze pouze minimum vysokoskoldki ma silny intuitivni smysl pro to, jak si efektivné
stanovit cile. A také pouze ¢ast studentti si néjaké cile stanovuje. Cilem studie bylo naucit
studenty vyuzivat stanovovani cili pifi feSeni manaZerskych problémii. Studenti po
dokonceni ukolti hodnotili cviceni jako velice napomocné a projevili znaéné zlepseni ve

stanovovani si cila.”!

Teorie stanovovani cilil patfi mezi nejstudovanéjsi teorie, co se tyce sebefizeni a
vlastni motivace k vykonu. Z vyzkumu provedenych v poslednich desetiletich vychazi,
7e lidé, kteii maji jasné cile, ¢i jsou jim cile jasné dany, prokazuji vy$§i miru motivace.”?

Dale se diky stanovovani cilli projevuje vyssi vykonnost, lepsi planovani ¢innosti a mensi

8 Cambridge Dictionary [online]. cit. 2020-12-22. Dostupné z:

https://dictionary.cambridge.org/dictionary/english/goal-definition. Vlastni pieklad. Originalni znéni:
,»Goal definition: The act of stating clearly what you want to achieve or what you want someone else to
achieve “.

% LAWLOR, Blain K., HORNYAK, Martin J. Smart Goals: How the application of smart goals can
contribute to achievement of student learning outcomes. Developments in Business Simulation and
Experiential Learning, 2012, vyd. 39, s. 259-267.

I MILLER, Lynn E., WEISS, Richard M. Setting Goals in Different Roles: Applying Key Results From the
Goal-Setting Literature. Organization Management Journal, 2015, vyd. 12, €. 1, s. 14-22.

%2 MARTIN, Bruce, MCNALLY, Jeffrey, TAGGAR, Simon. Determining the importance of self-
evaluation on the goal-performance effect in goal setting: Primary findings. Canadian Journal of
Behavioural Science, 2016, vyd. 48, €. 2, s. 91-100.
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mira prokrastinace.”® Pro studenty je tedy dileZitost stanovovéni si cilii nepopiratelna.

Vede jak ke zlepseni akademickych vysledki, tak ke zlepseni celkové kvality Zivota.?*

3. 1. 3 ReSeni formulovani cilu

Formulovani cili pojednéava o velice podstatné skutecnosti, a to, ze cile musi byt
spravné zvolené. Pii nevhodné zvoleném cili, ktery je nedostateéné vytycCeny, ¢i moc

extrémni, pravdépodobné nedojde k jeho dosazeni.”

Pro spravné stanoventi si cilti se vyuzivda metody SMART, ktera hodnoti, zda je
dany cil dosazitelny a dale pomahd s jeho specifikaci. Tato metoda je akronymem
sestavenym z pocateCnich pismen anglickych slov, které predstavuji vlastnosti, které by

mél cil mit:”°

»S (specific) — predstavuje konkrétnost cile. Kazdy cil musi byt jednoznacné
definovany a naprosto konkrétni. Cim piesngji je dany cil formulovan, o to jednoduseji
se bude plnit. Naopak pfi neurcitosti cile ¢i moc velké obecnosti bude mit student problém
vymyslet konkrétni postup pro dosahnuti cile a existuje zde vétsi pravdépodobnost, ze

selze.”’

% LAWLOR, Blain K., HORNYAK, Martin J. Smart Goals: How the application of smart goals can
contribute to achievement of student learning outcomes. Developments in Business Simulation and
Experiential Learning, 2012, vyd. 39, s. 259-267.

94 MARTIN, Bruce, MCNALLY, Jeffrey, TAGGAR, Simon. Determining the importance of self-
evaluation on the goal-performance effect in goal setting: Primary findings. Canadian Journal of
Behavioural Science, 2016, vyd. 48, €. 2, s. 91-100.

LAWLOR, Blain K., HORNYAK, Martin J. Smart Goals: How the application of smart goals can
contribute to achievement of student learning outcomes. Developments in Business Simulation and
Experiential Learning, 2012, vyd. 39, s. 259-267.

%> ALESSANDRI, Guido a kol. Self-set goals improve academic performance through nonlinear effects on
daily study performance [online]. cit. 2020-12-22. Dostupné Z:
https://doi.org/10.1016/j.1indif.2019.101784. Learning and Individual Differences, 2020, vyd. 77.
%BOVEND’EERDT, Thamar JH, BOTELL, Rachel E, WADE, Derick T. Writing SMART rehabilitation
goals and achieving goal attainment scaling: a practical guide. Clinical Rehabiliation, 2009, vyd. 23, s.
352-361.

7 LAWLOR, Blain K., HORNYAK, Martin J. Smart Goals: How the application of smart goals can
contribute to achievement of student learning outcomes. Developments in Business Simulation and
Experiential Learning, 2012, vyd. 39, s. 259-267.
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,»M" (measurable) — vyty€ené cile musi byt dobfe méfitelné, tim se rozumi

moznost potvrdit nebo naopak vyvritit jejich dosazeni.”®

A (attainable) — cile se musi vyznaCovat svou dosazitelnosti, tedy jakousi

piijatelnosti pro ¢lovéka, ktery jej bude plnit.*

R (realistic) — dale cile musi byt realistické. Plati zde zdsada stanovovat si cile

ambiciozné, ale vécné, tak, at’ je mozné jich dosahnout.!%°
9 9 9

1 (timely) — pro cil je tfeba vymezit jasny termin splnéni. KdyZ neni stanoven
termin, byva cil odkladan, student prokrastinuje nebo plnénim daného cile travi vice ¢asu,

ne je treba.!"!

Stanovovani cili je pro studenty prokazatelné velmi dulezité, a proto by se na tuto
oblasti méli ditkladné zamé&fit. Doporucuje se fesit jak stanoveni dlouhodobych cila, tak
stanoveni kratkodobych cili, které pomahaji zorientovat se v u¢ivu a ujasnit si priority.
Studenti dosahujici lepSich akademickych i osobnich uspéchli potvrzuji, Ze si stanovuji

cile konzistentng. !0

%8 BOVEND’EERDT, Thamar JH, BOTELL, Rachel E, WADE, Derick T. Writing SMART rehabilitation
goals and achieving goal attainment scaling: a practical guide. Clinical Rehabiliation, 2009, vyd. 23, s.
352-361.

% LAWLOR, Blain K., HORNYAK, Martin J. Smart Goals: How the application of smart goals can
contribute to achievement of student learning outcomes. Developments in Business Simulation and
Experiential Learning, 2012, vyd. 39, s. 259-267.

100 Tamtéz, s. 259-267.

101 Tamtéz, s. 259-267.

102 pEMBO H., Myron. Motivation and Learning Strategies for College Success. New Jersey: Lawrence
Erlbaum Associates, Inc., Publishers, 2004, s. 11-13.
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3. 2 Priority
3. 2. 1 Definice priorit

Priorita, je podobné jako ¢as, obecné pouzivanym terminem. Prioritu chdpeme
jako néco, co ma prednostni narok pred né¢im jinym. Nejcasteji se jedna o urcitou Cinnost,
kterou chceme vykonat diive nez jinou.!®® Urdovéni priorit tedy spociva ve svobodné

volbé, ktery cil vykoname jako prvni, druhy, tfeti atd.

vvvvvv

dilezité. Diky tomu dojde k identifikaci Cinnosti, které je tieba provézt urgentné a

k oddéleni ¢innosti, které 1ze odlozit nebo upln¢ vypustit. K provedeni prioritizace vede

fada metod.!*

3.2. 2 ReSeni priorit

Naésledujici podkapitola popisuje, jak si spravné utfidit veSkeré tikoly a cile tak,
aby jich bylo dosazeno co nejefektivnéji. Cilem je také dosazeni vétsi psychické pohody

diky pocitu kontroly, ktery vypsani a roztfidéni vyvolava.

Zpusob, jakym Cinnosti a cile rozd¢lit podle priorit, fesi tfi zdkladni metody:
1. Paretovo pravidlo
2. ABC analyza

3. Eisenhowerdv princip '%°

103 Priorita. ABZ.cz: Slovnik cizich slov [online]. cit. 2021-02-08. Dostupné z: https:/slovnik-cizich-
slov.abz.cz/web.php/slovo/priorita.

194 LOJDA, Jan. Manazerské dovednosti. Grada Publishing, 2011, s. 45.

105 Tamtéz, s. 45-48.
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1. Paretovo pravidlo

Paretovo pravidlo v oblasti fizeni ¢asu vyjadiuje, Ze 20 % vynaloZeného Casu ndm
piinasi 80 % vysledkt.'% Rozd&leni priorit dle Paretova pravidla by mélo vypadat tak, Ze
by mél vykonat pravé ty ¢innosti, kterych sice neni mnoho, ale maji na studium zasadni
vliv. V praxi to naptiklad znamena naucit se hlavni podstatu kazdé statnicové otazky, coz
studentovi vynese velkou pravdépodobnost zvladnuti zkousky (80 %) a zabere malo ¢asu

(20 %).

2. ABC analyza

ABC analyza je zalozena na podobném principu jako Paretovo pravidlo, ovSem je
jeste presnéjsi. Rozde€luje priority dle pismen ABC. Pismenem A se znaci velmi dilezité
ukoly, které vynesou vétsinu vysledkll a stoji malo ¢asu. Naopak pod pismenem C se
skryvaji Cinnosti, které zabiraji vétSinu ¢asu a nesou minimum vysledkt. Tato ¢ast je
velice podobna Paretovu pravidlu. Ovsem rozdilné je, Ze ABC analyza vyuziva jesté
pismeno B, které znaci ¢innosti, které nelze zaradit ani do A, ani do C. Jsou to ¢innosti,
které jsou diilezité, je tfeba je splnit a pfindsi ptiblizné stejné mnozstvi vysledk, jako je

do nich investovano ¢asu. '’

Ptesné procentualni zobrazeni ukazuje ve své knize Manazerské dovednosti Jan Lojda:

Ziskana hodnota 65 % 20 % 15 %
velmi dulezité ukoly dulezité ukoly nevyznamné Ukoly
Casova naroénost 15 % 20 % 65 %

Zdroj: LOJDA, Jan. Manazerské dovednosti. Grada Publishing, 2011, s. 46

106 T OJDA, Jan. Manazerské dovednosti. Grada Publishing, 2011, s. 46.

107 RAVINDER, Handanhal, MISRA, Ram B. ABC Analysis For Inventory Management: Bridging The
Gap Between Research And Classroom. American Journal Of Business Education, 2014, vyd. 7, €. 3, s.
257-264.
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Prakticky by tedy student po rozdéleni priorit dle Paretova pravidla m¢l jesté

vvvvvv

zatadit do ni podstatné ukoly, které je tfeba vykonat, ale nemaji az takovy efekt.

3. Eisenhoweruv princip

Eisenhoweriiv princip je nepropracovangj$i a nejucinngj$i metodou k fizeni
priorit. Dle Eisenhowera délime ¢innosti podle dvou kritérii, kterymi jsou diilezitost a
naléhavost. Jejich kombinaci vznikaji celkem c¢tyfi kvadranty priorit, které jako celek

tvoti Eisenhowertiv princip:!'%

I. Kvadrant obsahuje ty nejpodstatnéjsi ukoly, které je tfeba splnit urgentné. Kdyz

nedojde k jejich splnéni co nejdiive, budou mit negativni nasledky s velkym dopadem.'?

II. Kvadrant fesi dalezité ukoly, které ovSem nejsou urgentni, ale jsou pro ¢innost
velice podstatné. Nejcastéji maji pevny termin splnéni a je vhodné se jimi zaobirat vcas,

jinak se pravdépodobné stanou urgentnimi.'!°

III. Kvadrant zahrnuje ¢innosti, které se zdaji byt neodkladné, ale ve vysledku jsou

to ¢innosti nepodstatné. Pokud to jde, doporucuje se tyto ¢innosti delegovat.!!!

IV. Kvadrant obsahuje ¢innosti, které nejsou ani dilezité ani urgentni, a proto by
se me¢ly bud’ delegovat nebo, pokud je to mozné, Gplné vypustit a neklast na né diraz.

Pokud to jsou ¢innosti zabavné, je mozno délat je v ramci rozptyleni se.!'?

V celém Eisenhowerové principu je vhodné vyuzit Paretovo pravidlo, a to tim
zpisobem, ze 80 % Casu budeme vénovat ¢innostem v Kvadrantech I a II., jelikoZ jsou
nejpodstatnéjsi pro vysledek. Naopak Kvadrant III a IV by mél byt omezen na 20 %
nadeho ¢asu.''* Dle mé vlastni zkuSenosti se d4 u studentli pozorovat jedna nejéastéjsi

chyba. Studenti fe$i bud’ pouze urgentni ¢innosti a nepfemysleji doptedu, vse se tedy

108 KNOBLAUCH, Jorg. Time management: Méjte sviij éas pod kontrolou. Praha: Grada Publishing, a. s.
2012, s. 25-28.

109 KIRILLOV, Andrey V. akol. Theory and Practice of Time-Management in Education. Canadian Center
of Science and Education, 2015, vyd. 11, €. 19, s. 193-204.

10 Tamtéz, s. 193-204.

M KNOBLAUCH, Jorg. Time management: Méjte swij ¢as pod kontrolou. Praha: Grada Publishing, a. s.
2012, s. 25-28.

12 Tamtéz, s. 25-28.

"3 LOJDA, Jan. Manazerské dovednosti. Grada Publishing, 2011, s. 46-47.
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snazi dohanét na posledni chvili, nebo provadéji pouze ¢innosti z kvadrantu IV, které jsou

pro né piijemnéjsi, nicméné jsou zcela nedilezité.

Dalsi velice podstatné doporuceni radi zasadné se vyhybat délani vice véci
najednou. Studenti by méli nejprve pracovat na cili s nejvyssi prioritou, a to dusledné,
dokud daného cile nedosahnou.''* Pracovani na né&kolika ukolech soucasné neboli
multitasking se ukazuje jako nejméné efektivni varianta prace. Vyzkum provedeny na
toto téma dokazuje, ze studenti, ktefi maji jasn¢ dany rozvrh a zpracovavaji pouze jeden
ukol, dosahuji nejlepsich vysledkt. Naopak studenti, kteti délaji vice véci najednou nebo
dokonce studenti, ktefi si €as maji zorganizovat sami, dosahuji podstatné¢ horSich
vysledki. Vyzkum vyvraci i obecné znamy stereotyp, ze zeny jsou v multitaskingu lepsi

nez muzi — multitasking neni vyhodny pro nikoho.!'?

Pokud jiz student ma jasné definovany cile a z toho vyjasnéné priority, ptichazi

na fadu tfeti krok, a to planovani téchto ¢innosti v Case.

14 CHASE, Jo-Ana D. a kol. Time Management Strategies for Research Productivity. Western Journal of
Nursing Research, 2013, vyd. 35, €. 2, s. 155-176.
15 BUSER, Thomas, PETER, Noemi. Multitasking. Experimental Economics, 2012, vyd. 15, s. 641-655.
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3. 3 Planovani

3. 3. 1 Definice

Komplexni vymezeni pojmu zpracoval piehled literatury time managementu,
ktery piistupuje k planovani jako k Cinnosti, jejimz Gcelem je umistit stanovené cile a
priority v ¢ase a naplanovat postupné kroky k jejich dosazeni s efektivnim vyuzitim
¢asu.!''® Planovani by nemélo zlistat pouze u teorie, ale jeho hlavnim vyuzitim je zasazeni
do praxe. BohuZel ve skutecnosti se setkavame s faktem, ze spousta studentt je s teorii
planovani obeznamena, ale v praxi ji nevyuzivaji — paradoxné¢ se vymlouvaji na to, ze na

planovani nemaji ¢as, nebo jej povazuji za odklon od uceni.'!’

3. 3. 2 Diilezitost planovani pro studenty

Diilezitost planovani ¢asu je pro vysokoSkolské studenty klicova. Kdyz se této
¢innosti studenti nevénuji, pocit'uji stres z toho, Ze nemaji ¢as pod kontrolou, Ze je na né

vvvvv

jejich akademické vysledky jsou mnohem horsi nez u studentti, kteti si umi ¢as spravné

rozvrhnout.!'®

Rozdily jsou sledovany i1 u jednotlivych druht planovani. Ze studii
porovnavajicich kratkodobé a dlouhodobé planovani vychazi, ze pravé kratkodobé
planovéani nejvice koreluje slepSimi akademickymi vysledky, protoze lze plany
ptizplsobit nenadalym situacim. Studenti vyuzivajici kratkodobé planovani popisuji vétsi

pocit kontroly a niz§i miru stresu.!'’

116 CLAESSENS, Brigitte J. C., EERDE, Wendelien V., RUTTE, Christel G., ROE, Robert A. 4 review of
the time management literature. Emerald Group Publishing Limited, 2005, s. 255-276.

7 KLOSTERMAN, Richard E. Planning Theory Education: A Thirty-Year Review. Journal of Planning
Education and Research, 2011, vyd. 31, €. 3, s. 319-331.

118 CLAESSENS, Brigitte J. C., EERDE, Wendelien V., RUTTE, Christel G., ROE, Robert A. 4 review of
the time management literature. Emerald Group Publishing Limited, 2005, s. 264-268.

119 NASRULLAH, Shazia, KHAN, Muhammad S. The Impact of Time Management on the Students
Academic Achievements. Journal of Literature, 2015, vyd. 11, s. 66-72.
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3.3. 3 ReSeni planovani
a) Dlouhodobé planovani

Dlouhodobé planovani znamena mit dalekosahl¢ cile a mit disciplinované rutiny.
Spociva hlavné v ujasnéni si dlouhodobych cilti a vizi a v jejich rozdéleni na mensi ukoly.
Sméfuje k menSimu vnimani kontroly v Case, protoZe se snazi fesit horizont mésicii az

let.!?0

b) Kratkodobé planovani

Tvdenni planovani

Tydenni planovani nam dava jedine¢nou moznost piresouvat nékteré Cinnosti
v ramci dnli v daném tydnu. Tento druh planovani je tedy jak velice konkrétni a ptesny,
tak 1 flexibilni a nesvazujici. Pro fungovani tohoto planovani se doporucuje nepiesouvat
rkl . rd 121 vb . JO % w7 e & krbr
ukoly mezi tydny.' <" Je potifeba nicméné pocitat s urcitou rezervou a nutné je také brat
v potaz volnocasové aktivity, ¢as s prateli ¢i rodinou. Neni proto vhodné si tydenni plan
naplnit pouze naro¢nymi aktivitami. Je nutné pocitat také s tim, Ze se mtize objevit néjaka

urgentni situace, ktera plan narusi.'??

Denni planovani

Zahrnuje stanoveni si cili na zacatku dne, urceni priorit a vytvafeni pracovni
naplné dan¢ho dne. Denni plan se odviji hlavné od tydenniho planu, na ktery je tieba se

soustiedit a kazdy naplanovany den rozebrat dopodrobna.!'??

120 NASRULLAH, Shazia, KHAN, Muhammad S. The Impact of Time Management on the Students
Academic Achievements. Journal of Literature, 2015, vyd. 11, s. 66-72.

12l LOJDA, Jan. Manazerské dovednosti. Grada Publishing, 2011, s. 41.

122 Tamtéz, s. 41-42.

122 NASRULLAH, Shazia, KHAN, Muhammad S. The Impact of Time Management on the Students
Academic Achievements. Journal of Literature, 2015, vyd. 11, s. 66-72.
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Rady studentiim tykajici se denniho planovani jsou obsahlé:

e Kazdy den si pisté tzv. ,,to do* list. Idedln¢ na papir napiSte vSe, co
potiebujete ¢i chcete ten den udélat. Rozvrhnéte si tyto Cinnosti do
casovych blokt.

e Nezapominejte na to, délat si pravidelné pauzy po kazdém pracovnim
bloku a naplanujte si ur¢itou odménu.

e Pocitejte s dennimi biorytmy — tedy s nejvétSim energii dopoledne a s
unavou po obede.

e Na kazdou ¢innost si nechte ¢asovou rezervu.

e Pii praci minimalizujte vyruSovani — vypnéte si upozornéni na telefonu

(idealné jej schovejte nékam, kde na n&j nevidite).'**

124 CHASE, Jo-Ana D. a kol. Time Management Strategies for Research Productivity. Western Journal of
Nursing Research, 2013, vyd. 35, €. 2, s. 155-176.
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PRAKTICKA CAST

Nasledujici ¢ast prace bude vénovana dotaznikovému Setfeni. Nejprve budou
definovany cile praktické casti prace, dale bude popsana metodika vyzkumu a vysledky
dotaznikového Setfeni budou graficky znazornény. Zavér praktické ¢asti budou tvofit

vysledna zjisténi a navrhovana doporuceni.

4 Formulace cila

Pii sestavovani dotazniku jsem vychéazela z poznatkii popsanych v teoretické ¢asti
mé bakalaiské prace, které chci zkoumat na studentech Univerzity Palackého

v Olomouci.

Cilem praktické ¢asti mé bakalaiské prace je odpoveédét na dveé vyzkumné otazky:

1. Jakym zpuisobem studenti Univerzity Palackého v Olomouci prokrastinuji, jak se

citi v diisledku studia ve stresu a jakou pocit’uji motivaci ke studiu?

2. Jak studenti Univerzity Palackého v Olomouci vyuzivaji techniky time

managementu (cile, priority, planovani)?
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5 Metodika vyzkumu

Praktickd c¢ast prace je zpracovana za pouziti elektronického dotazniku
vytvoieného pies platformu Google Forms. Za nejvétsi vyhodu tohoto typu dotazovani
povazuji rozmanity dosah na studenty vSech fakult, a diky tomu ziskdni velkého vzorku
respondentl. Diky dne$nimu rozsifeni socidlnich siti se mi podafilo umistit dotaznik do
skupiny na platformé Facebook, kterd spojuje vSechny fakulty Univerzity Palackého.
Konkrétné se jedna o skupinu: ,, Univerzita Palackého v Olomouci*. Diky této Siroké
skupiné se do vyzkumu zapojili studenti zriznych fakult a oborii. Dotaznik byl

k dispozici od 25. 2. 2021 do 1. 3. 2021 a vyplnilo jej celkem 102 student.

Dotaznik obsahuje 24 tvrzeni roz¢lenénych na ivodni tvrzeni a Sest dalSich oblasti
vychazejicich pravé zteoretické cCasti prace (Prokrastinace, Stres, Motivace, Cile,

Priority, Planovani). Nize popisuji, jaky je vyznam jednotlivych tvrzeni.

Tvrzeni 1-3 (Uvodni tvrzeni)

Prvni tfi tvrzeni se tykaji zakladnich informaci o studentech. Byly vytvoteny pro

ziskani lepsiho ptehledu o struktufe studentt.

1) Uved'te prosim své pohlavi: muz / Zena / nechei uvést / jiné

2) Zvolte prosim stupen studia, ktery nyni studujete: bakalarsky / magistersky / doktorsky

3) Vyberte prosim fakultu, na které nyni studujete: Cyrilometodéjska teologicka fakulta /
Lékarska fakulta / Filozoficka fakulta / Pfirodovédecka fakulta / Pedagogicka fakulta /
Fakulta télesné kultury / Pravnicka fakulta / Fakulta zdravotnickych véd

41



Tvrzeni 4-8 (Prokrastinace)

Prvni oblast dotazniku (tvrzeni 4-8) se tyka tématu prokrastinace. Tato oblast se

soustied’uje na zjisténi, jak moc a jakym zptisobem studenti prokrastinuji.

4) KdyZz mam splnit nepfijemnou povinnost

Tvrzeni €. 4 slouZzi k rozpoznani toho, v jakou chvili studenti plni povinnosti, které
jim nejsou nijak piijemné. Vysledky ndm budou demonstrovat, kolik studentti plni

povinnosti ihned a kolik a v jaké mife je odklada — tedy v jaké mife prokrastinuji.

5) V ptipad¢, ze odkladam povinnosti, nejcastéji

Toto tvrzeni slouzi ke zjiSténi, jakou Cinnost studenti nejcastéji dé€laji, kdyz
prokrastinuji. V odpovédich maji na vybér z péti moznosti, pfipadné mohou napsat svou

vlastni.

6) Na zkousky se pfipravuji

Tvrzeni €. 6 zkouma, v jakou chvili se studenti pfipravuji na zkouSku. Maji na
vybér ze skaly odpovédi od ,,pfipravuji se hodné s piedstihem, takze den pied zkouskou
se uz nepotiebuji ucit“ az po ,pfipravuji se upln€ na posledni chvili vnoci pted

zkouskou®. Toto tvrzeni zjist'uje, jak moc studenti uceni na zkousku odkladaji.

7) Pisemné préace (semindrni, eseje apod.) obvykle vypracovavam

Toto tvrzeni zkouma, jak moc studenti prokrastinuji pii vypracovavani pisemnych
praci. Tato skute¢nost bude porovnana s piedchozi otazkou a vysledna data poukazou na

to, zda studenti vice odkladaji uceni na zkousky nebo psani pisemnych praci.

42



8) Kdyz odkladam povinnosti a déldm misto nich jiné nepodstatné ¢innosti, citim se

Tvrzeni ¢. 8 slouzi ke stanoveni souvislosti mezi stresem a prokrastinaci.
Vysledky povedou ke zjisténi, jak se student pii odkladani povinnosti citi — na skale od

lepsiho pocitu az po Gplny stres.

Tvrzeni 9-12 (Stres)

Druhé oblast dotazniku se zabyva zjiStovanim, jak moc se studenti v urcitém
obdobi citi ve stresu. Cilem je rozpoznat, zda, ptipadné jak moc, studenti povazuji

vysokou Skolu za stresujici.

9) Kdyz se citim ve stresu, myslim, ze je to nejcastéji nasledkem

Tvrzeni €. 9 slouzi k urceni, jakou oblast v zivoté povazuji vysokoSkolaci za

nejvice stresujici.

10) V pribéhu semestru (mimo zkouskové obdobi) se citim
11) Ve zkouskovém obdobi se citim

Tvrzeni 10 a 11 zjist'uji, v jaké mife pocituji studenti stres v urcitém obdobi ve
Skolnim roce. Z odpovédi bude patrné, zda povazuji za vice stresujici prubéh semestru ¢i

zkouskové obdobi.

12) Myslim si, Ze stres souvisejici se Skolnimi povinnostmi ovliviiuje mé zdravi

Tvrzeni €. 12 zjistuje, jak moc jsou studenti ovlivnéni stresem po fyziologické
strance. Odpovédi se pohybuji od nepocitovani zddnych problémt az po vazné zdravotni
problémy. Je zde také moznost zvolit odpovéd ,nevim®, protoze studenti si této

skute¢nosti nemusi byt védomi.
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Tvrzeni 13-15 (Motivace)

Tteti oblast dotazniku zkoumad, co studenty motivuje ke studiu, piipadné az

k vybornym studijnim vysledkim. Déle zjiSt'uje, jak studenti s motivaci pracuji.

13) Myslim si, Ze moje hlavni motivace ke studiu vysoké skoly je, ze

Tvrzeni €. 13 zkoumad, co konkrétné studenty motivuje ke studiu na vysoké Skole.

14) Snazim se mit vyborné studijni vysledky

Vyjadieni miry souhlasu s tvrzenim ¢. 14 zkoumd, zda maji studenti potfebu
dosahovat vybornych studijnich vysledka. V pfipad€, ze ano, tvrzeni zjiStuje typ

motivace, ktery studenty vede ke snaze dosdhnout vybornych studijnich vysledk.

15) KdyZ se musim ucit na blizici se zkouSku

Toto tvrzeni zkoumd typy motivace u student. Z vysledki bude ziejmé, zda
studenti vyuzivaji n¢jakou techniku zvySeni motivace a jakou, nebo zda motivaci vitbec

neresi.

Tvrzeni 16-18 (Cile)

Ctvrta oblast se tyka vyuzivani technik time managementu, konkrétné

stanovovani cili. Tato oblast zkouma4, zda si studenti stanovuji cile a jak.

16) Co se tyce stanovovani dlouhodobych cilii (1 rok a vice)

Tvrzeni €. 16 zkouma, zda si studenti stanovuji dlouhodobé cile.
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17) Co se tyce stanovovani kratkodobych cilt (v fadu dnti a tydnti)

Tvrzeni €. 17 zkouma, zda si studenti stanovuji kratkodobé cile. Porovnani tvrzeni
¢. 16 a 17. poslouzi k zodpovézeni otazky, zda studenti fesi vice dlouhodobé nebo

kratkodobé cile.

18) Jak Casto si vytvarim seznam tkold, které je tfeba splnit

Tvrzeni €. 18 zjistuje, jak Casto si studenti vytvaii seznamy tukoll, které musi

splnit. Toto tvrzeni ndm pfibliZuje, jak studenti fesi nejblizsi cile.

Tvrzeni 19-20 (Priority)

Pata oblast dotazniku se soustfeduje na stanovovani si priorit, tedy
upiednostiiovani urcitych ¢innosti ¢i cili pfed jinymi. Cilem je zjistit, zda si studenti

priority stanovuji a jakym zpisobem.

19) Na kazdy den si stanovuji

Tvrzeni €. 19 zjistuje, zda si studenti urcuji priority a jaké mnozstvi si jich denné

voli.

Tvrzeni 20-24 (Planovani)

Posledni oblast dotazniku fesi dillezitost planovani pro studenty. Dale zjistuje,

zda a jak studenti planuji sviij ¢as z dlouhodobého a kratkodobého hlediska.

20) Planovani ¢asu povazuji za

Tvrzeni €. 20 zjiStuje jak ndzor na planovani, tak to, zda studenti planuji sviij Cas.
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21) Co se tyce planovani na jeden rok a vice
22) Co se tyCe planovani v ramci mésice
23) Co se tyce planovani v ramci tydne

24) Co se tyce planovani v ramci dne

Tvrzeni 21-24 slouzi krozpoznani, jaké mnozstvi studentd planuje
z dlouhodobého hlediska (v rdmci let a mésicil) a jaké mnozstvi studentl planuje

z kratkodobého hlediska (v ramci tydne a dne).

46



6 Vysledky dotaznikového Setieni

Dotaznik je zpracovan a vyhodnocen kruhovymi diagramy, které ukazuji
procentudlni vyjadifeni odpovédi. U tvrzeni obsahujicich vétSi mnozstvi odpovédi je
priloZeno 1 tabulkové vyjadieni pro lepsi piehlednost.

Celkem se dotaznikového Setfeni zucCastnilo 102 respondentt, z nichz 101 bylo
zpracovano ve vysledcich. Odpovédi jednoho respondenta byly vytazeny, protoze u prvni

otazky uvedl naprosto nesouvisejici a znevazujici odpoveéd’, proto ani na zbylé otazky

nebyl bran zfetel.

6. 1 Profil respondentii

Tvrzeni 1-3 (Uvodni tvrzeni)

Graf 1: Uved’te prosim své pohlavi

1. Uved'te prosim sveé pohlavi:
101 odpovédi

@ Muz

@® Zena

@ nechci uvést
@ Nebinarni

Zdroj: Vlastni zpracovani dotaznikového Setfeni

Z celkového poctu 101 respondentti prevazovaly zeny, kterych se zucastnilo
celkem 78 (77,2 %). Ptiblizné pétinovy podil tvotili muzi, kterych se zucastnilo celkem
21 (20,8 %). Jeden respondent uvedl, Ze nechce uvést své pohlavi a jeden uvedl své

pohlavi jako nebinarni.
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Graf 2: Zvolte prosim stupeii studia, ktery nyni studujete

2. Zvolte prosim stupen studia, ktery nyni studujete:

101 odpovédi

Zdroj: Vlastni zpracovani dotaznikového Setieni

@ bakalaisky
@ magistersky
@ doktorsky

Dotaznik vyplnilo celkem 60 studentii bakalatrského studia (59,4 %), nasledovalo

38 studentll magisterského studia (37,6 %) a z doktorského studia se zucastnili 3 studenti

(3 %).

Graf 3: Vyberte prosim fakultu, na které nyni studujete:

3. Vyberte prosim fakultu, na které nyni studujete:
101 odpovédi

22,8%

N

———

Zdroj: Vlastni zpracovani dotaznikového Setfeni
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3. Vyberte prosim fakultu, na které nyni studujete:
Cyrilometodéjska teologicka fakulta 1
Lékarska fakulta 2
Filozoficka fakulta 51
Piirodovédecka fakulta 23
Pedagogicka fakulta 12
Fakulta télesné kultury 4
Pravnicka fakulta 3
Fakulta zdravotnickych véd 5

Co se tyCe rozc€lenéni respondenti dle fakult, z kazdé fakulty univerzity se
dotazniku zucastnil alespon jeden student. Dominuji zde studenti Filozofické fakulty,
ktefi tvofi 51 hlast, tedy jednu polovinu respondenti. Déle se dotazniku zGcastnilo 23
studentll Piirodovédecké fakulty (22,8 %) a 12 studentli Pedagogické fakulty (11,9 %).
Zbylych 14,8 % tvofi studenti ostatnich fakult, kdy nejmen$i ucast byla

z Cyrilometodéjské teologické fakulty — pouze jeden respondent.
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6. 2 Vyhodnoceni dotaznikového Setreni

U tvrzeni 4-24 méli respondenti vybrat vzdy jednu odpovéd’, ktera je pro né

nejtypictéjsi.

Tvrzeni 4-8 (Prokrastinace)
Graf 4: KdyZ mam splnit nepfijemnou povinnost

4. Kdyz mam splnit neprijemnou povinnost:
100 odpovedi

@ nepotiebuiji planovat, protoZe povinnosti
pinim hned jak vzniknou

@ naplanuiji si, kdy ji spinim a termin
dodrzim
naplanuiji si, kdy povinnost spinim, ale
termin nedodrzim a pInim ji pozdéji

@ délam ginnosti naprosto nesouvisejici s
danou povinnosti, jen abych jeji plnéni
co nejvice odlozZil/a

Zdroj: Vlastni zpracovani dotaznikového Setieni

K tvrzeni €. 4 se vyjadiilo celkem 100 studentli. Nejvétsi mnozstvi respondentt,
tedy 44 z nich (44 %), uvedlo, Ze si naplanuji, kdy povinnosti splni a termin dodrzi.
Necela tietina studentii uvadi, ze si sice plnéni povinnosti naplanuji, ale splni je az
pozdéji. Pouze 21 studentl (21 %) uvadi, zZe povinnosti co nejvice odkladaji a délaji jiné
nesouvisejici ¢innosti. Na druhou stranu pouze 3 studenti ze vzorku plni povinnosti hned,

kdyz vzniknou.
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Graf 5: V pripadé, Ze odkladam povinnosti, nejcastéji

5.V pripadé, ze odkladam povinnosti, nejcastéji:
99 odpoveédi

Zdroj: Vlastni zpracovani dotaznikového Setfeni

@ projizdim socialni sité

@ pisu si s kamarady pfes online platfor...
poustim si film nebo serial

@ uklizim

@ délam jinou, ale méné prioritni &innost

@ Souhra v3eho, ale nejastéji délam po...

@ Hraji hry na mobilu

@® Bé&ham

@ Prochazky po horach

@ Relaxuju

@ Televize

@ kombinace riznych &innosti

@ Koukam na youtube

5.V pripadé, Ze odkladam povinnosti, nejcastéji

Projizdim socialni sité 26
PiSu si s kamarady ptes online platformu 10
(Messenger, WhatssApp apod.)

Poustim si film nebo serial 14
Uklizim 7

Délam jinou, ale méné¢ prioritni ¢innost 34
Souhra vSeho, ale nejcastéji délam povinnosti |

do prace

Hraji hry na mobilu 1

Béham 1

Prochéazky po horach 1

Relaxuji 1

Televize 1

Kombinace riznych ¢innosti 1

Koukéam na youtube 1

Zdroj: Vlastni zpracovani dotaznikového Setieni
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Na tvrzeni, co d¢€laji studenti v piipade, ze odkladaji povinnosti, odpovédélo 99
respondentl a vétsi tretina z nich, tedy 34 studentt (34,3 %), odpovédéla, Ze nejcastéji
d€laji néjakou jinou, ale méné prioritni ¢innost. Druhd nejcastéjsi odpoved 26
respondentl (26,3 %) byla, Ze projizdi socialni sité. Dale ndsledovaly odpovédi pousStim
se film nebo seridl, piSu si s kamarady ptes online platformu. 7 studentti dokonce uvedlo,
ze nejcastéji uklizi, kdyz se vyhybaji povinnostem. U tohoto tvrzeni bylo mozno zvolit
vlastni odpovéd’, proto se zde po jednom hlasu objevuji odpovéedi jako napt. souhra v§eho

(kombinace rtiznych ¢innosti), hraji hry ¢i béham.

Graf 6: Na zkousky se pripravuji

6. Na zkousky se pripravuiji:
101 odpovédi

@ hodné s predstihem, takZe den pied

1% zkouskou se uz nepotfebuji ucit
i @ tak, Ze si dobfe rozvrhnu ¢as a vée se
naucim v klidu
/—/ 1% tak, Ze vSe dohanim den pfed zkouskou
— 1 @ uplné na posledni chvili v noci pied
zkouskou

@ na zkousky se vibec nepfipravuiji
5,9%

Zdroj: Vlastni zpracovani dotaznikového Setieni

U tvrzeni €. 6 se vice nez polovina studentli, konkrétné 53 (52,5 %), ptihlasila
k odpovédi, ze se na zkousky pfipravuji tak, Ze si dobtfe rozvrhnou cas a vSe se nauci
v klidu. Druhd nejcastéjsi odpovéd znéla tak, ze uceni na zkousku dohani den pted
zkouskou — takto odpovédélo 40 studenti (39,6 %). Dokonce 6 studentti (5,9 %) uvedlo,
ze se pripravuji tolik s predstihem, Ze se den pred zkouskou uz nepotiebuji ucit. Pouze
jeden student uvedl, Ze vSe dohani v noci pted zkouskou a jeden student uvedl, ze se

nepfipravuje vibec.
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Graf 7: Pisemné prace (seminarni, eseje apod.) obvykle vypracovavam

7. Pisemné prace (seminarni, eseje apod.) obvykle vypracovavam:
101 odpovédi

@ diive nez je potfeba a odevzdavam je s
predstihem

@ tak, Ze si spravné rozvrhnu as

@ na posledni chvili

@ pozdé, po zadaném terminu

@ drive, nez je potieba a odevzdavam je s
predstihem

Zdroj: Vlastni zpracovani dotaznikového Setieni

U tvrzeni €. 7 se 29 studentt (28,7 %) vyjadtilo, ze zpracovavaji pisemné prace
drive, nez je potieba a odevzdavaji je s pfedstihem. Déle 33 studentd (32,7 %) uvadi, ze
pisemné prace vypracovavaji tak, Ze si spravné rozvrhnou ¢as a 37 studentd (36,6 %)
vypracovava prace na posledni chvili. Pouze 2 studenti (2 %) uvedli, Ze pisemné prace

vypracovavaji pozd¢, po zadaném terminu.

Graf 8: KdyzZ odkladam povinnosti a délam misto nich jiné nepodstatné ¢innosti,
citim se

8. Kdyz odkladam povinnosti a délam misto nich jiné nepodstatné ¢innosti, citim se:
101 odpovédi

@ Iépe, nezZ kdyZ povinnosti plnim hned
@ naprosto Ihostejné

@ lehce pod tlakem

@ naprosto ve stresu

Zdroj: Vlastni zpracovani dotaznikového Setieni
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U osmého tvrzeni pouze jeden student (1 %) uvedl, Ze se citi Iépe, kdyz
prokrastinuje a pouze 8 studentl (7,8 %) tvrdi, Ze se citi naprosto lhostejné. Naprosta
vétSina, tedy 93 student (91,2 %) uvadi, ze se citi pod tlakem, kdyz odkladaji povinnosti.

Dokonce necelé jedna tfetina studentil se citi naprosto ve stresu pii odkladani povinnosti.

Tvrzeni 9-12 (Stres)
Graf 9: Kdyz se citim ve stresu, myslim, Ze je to nejcastéji nasledkem

9. Kdyz se citim ve stresu, myslim, ze je to nej¢astéji nasledkem:
101 odpovédi

@ 3kolnich povinnosti
@ pracovnich povinnosti

// @ vztaht v rodiné
@ partnerskych nebo kamaradskych vzt...

@ nevim

@ zadné z predchozich - nikdy se neciti...
@ Kombinace prvnich 4 moZnosti, nelze...
® vie dohromady

@ Ze pracuji prilis pomalu, takZe sice do...
@ Momentalné nedostatek jineho vyziti n...
@ Socialni situace - covid

@ Kombinaci véeho

@ kombinaci nékolika vyse zminénych (...
@ kombinaci ruznych situaci

@ skolnich povinnosti a celkové vztahu (...
@ nespokojenosti s mym vlastnim pfistu...

Zdroj: Vlastni zpracovani dotaznikového Setfeni
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9. KdyzZ se citim ve stresu, myslim, Ze je to nejcastéji nasledkem

Skolnich povinnosti 67
Pracovnich povinnosti 12
Vztahil v rodiné 3
Partnerskych nebo kamaradskych vztaha 4
Nevim 3
Zadné z predchozich — nikdy se necitim ve )
stresu

Kombinace prvnich 4 moznosti, nelze urcit, 1
ktera ptevazuje

Vse dohromady 1
Ze pracuji piili§ pomalu, takZe sice

dokoncim jeden ukol, ale mezitim se objevi 1
tii dalsi

Momentalné nedostatek jiné¢ho vyziti nez 1
Skola

Socialni situace — Covid 1
Kombinaci vSeho 1
Kombinaci nékolika vySe zminénych
(konkrétn¢ Skola, prace, rodina, kamaradi, 1
partnerské vztahy)

Kombinace riznych situaci 1
Skolnich povinnosti a celkové vztaht 1
(nevim, co je Castéji)

Nespokojenost s mym vlastnim pfistupem 1

k vySe uvedenym

Zdroj: Vlastni zpracovani dotaznikového Setieni
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Devaté tvrzeni zjistovalo, co povazuji respondenti za ptic¢inu svého stresu.
Vétsina respondentt, tedy 67 (66,3 %) z nich, uvedla skolni povinnosti. Déle 12 studentti
(11,9 %) uvedlo pracovni povinnosti. Po nékolika (3-4) odpovédich nésledovaly vztahy
v rodin€ nebo partnerské a kamarddské vztahy. Tii respondenti uvedli, ze nevi. Diky
moznosti volné odpovédi se nashromézdily rizné dalsi odezvy. Pievazovala odpovéd, ze
se citi ve stresu kombinaci v§ech faktort. Také se objevily odpovédi souvisejici s aktualni

situaci (Covid) a nespokojenost s vlastnim pfistupem.

Graf 10: V pribéhu semestru (mimo zkouskové obdobi) se citim

10. V prabéhu semestru (mimo zkouskové obdobi) se citim:
101 odpovédi

@ v UpIné psychické pohodé
2% @ obgas ve stresu

‘ e 2 @ &asto ve stresu
\ . b @ permanentné ve stresu

57,4%
58

Zdroj: Vlastni zpracovani dotaznikového Setieni

V priibéhu semestru se v Gplné psychické pohodé citi 15 (14,9 %) z dotazovanych
studentl. Vetsi polovina studentti, celkem 58 (57,4 %) z nich, odpovédéla, Ze se citi obcas
ve stresu a 22 (21,8 %) studentl se citi Casto ve stresu. Pouze 2 respondenti (2 %) se citi

ve stresu permanentné.
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Graf 11: Ve zkouskovém obdobi se citim

11. Ve zkouskovém obdobi se citim:
101 odpoveédi

29

~~ 4%

30 4
29,7%

Zdroj: Vlastni zpracovani dotaznikového Setfeni

@ v Uplné psychické pohodé
@ obcas ve stresu

@ casto ve stresu

@ permanentné ve stresu

Ve zkouskovém obdobi se v uplné psychické pohodé¢ citi pouze 4 (4 %)

z dotazovanych studentl. Zbytek respondentli (96 %) se v prib&hu zkouskového obdobi
citi ve stresu. Permanentné 29 (28,7 %), Casto 38 (37,6 %), obcas 30 (29,7 %).

Graf 12: Myslim si, Ze stres souvisejici se Skolnimi povinnostmi ovliviiuje mé zdravi

12. Myslim si, Ze stres souvisejici se Skolnimi povinnostmi ovliviiuje mé zdravi:

100 odpovédi

Zdroj: Vlastni zpracovani dotaznikového Setieni
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@ nepocituji zadny stres souvisejici se
Skolnimi povinnostmi, tudiz ani zadny...

@ nesouhlasim, nepocituji Zadné problémy
vlivem stresu

@ souhlasim, ob¢as citim drobné problémy
(problém se spanim, nechut k jidlu ap...

@ souhlasim, &asto se citim fyzicky $patné
nasledkem stresu (Castéjs$i nemoc, ne...

@ souhlasim, stres mi zpusobuje vazné...
@® nevim



Na tvrzeni €. 12 reagovalo 100 respondentil a prevladala odpovéd, Ze respondenti
obcas pocituji drobné problémy ovlivitujici jejich zdravi (problém se spanim, nechut’
k jidlu apod.) — odpovédélo tak 52 studentii (52 %). Dale 24 studentt (24 %) se ptiklani
k odpovédi, Ze se Casto citi fyzicky Spatné nasledkem stresu (Castéj$i nemoc, nevolnost
apod.). Patnact studentd (15 %) nesouhlasi s tvrzenim, protoze nepocituji zadné
problémy vlivem stresu. Ctyfi respondenti (4 %) uvadi, Ze jim stres zptsobuje vazné
zdravotni problémy (snizend imunita, onemocnéni srdce, zancty apod.) a naopak 5
studenttl (5 %) uvadi, ze nepocituji Zadny stres souvisejici se Skolnimi povinnostmi, tudiz

ani vliv na zdravi. Ani jeden respondent neuvedl odpovéd’ nevim.

Graf 13: Myslim si, Ze moje hlavni motivace ke studiu vysoké skoly je, Ze

13. Myslim si, ze moje hlavni motivace ke studiu vysoke skoly je, ze:
101 odpovédi

@ mé studium mého oboru bavi

@ chci mit titul a diky nému lepsi uplatné...
@ mé nuti rodice

@ chci mit status studenta

@ nevim

@ Chci byt co k Eemu

@ ziskam kvalifikaci pro vysnénou praci

@ moznost ugeni externé

@ Titul, byt upIné ne pro uplatnéni, ale

diky svému vlastnimu zajmu a rozsifeni
obzoru

@ dési mé, jak by se na mé divala
spoleénost, kdybych nedokonéila $kolu

Zdroj: Vlastni zpracovani dotaznikového Setieni
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13. Myslim si, Ze moje hlavni motivace ke studiu vysoké skoly je, Ze

Mg studium mého oboru bavi 51
Chci mit titul a diky nému lep$i uplatnéni na pracovnim trhu 41
MEé nuti rodice 2
Chci mit status studenta 1
Nevim 1
Chci byt co k cemu 1
Ziskam kvalifikaci pro vysnénou praci 1
Moznost u€eni externé 1
Titul, byt tpln€ ne pro uplatnéni, ale diky svému vlastnimu 1
zajmu a rozsifeni obzoru

Dési mé, jak by se na mé divala spole¢nost, kdybych 1
nedokoncila skolu

Zdroj: Vlastni zpracovani dotaznikového Setfeni

Vice nez polovina (50,5 %) dotazovanych studentil za svou motivaci ke studiu
povazuje to, ze je studium daného oboru bavi. Druhou nejc¢astéjsi odpovédi, kterou uvedlo
40 studentt (40,6 %) je, Ze chtéji mit titul a diky nému lepsi uplatnéni na pracovnim trhu.
Ostatni odpovédi byly jiz minoritni. Dvakrat se objevila odpovéd’, Ze je respondent nucen

rodic¢i. Zbylé odpovédi se objevovaly po jedné viz tabulka vyse.
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Graf 14: SnaZim se mit vyborné studijni vysledky

14. Snazim se mit vyborneé studijni vysledky:
101 odpovédi

@ nesouhlasim, neni to pro mé podstatné

@ souhlasim, motivuje mé k tomu
prospéchové stipendium

souhlasim, motivuje mé k tomu mé

,.///—— vnitini presvédéeni

——

@ souhlasim, tlaci mé k tomu rodice

@ Neni to moje priorita, nijak extrémné p...
@ Ne UpIné vyborné, ale rozhodné dobré. ..
@ Moznost vyucovani v roli externisty

@ neni to pro mne zcela nepodstatné, al...

Zdroj: Vlastni zpracovani dotaznikového Setieni

14. Snazim se mit vyborné studijni vysledky

Nesouhlasim, neni to pro mé podstatné 52
Souhlasim, motivuje mé k tomu prospéchové stipendium 1
Souhlasim, motivuje m¢ k tomu mé vnitini presvédceni 42
Souhlasim, tla¢i mé k tomu rodice 2
Neni to moje priorita, nijak extrémné pro to nic nedélam, ale 1
mam je

Ne tpln¢ vyborné, ale rozhodné dobré, a pokud mozno lepsi 1
nez vétsina

Moznost vyucovani v roli externisty 1
MozZnost u€eni externé 1
Neni to pro mne zcela nepodstatné, ale zaroven se tim vice 1

nezatézuji

Zdroj: Vlastni zpracovani dotaznikového Setieni
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U tvrzeni €. 14 také prevladaly dveé hlavni odpovédi. VEtsi polovina studenti
(51,5 %) nesouhlasi s tvrzenim, neni pro n¢ podstatné. Na druhou stranu 42 studentil
(41,6 %) uvadi jako svou motivaci své vnitini presvédceni. Ostatni odpovédi byly opét

mensinové, jak je vidét v ptiloZené tabulce.

Graf 15: KdyZ se musim ucit na bliZici se zkousku

15. Kdyz se musim ucit na blizici se zkousku:
101 odpovédi

@ nechce se mi, takZe se vibec neuéim a
uvidim, jak to dopadne

@ nechce se mi, ale umim se motivovat
kratkodobou odménou (napf. nasledn...

@ nechce se mi, ale vim, Ze je to pro mé z
dlouhodobého hlediska podstatné a n...

@ ucim se rad/a a nepotiebuii se nijak
jinak motivovat

@ Nechce se mi, ackoli se u¢im rada. Al...
@ Je to kombinace tretiho a &tvrtého bod...

Zdroj: Vlastni zpracovani dotaznikového Setieni
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15. KdyZ se musim ucit na bliZici se zkousku

Nechce se mi, takZe se viibec neu¢im a uvidim, jak to dopadne 2
Nechce se mi, ale umim se motivovat kratkodobou odménou (napft. nasledné 1
snézeni cokolady nebo koupeni nového tricka) a zkousku se nau¢im

Nechce se mi, ale vim, zZe je to pro m¢ z dlouhodobého hlediska podstatné a 77
naucim se

Uc¢im se rad/a a nepotiebuji se nijak motivovat 9

Nechce se mi, ackoli se u¢im rada. Ale rada se u¢im jen tehdy, kdyz vim, zZe
nade mnou nevisi zadny termin, do kterého musim dany predmét studia umet
a znat do podrobna vybrané véci, které zvolil vyucujici jako podstatné. 1
Obvykle se dané discipliné vénuju potadné (pokud mé opravdu zajima), az
kdyz uz méam tu stresujici zkousku za sebou

Je to kombinace tietiho a ¢tvrtého bodu. Zalezi, z ¢eho zrovna délam zkousku
a jak m¢ pfedmét bavi a mam tedy k nému pozitivni vztah.

Zdroj: Vlastni zpracovani dotaznikového Setfeni

U tvrzeni €. 15 se 77 studentti (76,2 %) shodlo na odpovédi, Ze kdyz se musi ucit
na blizici se zkousku, nechce se jim, ale vi, Ze je to pro né z dlouhodobého hlediska
podstatné a nauci se. Celkem 11 studentti (10,9 %) reagovalo: Nechce se mi, ale umim se
motivovat kratkodobou odménou (napi. nasledné snézeni cokolady nebo koupeni nového
tricka) a zkousku se naucim. Devét student (8,9 %) odpovédélo: U¢im se rad/a a
nepotiebuji se nijak motivovat. Dva studenti uvedli, Ze se na zkousku neuci viibec a dalsi

dv¢ samostatné napsané odpovédi odkazovaly na to, Ze zaleZi, o jakou oblast se jedna.
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Graf 16: Co se tyce stanovovani dlouhodobych cilii (1 rok a vice)

16. Co se tyce stanovovani dlouhodobych cilli (1 rok a vice):
101 odpovédi

@ mam piesné stanovené cile, vim, &eho
chci dosahnout a pracuji na tom

@ mam nejasnou predstavu, kterou
nasleduji

@ obcas se nad tim zamyslim, ale zatim
nevim

5.9% @ nefesim to

Zdroj: Vlastni zpracovani dotaznikového Setfeni

U tvrzeni €. 16 nejvice respondenti (45,5 %) uvedlo, Ze maji nejasnou piedstavu,
kterou nasleduji. Dale 28 respondentl (27,7 %) odpovédélo, ze se obcas nad
dlouhodobymi cili zamysli, ale zatim nevi. Pétina respondent (20,8 %) ma ptesné
stanovené cile a pracuje na nich. Pouze 6 studentl (5,9 %) se ptihlasilo k odpovédi, Ze

dlouhodobé cile nefesi.

Graf 17: Co se tyce stanovovani kratkodobych cili (v Fadu dnu a tydni)

17. Co se tyce stanovovani kratkodobych cilli (v Fadu dnt a tydn():
101 odpovédi

@ mam piesné stanovené cile, vim, &eho
chci dosahnout a pracuji na tom

@ mam nejasnou predstavu, kterou
nasleduji

@ obcas se nad tim zamyslim, ale zatim
nevim

@ neiesim to

Zdroj: Vlastni zpracovani dotaznikového Setfeni
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U tvrzeni €. 17 nejvice respondentil (43,6 %) uvedlo, Ze maji pfesné stanovené
cile, vi, ¢eho chtéji dosdhnout a pracuji na tom. Pouze u jednoho respondenta se liSila
odpovéd: mam nejasnou predstavu, kterou nasleduji. Takto odpovédélo 43 studentli
(42,6 %). Minoritni ¢ast studentd, celkem 4 (4 %) uvedla, Ze to vliibec nefesi a 10 studentti

(9,9 %) se nad touto oblasti obcas zamysli, ale zatim nevi.

Graf 18: Jak ¢asto si vytvarim seznam ukolu, které je tfeba splnit

18. Jak Casto si vytvarim seznam ukolu, které je tieba splnit:
101 odpoveédi

@ prakticky kazdy den
@ kazdy tyden

D obcas, kdyZ mé to zrovna napadne
@ nikdy

Zdroj: Vlastni zpracovani dotaznikového Setfeni

Mezi respondenty pievazuji dvé odpovedi, které maji stejny pocet respondentt, a
to 37 (36,6 %). Patii sem odpovéd”: prakticky kazdy den a obcas, kdyz mé to zrovna
napadne. Dvacet respondentti (19,8 %) si vytvaii seznam ukolt kazdy tyden a sedm

respondenttl (6,9 %) si jej nevytvari nikdy.
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Graf 19: Na kazdy den si stanovuji

19. Na kazdy den si stanovuiji:
101 odpoveédi

@ jediny prioritni tkol, ktery chci spinit

@ dva az tfi prioritni tkoly, které chci splnit

@ spoustu ruznych tkold, které chci spinit

@ vibec si nestanovuiji priority — tkoly
délam nahodné

30

23 %
22,8%

Zdroj: Vlastni zpracovani dotaznikového Setfeni

Nejvétsi mnozstvi respondentt (34,7 %) uvadi, Ze si kazdy den stanovuji spoustu
ruznych ukolii. Déle 30 studentt (29,7 %) uvadi, Ze si priority viibec nestanovuji a tkoly
délaji nahodné. Ttinact studentt (12,9 %) si stanovuje pouze jediny kol a 23 studentl

(22,8 %) si stanovuje dva az tfi prioritni ukoly.

Graf 20: Planovani ¢asu povaZzuji za

20. Planovani ¢asu povazuji za:
101 odpovédi

@ uzitecné — sam/sama planuji denné
@ uZiteéné — sam/sama obcas planuji své
0% aktivity
20 0 @ uzite&né — ale ja vubec neplanuiji
@ neuzitecné — ja vibec neplanuiji
N @ neuzitedné - planovani mé stresuje a
1% potom stejné nezvladnu splnit, co
24,8% 1 naplanuji
25

Zdroj: Vlastni zpracovani dotaznikového Setieni
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Mezi respondenty pievazuji ti, kteti povazuji planovani za uzite¢né a sami obcas
planuji své aktivity (54,5 %). Ctvrtina respondenttl uvedla, e planovani povazuje za
uzitecné a planuji denné. Dvacet respondentl (19,8 %) povazuje planovani za uZitecné,
ale sami neplanuji. Zadny student pfimo neozna¢il odpovéd: neuZiteéné — ja viibec
neplanuji. Pouze jeden student uvedl vlastni odpoveéd’: neuZite¢né — planovani mé stresuje

a potom stejné nezvladnu splnit, co naplanuji.

Graf 21: Co se tyCe planovani na jeden rok a vice

21. Co se tycCe planovani na jeden rok a vice:
101 odpoveédi

@ mam piesnou predstavu, co a kdy budu
délat

@ mam nejasnou predstavu, co a kdy budu
délat
obcas se nad tim zamyslim, ale zatim
nevim

@ nepléanuji na tak dlouhou dobu, Ziji
spontanné

Zdroj: Vlastni zpracovani dotaznikového Setfeni

Mezi respondenty ptevazuji dvé odpovédi. NejCastéji studenti reagovali tak, ze
maji nejasnou piedstavu, co a kdy budou délat (38,6 %). Celkem 38 studentii (37,6 %)
odpovédélo, Ze se nad tim obcas zamysli, ale zatim nevi. Dvandact studenti (11,9 %)
odpovédélo, ze maji presnou predstavu, co a kdy budou délat a stejny pocet respondentti

uvedl, ze neplanuji na tak dlouhou dobu a ziji spontanné.
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Graf 22: Co se tyce planovani v ramci mésice

22. Co se tyc€e planovani v ramci mésice:
101 odpovédi

@ mam piesnou predstavu, co a kdy budu
délat

@ mam nejasnou predstavu, co a kdy budu
délat

@ obgas se nad tim zamyslim, ale zatim
nevim

@ neplanuji na tak dlouhou dobu, Ziji
spontanné

Zdroj: Vlastni zpracovani dotaznikového Setfeni

Vice nez polovina (52,5 %) respondenti ma nejasnou piedstavu, co a kdy budou
délat. Devatenact respondentii (18,8 %) ma ptesnou predstavu, co a kdy budou délat a 21
respondentt (20,8 %) se nad planovanim v rdmci mésice zamysli, ale zatim nevi. Pouze

8 studentt (7,9 %) neplanuje na tak dlouho dobu, Ziji spontanné.

Graf 23: Co se tyce planovani v ramci tydne

23. Co se tyce planovani v ramci tydne:
101 odpovédi

@ kazdy tyden mam presné naplanovano,
co a kdy budu délat

@ mam nejasnou predstavu, jak bude dany
tyden vypadat

@ obgas se nad tim zamyslim, ale moc to
nefesim

@ neplanuiji, Ziji spontanné

Zdroj: Vlastni zpracovani dotaznikového Setfeni
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Necelé polovina (48,5 %) respondentii méa nejasnou piedstavu, co a kdy budou

délat. Celkem 36 respondentti (35,6 %) ma ptesnou predstavu, co a kdy budou délata 13

respondentl (12,9 %) se nad planovanim v ramci tydne zamysli, ale zatim nevi. Pouze 3

studenti (3 %) v ramci tydne neplénuji a ziji spontdnng.

Graf 24: Co se tyce planovani v ramci dne

24. Co se tyce planovani v ramci dne:
101 odpovédi

5,9%

Zdroj: Vlastni zpracovani dotaznikového Setfeni

@ kazdy den mam pfesné naplanovano, co
a kdy budu délat

@ mam nejasnou predstavu, jak bude dany
den vypadat

@ obcas se nad tim zamyslim, ale moc to
nefesim

@ neplanuji, Ziji spontanné

Polovina respondentd (49,5 %) ma nejasnou ptredstavu, co a kdy budou délat.

Celkem 37 respondenti (36,6 %) ma piesnou pifedstavu, co a kdy budou délat a 8

respondentii (7,9 %) se nad planovanim v ramci dne zamysli, ale zatim nevi. Sest studentd

(5,9 %) v ramci dne neplanuje a Zije spontanng.
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7 Vysledna zjiSténi

V kapitole vyslednd zjisténi budu nejprve reagovat na ivodni tvrzeni uvedené
v dotazniku. Dale splnim cil praktické casti mé bakalatské prace, a to tim zptisobem, ze
zodpovim vyzkumné otazky (viz 4 Formulace cilit). Pro vétsi prehlednost a presnost

vysledna zjisténi rozd€lim do Sesti oblasti (viz 5 Metodika vyzkumu).

Vysledna zjisténi v oblasti: Uvodni tvrzeni (1-3)

U udajti o pohlavi, stupni studia ani u udaji o studované fakulté jsem v souvislosti
se zodpovézenymi tvrzenimi nepozorovala vyznamné korelace. Vysledky téchto prvnich

ti tvrzeni tedy neprokazaly zadné podstatné souvislosti, které by bylo mozno porovnavat.

Vysledna zjisténi v tvrzenich 4 — 24:

1. Jakym zpuisobem studenti Univerzity Palackého v Olomouci prokrastinuji, jak se

citi v diisledku studia ve stresu a jakou pocit’uji motivaci ke studiu?

Vysledna zjiSténi v oblasti: Prokrastinace (tvrzeni 4-8)

Vysledky tykajici se oblasti prokrastinace poukazuji na miru odkladdani
povinnosti, kterd se u respondentl projevuje. Vice nez polovina respondentll uvadi, ze
odkladaji plnéni nepfijemné povinnosti a vétsi pétina dokonce uvadi, Ze povinnosti
odkladaji, jak nejvice to jde a dé€laji jiné, nesouvisejici ¢innosti. Pouze 3 % respondentli
na téma prokrastinace (srov. 2. 1. 3 Dulezitost zvladani prokrastinace pro studenty) a
poukazuji na to, ze vétSina studentl, ktefi vyplnili dotaznik, se potykd s odkladanim
povinnosti. Pii zodpovézeni dotazu, co studenti délaji, kdyz odkladaji povinnosti, se jako
nejcastéjs$i odpoveéd’ objevilo tvrzeni, ze d€laji jinou, ale méné prioritni ¢innost (34 %) a
druhou nejcastéjsi odpovedi (26 %) bylo, ze projizdi socidlni sité. Tento fakt poukazuje
na naroc¢nost dnesni doby na soustfedéni, kdy jsme velice casto vyruSovani modernimi
technologiemi (srov. 2. 1. 5 Prokrastinace a rozptylovani technologiemi).

Pti porovnavani tvrzeni, zda studenti vice odkladaji psani pisemnych praci nebo uceni se
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na zkousky, bylo pfekvapivym zjisténim to, Ze dokonce 29 % respondentii vypracovava
a odevzdava prace s predstihem. Naopak u zkousek se s vét§im piedstihem uci pouze
6 % respondentl. Respondenti tedy méné odkladaji psani pisemnych praci a vice uceni
se na zkousky, kdy celkem 45 % studentii uvedlo, Ze uceni na zkouSky dohani den pted

zkouskou nebo dokonce az v noci pied ni.

Pti zjistovani souvislosti prokrastinace a stresu vyslo jasné najevo, ze studenti
odkladajici povinnosti se citi ve stresu. Tuto odpovéd’ vybralo 91 % respondentt. Diky
tomu mizeme vidét, Ze stres a prokrastinace jsou Uzce propojené oblasti a studenti
ovlivnéni prokrastinaci se citi ve stresu. Dle mého ndzoru by prokrastinace neméla byt
opomijend a kazdy student by se mél zaméfit na to, jak méné odkladat své povinnosti,
jelikoz to md& mnoho negativnich nasledkit (srov. 2. 1. 2 Nasledky prokrastinace).
Souhrnnym radam, jak se prokrastinaci vyvarovat, se budu vénovat v osmé kapitole

prace.

Vysledna zjiSténi v oblasti: Stres (tvrzeni 9-12)

Z vysledkii dotazniku v oblasti stresu bylo zjiSténo, Ze respondenti za hlavni
pfic¢inu jejich stresu povazuji pravé Skolni povinnosti. Tuto odpovéd uvedlo 66 %
studentl. Celkem 12 % respondentli povazuje za hlavni pfi¢inu stresu pracovni povinnosti
a ve volnych odpovédich se nejcastéji projevila odpovéd’, ze stres citi vlivem kombinace
vice faktort (Skola, prace, rodina, vztahy). Pro podrobnéjsi vykresleni, kdy se studenti
citi ve stresu, slouzila tvrzeni deset a jedenact. Opravdu negativni vysledky pfineslo
tvrzeni, jak se studenti citi v pribéhu zkouSkového obdobi. Prakticky vSichni studenti
(96 %) uvedli, Ze se citi obcas, ¢asto nebo permanentné ve stresu. Odpovéd’ permanentné
ve stresu zvolilo celkem 29 % respondentl, coz je dle mého nézoru opravdu velké
mnozstvi. Naopak v pribéhu semestru se toto ¢islo sniZzuje a v permanentnim stresu se
citi pouze 2 % dotazanych. Pribéh semestru je tedy pro studenty psychicky méné

narocny.

Co se tyce nasledku stresu a zdravotnich problémd, které jsou s nim spojené, jen
20 % studentl nepocituje Zadné zdravotni problémy. VEtsi polovina studentt (52 %)
pocituje obcas drobné problémy a skoro ¢tvrtina (24 %) studentli pocituje ¢asté zdravotni

problémy.
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Vysledky této oblasti se mi jevi opravdu jako alarmujici. Stres vychazejici ze
Skolnich povinnosti je zdvaznym problémem, a proto jeho zvladani povazuji za zésadni

oblast vzdélani vysokoskolskych studentd.

Vysledna zjiSténi v oblasti: Motivace (tvrzeni 13—15)

V oblasti motivace ke studiu pievazuji dva hlavni druhy motivace, kdy jeden
z nich je, Ze je dany obor bavi a druhy je titul, diky némuz se 1épe uplatni na trhu préce.
Dal8im cilem bylo zjistit, zda a jak jsou studenti motivovani k dosahovani vybornych
vysledkl ve studiu. VEtsi polovina respondentl (52 %) se nesnazi mit vyborné studijni
vysledky, protoZe jim na tom nezalezi. Naopak ta ¢ast respondentti, kterd se snazi ziskat
vyborné studijni vysledky, uvadi jako hlavni motivaci své vnitini piesvédceni. K ¢innosti
je tedy podnécuje jejich vnitini motivace. Co se ty¢e uceni se na zkousky, tedy
dosahovani néjakého kratkodobého cile v ramci studia, 76 % respondentl uvadi, Ze jejich
hlavni motivaci je, ze vi, Ze je to pro n¢ z dlouhodobého hlediska podstatné. Vyuzivaji
tedy svou vnitini motivaci. Pouze 11 % studentli vyuzivd motivaci vnéjsi, tedy spojenou

s odménou.

U vétSiny respondentli se tedy v oblasti motivace neprojevuji nesndze v jejim
nalezeni. Rady poskytnuté v kapitole ¢. 8 budou proto sméfovat hlavné na studenty, ktefi
uvedli pouze vyuzivani vnéj$i motivace (11 %) a budou usilovat o zvySeni vnitini

motivace.

2. Jak studenti Univerzity Palackého v Olomouci vyuzivaji techniky time

mananagementu (cile, priority, planovani)?

Vysledna zjiSténi v oblasti: Cile (tvrzeni 16-18)

Vysledky v oblasti cilti ukazaly, ze jak v oblasti dlouhodobych, tak v oblasti
kratkodobych cill, se okolo 95 % respondentii alespont zamysli nad jejich stanovenim.

Zajimavou skutecnosti je, ze velice podobné mnozstvi studentli odpovédélo u prvnich
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dvou otazek, ze maji nejasnou predstavu, kterou nésleduji. U kratkodobych cili tak
odpovédélo 43 % a u dlouhodobych 46 %. Hlavni rozdil mezi stanovovanim
kratkodobych a dlouhodobych cili se projevil u odpovédi, kde studenti uvadi, ze maji
piesné¢ stanovené cile a pracuji na nich. Co se ty¢e dlouhodobych cila, odpovédélo takto
21 % studentti. Na druhou stranu kratkodobé cile mé ptesné stanoveno 44 % studentt. Da
se tedy fict, ze presné stanovené kratkodobé cile, oproti tém dlouhodobym, ma dvakrat
vice respondentti. Co se tyce nejblizSich cili, reagovali respondenti na tvrzeni, jak ¢asto
si vytvafi seznam Ukoll. Seznam ukoll si vytvafi alespon obcas 93 % studentii. Celkem
37 % respondentt si vytvaii seznam ukoll kazdy den a uplné stejny pocet respondentt si
vytvaii seznam ukold obcas, kdyZ je to zrovna napadne. Pouze 10 % si vytvaii seznam

ukoll kazdy tyden a 7 % si jej nevytvaii nikdy.

Odpovédi v této oblasti upozornuji na skutec¢nost, ze dvakrat méné studenti ma
stanoveny piesné cile z dlouhodobého hlediska (oproti kratkodobému). Dle mého nazoru
byl tento vysledek ocekavatelny, protoze stanovovani si cili na dlouhou dobu je pro
studenty obtizné, jelikoz Casto nevi, co se za tak dlouhou dobu miize zménit. To ovSem
neznamend, ze by si studenti dlouhodobé cile stanovovat neméli — pravé naopak.
Dlouhodobé cile jsou zasadni pro vnitini motivaci a akademické vysledky (viz 3. 1. 2
Diilezitost stanovovani cilii pro studenty). OvSem nemén¢ podstatné jsou kratkodobé cile,
které je tfeba si stanovovat piesné, coz déla pouze 44 % studenttl, a pravidelné si vytvaret
seznam ukold, coz déla pouze 47 % respondentl (na denni nebo tydenni bazi). Z vySe
zminénych diivodii se v osmé kapitole budu vénovat technikam, jakymi je vhodné si cile

stanovovat.

Vysledna zjiSténi v oblasti: Priority (tvrzeni 19)

V oblasti priorit se dotaznik vénoval jedinému tvrzeni, a to, kolik priorit si
respondenti na kazdy den stanovuji. Bylo zjiSténo, Ze dohromady 35 % studentl si
stanovuje bud’ jeden kol nebo dva aZ tfi. Na druhou stranu 30 % studentti si v rdmci dne
priority viibec nestanovuje a ukoly délaji ndhodné. Nejvetsi mnozstvi respondentt (35 %)
si kazdy den stanovuje spoustu riznych tkoli. Tato skutec¢nost je dle mého nazoru velice
Spatna, protoze velké mnozstvi ukoli muze vést k CastéjSimu rozptyleni, neefektivité
a multitaskingu (3. 2. 2 ReSeni priorit). Z tohoto diivodu se v zavéreéné kapitole zaméfim

na praktické rady, jakym zpiisobem si priority stanovovat.
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Vysledna zjiSténi v oblasti: Planovani (tvrzeni 20-24)

Prvni tvrzeni v této oblasti zjistilo, Ze 99 % respondentil povazuje planovani asu
za uziteCné. Lze tedy fict, ze prakticky vSichni studenti povazuji planovani Casu za
uzitecné. Ovsem pouze 25 % respondentll planuje sviij cas denné a na opacné strané stoji
20 % studentid, ktefi sice povazuji planovani za uzite¢né, ale neplanuji viibec. Nejvétsi
cast student (54 %) uvadi, Ze planuji obcas. Posledni ¢tyfi tvrzeni dotazniku ukazuji, jak
v ur¢itétm Casovém horizontu studenti planuji. Polovina respondenti planuje, nebo
alespofi maji nejasnou predstavu o tom, jak bude vypadat obdobi jednoho roku a vice.
Druhé polovina zatim nevi nebo Zziji spontanné. U planovani na mésicni bazi se pocet
planujicich studentdl a téch, ktefi maji nejasnou pfedstavu, zvySuje na 71 %. Opétné
zvySovani se zase projevuje se zkracujicim se horizontem a vysledky planovani v rdmci
tydne a dne jsou si velice podobné, procentudlni rozdily jsou minimdlni. Pfesné
naplanovany ¢as ma v ramci tydne 36 % respondentii a v ramci dne 37 %. U obou
odpovédi zaznacila neceléd polovina studentli moznost, Ze maji nejasnou predstavu o tom,
co a kdy budou d¢lat. Osobné mi pfijde zajimava skutecnost, Ze vice student uvadi, ze

ziji spontanné v ramci dne (7 %), oproti spontaneité v ramci tydne (3 %).

Vysledky této oblasti tedy poukazuji na skutecnost, Ze studenti méné planuji
z dlouhodobého hlediska a mnohem pfesnéjsi maji plan na den ¢i tyden. To se mi dle
mého nazoru jevi jako oc¢ekdvatelny vysledek, protoze dlouhodobé planovéani je mnohem
planovani je u studentti dost nizka, protoze aplikovani technik pldnovéani je pro Zivot na
vysoké Skole klicové (viz 3. 3. 2 Dilezitost planovani pro studenty), a proto se
v nasledujici kapitole budu vénovat také této oblasti, kdy poskytnu rady, jak lépe a

efektivnéji planovat.
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8 Navrhovana doporuceni

Ve finélni ¢asti mé bakalarské prace podam studentim doporucenti, jak se celkové
zlepsit v fizeni vlastniho Casu. Tato doporuceni shrnuji dohromady pro vSechny
zkoumané oblasti, jelikoZ vSechny oblasti jsou navzijem propojené. To, jakou radu
poskytnout, budu vyvozovat z vyslednych zjisténi a z teoretické ¢asti prace, ze které budu

cerpat dana doporuceni a shrnovat je.

Jak jiz vime zpfedchozich kapitol, fizeni casu je velice komplikovanou
zalezitosti, kterd souvisi se spoustou dalSich faktor. Proto mym prvnim doporucenim
studentiim je, aby se fidili zdsadami zdravého zivotniho stylu. Konkrétné se doporucuje
dostatek spanku, pravidelna fyzicka aktivita a zdrava strava. Pozitivni vliv také prokazuje

pravidelna meditace.

Druhé skutec¢nost, kterou rozhodné€ neni vhodné opomijet, je zaméfeni se na praci
sam se sebou. Domnivam se, ze studenti by méli védet, jak pracovat se stresem, ktery
pocituji, stejné tak s prokrastinaci, kterd jim brani v efektivité. Doporuceni ke zvladani
téchto faktort fikaji, Ze by se kazdy m¢l zamyslet nad tim, co mu pomaha k soustfedéni,
a zaroven si uvédomit, kde jsou jeho nejvétsi slabiny. A pomoci kognitivnich a
behavioralnich technik zvladat tlak, ktery pocituji ze Skolnich povinnosti. V piipadé, ze
jedinec neni schopny vypotradat se s aktudlni situaci sam, je vhodné vyuzit pomoci

specialisty v oblasti psychologie.

Po zavedeni zdravych navyki je dle mého nazoru podstatné zamyslet se nad tim,
pro¢ urcitou ¢innost dé€lame, jaky je nas cil. Dalsi doporuceni tedy smétuje k zaméteni se
na stanoveni si dlouhodobych cilii. Je tieba polozit si otazky typu: Ceho chci dosahnout
za rok? Za pét let? Pro spravné stanoveni si cilti je vhodné vyuzit metodu SMART. Dle
metody SMART ma cil byt: konkrétni, métitelny, dosazitelny, realisticky a ohraniceny

v Case.

Z dlouhodobych cili by si studenti méli odvodit cile kratkodobé, a to tim
zpusobem, ze dlouhodoby cil rozlozi na mensi cile, které jsou splnitelné za mésic, dale
dojde k rozlozeni na tyden a na zavér dojde ke stanovovani si ukold na jednotlivé dny.
Aby opravdu doslo k realizaci cild, je zde opét doporuceno vyuzit techniku SMART.
Osobn¢ doporucuji tuto Cinnost praktikovat pravidelné tzn. kazdy den si stanovovat cile

na ten urcity den, kazdy tyden cile na tyden atd. Cilu, které si zvolime sami, nebo nam je
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zvolil n¢kdo jiny, miiZze byt pfili§ mnoho a je tieba si urcit, které jsou vice podstatné a

které naopak méné€. Po vypsani si kratkodobych i dlouhodobych cilti by pravé proto mélo

dojit k roztiidéni téchto cilt.

Metodou, kterou je vhodné za timto uc¢elem vyuzit, je Eisenhowertv princip. Pro

zjednoduseni jsem podle Eisenhowerova principu (viz. 3. 2. 2 ReSeni priorit) vytvofila

tabulku, ktera obsahuje praktickou ukazku pro studenty, jak by si méli urCovat priority:

NALEHAVE NENALEHAVE
D | Ukoly, které je tieba splnit urgentné, jinak by | Ukoly, které jsou podstatné, ale nejsou
O mély negativni dopad. urgentni. Casem se urgentnimi stanou.
L
P Napt': zitfejsi zkouska Napt: letosni statnice
5 dnesni termin pro odevzdani odevzdavani diplomové prace za
I pisemné prace nékolik mésict
T
£ Reseni: plnit hned Reseni: naplanovat si v€asné splnéni
N | Ukoly, které se zdaji byt naléhavé, ale ptitom | Ukoly, které nejsou podstatné ani naléhavé.
E jsou nepodstatné. Vétsinou jsou to zabavné ¢innosti.
D
O Napt: ptichozi hovor Napt: sledovani televize
L vyskakujici upozornéni na mobilu hrani her na pocitaci
E
V4
| Reseni: delegovat nebo naplanovat nebo | ReSeni: vilbec nedélat nebo napldnovat do

vubec nedélat

¢asu osobniho volna

Déle je tfeba davat si pozor na dé€lani vice véci najednou (multitasking) a také se

doporucuje nejprve splnit jeden ukol a pak zpracovavat dal§i — at nedochazi

k pteskakovani z jednoho na druhy.

Na zavér mych doporuceni chei zminit tfi konkrétni techniky, které pomahaji k

efektivnéjSimu fizeni daného dne. Pro spravné soustfedéni je tfeba vytvofit si vhodné
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prostiedi, ve kterém budu pracovat. Doporucuje se byt v klidném a tichém prostiedi, kde
nas nebude nikdo vyruSovat. Pro co nejvétsi efektivitu doporucuji schovat mimo dosah
veskeré technologie, které k praci na daném ukolu nepotiebuji. Dle mé osobni zkuSenosti
se vyplaci zalit pracovat na daném tukolu hned réno. Pokud to Casové moZznosti
neumoziuji, tak hned, jakmile je to mozné. Jde o to kol neodkladat, a jakmile je to
mozné, zacit na ném pracovat. Mym tfetim osobnim doporucenim je délani si
pravidelnych pauz béhem dne, které napomahaji k vétsi vykonnosti, lepSimu soustfedéni

a celkovému zefektivnéni dne.
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Z.aver

Tématem bakalaiské prace byl time managementem vysokoskolskych studentt a
cilem jeji teoretické Casti bylo popsat spojitosti okolnosti, které v time managementu hraji
zésadni roli. Tyto okolnosti jsou: prokrastinace, stres, motivace, stanovovani cild,
stanovovani priorit a planovani. U kazd¢ z téchto oblasti byl cil splnén. Kazd4 oblast byla
definovana, byly popsany nasledky Spatného zvladani dané oblasti. Déle bylo poukazano

na dtlezitost dané oblasti pro vysokoskolské studenty a byl poddn navrh feseni.

Diilezitym zjisténim, které z prace vyplyva, je, Ze jsou vSechny zminéné oblasti
siln€ propojené. VEtsina vysokoskolskych studenti ma s prokrastinaci zkuSenosti a jsou
si ji védomi. Spolu s prokrastinaci se také u vétSiny z nich objevuji negativni dusledky
takového chovani, predevsim stres, ptipadné i dalsi zdravotni potize ze stresu vyplyvajici.
Motivace se jevi jako cesta, diky které by mohlo byt mnozstvi prokrastinovani u
nekterych studentli eliminovano. Ve chvili, kdy si studenti uvédomi, jaka je jejich
motivace ke studiu, je mozné stanovit si konkrétni kratkodobé, piipadné i dlouhodobé,
cile, které tak pomohou prokrastinaci ukoncit. Z tohoto tvrzeni je patrné, ze zminéné
faktory (prokrastinace, stres, motivace) také uzce souvisi s fizenim Casu. Kdyz si studenti
stanovi kratkodobé i1 dlouhodobé¢ cile a nasledné si efektivné rozdéli Cas, ktery vénuji
Skolnim povinnostem, pracovnim povinnostem a svému volnému ¢asu, napomahaji timto

eliminovat prokrastinaci i stres a negativni diisledky z nich vyplyvajici.

V praktické ¢asti jsem se zaméfila na dotaznikové Setfeni sdilené na socidlnich
sitich. Celkem bylo zaznamenéno 101 pouzitelnych odpovédi, z nichz byly vyvozeny

jednotlivé zavéry. Cilem praktické ¢asti prace bylo zodpoveédét na dvé vyzkumné otazky:

1. Jakym zplisobem studenti Univerzity Palackého v Olomouci prokrastinuji,
jak se citi v disledku studia ve stresu a jakou pocit'uji motivaci ke studiu?
2. Jak studenti Univerzity Palackého v Olomouci vyuzivaji techniky time

managementu (cile, priority, planovani)?

Z vysledkli provedeného dotaznikové Setfeni vyplyva, ze studenti Univerzity
Palackého v Olomouci, kteti vyplnili dotaznik, maji problém s prokrastinaci, jejiz hlavni

pficinou je pritomnost na socidlnich sitich, pfipadné délani naprosto jiné, méné prioritni
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¢innosti, s cilem vyhnout se t€ém povinnostem, které¢ je nutné plnit v nejblizsi dobé¢.
Studenti odkladaji ¢astéji uceni se na zkousky, oproti psani pisemnych praci. Z odkladani
povinnosti u sebe navic vétSina respondentli pozoruje negativni disledky, kdy hlavnim
faktorem je stres, ktery ssebou vaze 1 zdravotni potize, které popisuje vétSina
respondentl. Prakticky vSichni studenti pocituji nejvétsi napor stresu ve zkouskovém
obdobi, oproti pribéhu semestru, kdy jsou mnohem vice uvolnéni. Motivaci studentti pro
dokonceni studia je pfevazné vnitini zdjem o studovany obor nebo ziskani titulu pro lepsi
uplatnéni na trhu prace. Vzhledem k dotaznikovému Setieni je ovSem zietelné, ze ani
jeden z typti motivace neni natolik silny, aby zabranil prokrastinaci studentil. ReSenim by
mohly byt metody time managementu, které by studentiim mohly pomoci sestavit si
kratkodobé, ale i dlouhodobé¢ plany. Z dotaznikové Setieni totiz vyplyva, Ze planovani je
u studenti problematikou oblasti. Studenti jsou schopni sepisovat seznamy ukonil na

konkrétni den, v ramci pldnovani ve vétSim ¢asovém horizontu ovSem tapou.

Posledni ¢ast prace byla zaméfena na doporuceni pro studenty. Doporucen byl
zdravy zivotni styl, zaméfeni se na praci se sebou samotnym, zaméteni se na vlastni silné
a slabé stranky. Napomocné je také stanoveni si vlastnich cilti a priorit, které bylo
znazornéno pomoci Eisenhowerova principu. Nakonec byla zminéna ti'i doporuceni, ktera
mohou zefektivnit praci a zabranit tak prokrastinaci — tiché, ni¢im nerusené prostiedi,
odlozeni veskeré rozptylujici technologie spojené se socialnimi sit€émi a délani si

pravidelnych pauz v rdmci celého pracovniho dne.
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Summary

The theme of the bachelor's thesis was time management of university students
and the aim of its theoretical part was to describe the connections of circumstances that
play a crucial role in time management. These circumstances are: procrastination, stress,
motivation, goal setting, priority setting and planning. Each area was defined, the
consequences of poor management of the area were described. Furthermore, the
importance of the specific area for university students was pointed out and a proposal for

a solution was made.

An important finding from the thesis is that all the areas mentioned are strongly
interlinked. Most university students have experienced procrastination. Along with
procrastination, most of them also experience negative consequences of such behavior,
especially stress, or other health problems arising from stress. This claim shows that these
factors (procrastination, stress, motivation) are also closely related to time management.
If students set short-term and long-term goals and then effectively split the time they
devote to school duties, work duties and their leisure time, motivation grows and

procrastination and stress can be very effectively avoided.

In practical part, thesis focused on the questionnaire survey shared on social
networks. In total, there were 101 applicable responses from which individual
conclusions were drawn. The practical part of the thesis aimed to answer two research
questions: 1. How do students of Palacky University Olomouc procrastinate, how do they
feel as a result of studying under stress and how motivated do they feel to study?
2. How do students of Palacky University in Olomouc use time management techniques

(goals, priorities, planning)?

The results of the questionnaire survey show that the students of Palacky
University in Olomouc who completed the questionnaire have a problem with
procrastination. The main cause of procrastination is the presence on social networks, or
doing a completely different, less priority activity in order to avoid those obligations that
need to be fulfilled in the near future. Moreover, the majority of respondents see negative
health consequences from postponing duties, the main factor being stress, which is

associated with other health problems. Respondents show mainly intrinsic motivation,
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which is based either on the fact that they enjoy the branch of study or on the fact that

they consider the completion of their studies to be essential for subsequent employment.

The results of the questionnaire survey also show that planning is an area of
concern for students. Students are able to draw up lists of tasks for a specific day, but

within a larger timeframe it is more problematic for them.

The last part of the thesis focused on recommendations for students that can be
used in practice. Recommended was a healthy lifestyle, focusing on working with
yourself, focusing on your own strengths and weaknesses. It is also helpful to set our own
goals and priorities, as illustrated by the Eisenhower principle. Finally, three
recommendations were mentioned that can make work more efficient and prevent
procrastination — a quiet, undisturbed environment, postponing all distracting social

networking technologies and taking regular breaks throughout the working day.
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Seznam pftiloh

Priloha ¢. 1

Dotaznik

Vézeni respondenti,

prosim Vas o vyplnéni nasledujiciho dotazniku, ktery poslouzi k vypracovani mé
bakalarské prace na téma Time management studenti Univerzity Palackého v Olomouci.
Cilem prace je zjisténi zda, popfipad¢ jak studenti Univerzity Palackého v Olomouci
vyuzivaji techniky time managementu a jak jsou ovlivnéni prokrastinaci, stresem a

motivaci.

V navaznosti na vysledky dotazniku bude zpracovan soubor doporuceni vedoucich k
efektivnéj§imu fizeni Casu studentii. Dotaznik je zcela anonymni a jeho vyplnéni Vam

zabere nékolik minut.

Ptedem Vam d€kuji za vyplnéni dotazniku.

1. Uved'te prosim své pohlavi:

muz

zena

nechci uvést
jiné

2. Zvolte prosim stupen studia, ktery nyni studujete:
e Dbakalaisky

e magistersky
e doktorsky
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3. Vyberte prosim fakultu, na které nyni studujete:

Cyrilometodéjska teologicka fakulta
Lékarska fakulta

Filozoficka fakulta

Ptirodovédecka fakulta
Pedagogicka fakulta

Fakulta télesné kultury

Pravnicka fakulta

Fakulta zdravotnickych véd

V nasledujicich tvrzenich vidy vyberte JEDNU odpovéd’, ktera je pro Vas

nejtypictéjsi.

4. KdyZ mam splnit nepfijemnou povinnost:

nepotiebuji planovat, protoze povinnosti plnim hned jak vzniknou

naplanuji si, kdy ji splnim a termin dodrzim

naplanuji si, kdy povinnost splnim, ale termin nedodrzim a plnim ji pozdé&;ji
délam ¢innosti naprosto nesouvisejici s danou povinnosti jen abych jeji plnéni co
nejvice odlozil/a

5. V ptipadé, Ze odkladam povinnosti, nejcastéji:

projizdim socialni sité

pisu si s kamarady pies online platformu (Messenger, WhatsApp apod.)
poustim si film nebo serial

uklizim

délam jinou, ale méné prioritni ¢innost

jiné

6. Na zkousky se pfipravuji:

hodné¢ s predstihem, takZze den pted zkouSkou se uz nepotiebuji ucit
tak, Ze si dobfe rozvrhnu ¢as a vSe se nau¢im v klidu

tak, Ze v§e dohanim den pted zkouskou

uplné na posledni chvili v noci pied zkouskou

na zkousky se viibec neptipravuji
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7. Pisemné prace (semindrni, eseje apod.) obvykle vypracovavam:

diive, nez je potieba a odevzdavam je s piedstihem
tak, Ze si spravné€ rozvrhnu ¢as

na posledni chvili

pozdé¢, po zadaném terminu

8. Kdyz odkladam povinnosti a d€ldm misto nich jiné nepodstatné Cinnosti, citim se:

1épe, nez kdyZ povinnosti plnim hned
naprosto lhostejné

lehce pod tlakem

naprosto ve stresu

9. Kdyz se citim ve stresu, myslim, ze je to nejcastéji nasledkem:

Skolnich povinnosti

pracovnich povinnosti

vztahd v rodiné

partnerskych nebo kamaradskych vztaht

nevim

zadné z predchozich — nikdy se necitim ve stresu
jiné

10. V priibéhu semestru (mimo zkouskové obdobi) se citim:

v uplné psychické pohodé
obcas ve stresu

Casto ve stresu
permanentné ve stresu

11. Ve zkouskovém obdobi se citim:

e v uplné psychické pohodé
e obcas ve stresu

e (Casto ve stresu

e permanentné ve stresu
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12. Myslim si, Ze stres souvisejici se Skolnimi povinnostmi ovliviiuje mé zdravi:

e nepocituji zadny stres souvisejici se Skolnimi povinnostmi, tudiz ani zadny vliv
na mé zdravi

e nesouhlasim, nepocit'uji zadné problémy vlivem stresu

e souhlasim, obcas citim drobné problémy (problém se spanim, nechut’ k jidlu
apod.)

¢ souhlasim, Casto se citim fyzicky Spatné nasledkem stresu (Castéjs$i nemoc,
nevolnost apod.)

e souhlasim, stres mi zpiisobuje vazné zdravotni problémy (snizend imunita,
onemocnéni srdce, zanéty apod.)

e nevim

13. Myslim si, ze moje hlavni motivace ke studiu vysoké Skoly je, ze:

m¢ studium mého oboru bavi

chci mit titul a diky nému lepsi uplatnéni na pracovnim trhu
me nuti rodice

chci mit status studenta

nevim

jiné

14. Snazim se mit vyborné studijni vysledky:

nesouhlasim, neni to pro mé podstatné

souhlasim, motivuje mé k tomu prospéchové stipendium
souhlasim, motivuje mé k tomu mé vnitini presvédceni
souhlasim, tla¢i m¢ k tomu rodice

jiné

15. Kdyz se musim ucit na blizici se zkousku:

e nechce se mi, takZe se vitbec neu¢im a uvidim, jak to dopadne

e nechce se mi, ale umim se motivovat kratkodobou odménou (napi. nésledné
snézeni ¢okolady nebo koupeni nového tricka) a na zkouSku se nau¢im

e nechce se mi, ale vim, ze je to pro m¢ z dlouhodobého hlediska podstatné a
naucim se

e ucim se rad/a a nepotiebuji se nijak jinak motivovat

e jiné
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16. Co se tyce stanovovani dlouhodobych cili (1 rok a vice):

mam presné stanovené cile, vim, ¢eho chci dosdhnout a pracuji na tom
mam nejasnou predstavu; kterou nasleduji

obcas se nad tim zamyslim, ale zatim nevim

nefesim to

17. Co se tyCe stanovovani kratkodobych cili (v fadu dna a tydnt):

mam presné stanovené cile, vim, ¢eho chci dosdhnout a pracuji na tom
mam nejasnou predstavu; kterou nasleduji

obcas se nad tim zamyslim, ale zatim nevim

nefesim to

18. Jak Casto si vytvatim seznam ukold, které je tfeba splnit:

prakticky kazdy den

kazdy tyden

obcas, kdyZz mé to zrovna napadne
nikdy

19. Na kazdy den si stanovuji:

jediny prioritni ukol, ktery chci splnit

dva az tii prioritni tkoly, které chci splnit

spoustu riznych ukola, které chci splnit

vubec si nestanovuji priority — tkkoly délam ndhodné

20. Planovani ¢asu povazuji za:

uziteCné — sam/sama planuji denné

uziteCné — sam/sama obcas planuji své aktivity
uziteCné — ale ja vibec neplanuji

neuzitecné — ja vubec neplanuji

jiné
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21. Co se tyce planovani na jeden rok a vice:

mam piesnou predstavu, co a kdy budu d¢lat
mam nejasnou piedstavu, co a kdy budu d¢lat
obcas se nad tim zamyslim, ale zatim nevim
neplanuji na tak dlouhou dobu, Ziji spontanné

22. Co se ty€e planovani v ramci mésice:

mam ptesnou predstavu, co a kdy budu d¢lat
mam nejasnou piedstavu, co a kdy budu d¢lat
obcas se nad tim zamyslim, ale zatim nevim
neplanuji na tak dlouhou dobu, Ziji spontanné

23. Co se tyce planovani v ramci tydne:

kazdy tyden mam piesné naplanovano, co a kdy budu d¢lat
mam nejasnou predstavu, jak bude dany tyden vypadat
obcas se nad tim zamyslim, ale moc to nefeSim

......

24. Co se tyCe planovani v ramci dne:

kazdy den mam ptesné naplanovano, co a kdy budu d¢€lat
mam nejasnou predstavu, jak bude dany den vypadat
obcas se nad tim zamyslim, ale moc to nefesim

......
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