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Anotace

Bakalarska prace se zabyva problematikou time managementu u studentt vysokych skol
v Ceské republice. Zabyva se také prekazkamia nastroji souvisejicimi s rozvojem fizeni
¢asu. Prace je rozdélena do dvou ¢asti. V teoretické ¢asti prace popisuje obecné pojeti
managementu, ¢asu a time managementu na zakladé odborné literatury. Dale popisuje
techniky, metody a nastroje pouzivané vtime managementu.V praktické ¢astise prace
zaméFuje na pojeti time managementu mezi studenty vybranych vysokych kol v Ceské
republice a hleda prekazky a ndstroje spojené s rozvojem fizeni ¢asu. Cilem bakalarské

prace je analyzovat data ziskana dotaznikovym Setfenim na vybranych vysokych Skolach

a na zdkladé analyzy definovat pfekazky rozvoje time managementu a navrhnout

doporuceni k jeho zlepseni.
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Abstract

The bachelorthesis addresses the issue of time managementamong university students
in the Czech Republic, focusing on the obstacles and tools related to the development
of time management skills. Itis divided into two parts. The theoretical part of the thesis
describes the general concepts of management, time, and time management based on
scholarly literature. It further elaborates on techniques, methods, and tools commonly
used in time management practices. In the practical part, the thesis explores the
perception of time management among students from selected universitiesin the Czech
Republic, seeking to identify obstacles and tools associated with improving time
management skills. The aim of the bachelor thesis isto analyze data obtained througha
guestionnaire survey conducted at selected universities. Based on the analysis, the
thesis aims to define obstacles to the development of time management and propose

recommendations for its enhancement.
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Uvod

Time management je dllezitym faktorem v Zivotech nas vsech. ZpUsob, jakym
pristupujeme k organizaci ¢asu, mlzZe mit zasadni dopad jak na nase pracovni prostredi,
tak i na osobni Zivot. Casto se Fika, e &as je nejcennéjsim zdrojem, ktery mame k
dispozici, a tudiz je zjevné, Ze efektivni manipulace s nim muze byt klicem k dosazeni
Uspéchu v Zivoté, at uZz ma kazdy z nds predstavu o tom, co tento Uspéch obnasi.
Nesprdvné fizeni ¢asu muZe naopak predstavovat prekazky, jako napriklad zvyseni
urovné stresu, kterda se mize negativné projevit v rlznych oblastech Zivota a pfinést
mnoho problému. Schopnost efektivné hospodafrit s casem je tedy jednim z vyznamnych
prvkd nasich ZivotQ. Tato prace si klade za cil podrobnéji prozkoumat problematiku time
managementu a pfibliZit jeho dlleZitost v nasem kazdodennim Zivoté.

Tato bakalarska prace se zaméfuje na zkoumani vnimani time managementu
studenty vysokych Skol a souvisejici pfekazky a nastrojespojené s jeho zdokonalenim. Je
rozdélena do dvou hlavnich ¢asti: teoretické a praktické.

V teoretické ¢asti prace je proveden detailnirozbor zdkladnich pojm( spojenych
s time managementem. Zacina se definici stéZzejnich slovjako je "management"a "¢as",
a ndasledné se prechazi k vymezeni konceptu time managementu. Dale je poskytnut
strucny historicky prehled této discipliny a jsou uvedeny dlvody, proc je fizeni ¢asu
zasadni. Neopomiji se ani problematika spojena s neefektivnim time managementem,
jako je ztrata produktivity, zvySeny stres a riziko vyhoteni, a jeho dopad na kvalitu prace
a osobni Zivot jednotlivcl. Tato ¢ast dale zkouma rlizné metody a ndastroje time
managementu, véetné jejich principl, vyhod a nevyhod. Mezi tyto metody patfi
napriklad Pomodorotechnika a to-do listy.

Prakticka ¢ast prace zacina predstavenim vyzkumu, ktery byl pouzit k ziskani dat.
Nasledné jsou pomoci grafll prezentovany vysledky provedeného vyzkumu. Na zakladé
téchto vysledkd jsou identifikovany klicové problémy spojené s rozvojem time
managementu u studentl vysokych Skol. Zavérecna cast prace pak obsahuje
doporuceni, kterd by mohla pfispét k rozvoji této oblasti managementu, a to na zakladé
poznatku ziskanych v prlibéhu vyzkumu.

Po precteni prace si muze jedinec zlepsit své fizeni ¢asu za pomoci technik a

doporuceni, o kterych se v praci dozvi.



1. Zakladni pojmy

1.1 Definice managementu
Management je dovednosti efektivniho fizeni a ovladani ¢innosti organizace

nebo spole¢nosti. Tentotermin mliZe oznacovat jak samotny proces fizeni, tak i skupinu
vedoucich pracovnikl, pricemz jednotlivy vedouci pracovnik se nazyva manazer.

Podle Petera Druckera, jednoho z prednich myslitel(i v oblasti managementu, je
management uménim a védou organizovani a fizeni lidskych sil ke spInéni stanovenych
cild. V podstaté je management systematickym procesem, ktery zahrnuje planovani,
organizovani, rozhodovani, vedeni lidi a kontrolu s cilem dosahnout stanovenych cil(. To
zahrnuje strategické rozhodovani, koordinaci zaméstnancl a vyuZivani dostupnych
zdrojt, jako jsou finance, technologie, lidské zdroje a dalsi. Management neni pouze
véda, ale i technika, kde manazer musi kombinovat matematiku, statistiku, sociologii a
psychologii s instinkty a intuici (Drucker, 1954).

Manazefi maji za ukol efektivné vyuzivat dostupné zdroje a fidit lidi s cilem
dosdhnout spolecnych cilll. Management Ize také chdpat jako akademicky obor, kde
studenti studuji rdzné aspekty socialni organizace a organizacniho vedeni. Studium
managementu na rdznych Urovnich vzdéldni, od bakalafe po doktorat, umoznuje
jednotlivelim ziskat hlubsi porozuméni a dovednosti potfebné pro efektivni fizeni a

vedeni organizaci.

Zakladni prvky managementu

Nyni se zaméfime na zakladni prvky managementu, které jsou krucilani pro
Uspésné fizeni organizace. Pro porozuméni a efektivni aplikaci managementu je
nezbytnérozliSovat a chapat tyto zakladni prvky. Budeme zkoumat manazerské funkce,
jako je planovani, organizovani, vedeni a kontrola, které spolecné tvofi integrovany
systém pro dosazZeni stanovenych cill.

Podle Henryho Mintzberga, kanadského védce zabyvajiciho se managementem,
je planovani procesem, béhem néhoz jsou stanoveny cile a vybrany metody k jejich
dosazeni. Planovanije klicovym prvkem managementu a zahrnuje proces stanoveni cild

a vypracovani strategie k dosazeni téchto cilll. Tento proces umozZiuje organizaci



predvidat budoucnost a efektivné se pfipravit na zmény a vyzvy. Planovani muize byt
provadéno na rliznych Urovnich v organizaci, v€etné strategického planovani na vyssi

Organizovani je proces navrhovani a fizeni pracovnich procest a pracovnich sil v
organizaci. Organizace je dllezitym ¢lankem v oblasti managementu, a to nejen
vytvarenim struktury a usporadanim zdroja, ale také formovanim firemni kultury a
zapojenim lidi smérem ke spole¢nym cilim. Efektivni organizace vytvafi jasnou

’

hierarchii, rozdéluje odpovédnosti a Ukoly, coz umoziuje efektivni fizeni a dosazeni
strategickych cilli. Organizace se také tyka rizeni lidskych zdrojli, coZ zahrnuje ziskavani,
vybér a pfijimani pracovniku, rozvoj dovednosti, motivaci zaméstnancl a udrzovani
produktivniho pracovniho prostfedi. Harmonické fungovdni organizace vyzaduje
efektivni komunikaci a spolupraci mezi jednotlivymi ¢astmi, coz prispiva k celkové
Uspésnosti a udrzitelnosti organizace (Miles, 2012).

Vedeniv rdmci organizacniho kontextu predstavuje proces, kdy jednotlivci nebo
skupiny poskytuji smér, fidi a motivuji ostatni k dosazeni spole¢nych cil(i. Vedeni hraje
rozhodujici roli vdosahovanilspéchuorganizace. Vedeni je mnohostrannym procesem,
ktery kombinuje rGzné dovednosti a vlastnosti, véetné vizionarstvi, empatie,
rozhodnosti a komunikacénich schopnosti. Efektivni viidcovstvi ma pozitivni vliv na
angazovanost zaméstnancll, produktivitu a dlouhodoby Uspéch organizace. Peter F.
Drucker tvrdi, Ze vedeni neni osobni charakteristika, ale funkce organizace. Je to zdsadni
prvek vytvareni firemni kultury a dosahovani Uspéchu (Drucker, 1974).

V managementu se kontrola odkazuje na proces sledovani a hodnoceniinnosti,
vysledku a vykonu organizace s cilem zajistit, Ze jsou v souladu s definovanymi plany a
cili. Kontrola hraje stéZejni roli v fizeni, umoZnuje identifikovat odchylky od stanovenych
standardl a poskytuje manazerim informace pro pfrijimani korektivnich opatfeni.
Kenneth H. Blanchard uvadi, Zze kontrola mimo jiné umozZnuje zjistit, zda se véci déji tak,
jak by se dit mély, a pokud ne, pak co je s tim nutno délat. Celkové Ize kontrolu vnimat
jako ndstroj pro zajisténi, Ze organizace sméfuje k dosazeni svych cill efektivnim a
efektivnim zplUsobem, a zdroven umoznuje prizplisobenise ménicim se podminkdm a

prostiedi (Blanchard, 1982).



1.2 Definice casu
Jednou ze zakladnich esenci time managementu je ¢as. Cas je jednou ze

zakladnich fyzikalnich veli¢in, kterd se v systému SI méfi v sekundach a slouzi k méfeni
doby mezi dvéma okamziky. V ramci teorie relativity je ¢as také chdpan jako Ctvrty
rozmér prostoru. MdzZe oznacovat konkrétni okamzik na c¢asové ose odvozené od
zvoleného referencniho bodu. Vbézné praxi se pojmem "¢as" mlZe také rozumét casovy
Udaj nebo konkrétni okamzik na ¢asové ose, napfiklad "jedna hodina" od referenc¢niho
okamziku. Pro lidsky Zivot ma zasadni vyznam sttidani dne a noci zpUsobené rotaci Zemé,
a ztoho dlivodu je ¢as zakladnim prvkem ¢asového systému. V praxi se ¢as odvozuje od
slunecéniho ¢asu, méreného slunecnimi hodinami. DelSi ¢asova obdobi, jako mésica rok,
jsou zaloZena na astronomickych cyklech spojenych s pohybem Zemé kolem Slunce a
Mésice kolem Zemé. V obecnéjSim smyslu lze cas také definovat jako linearni
kontinuum, kde udalosti postupujive zjevné nevratném poradi. PfestoZe predstava ¢asu
mulzZe byt obtizna, jeho méreni a sledovani jsou klicovymi aspekty v pochopeni a

organizaci udalosti ve vesmiru (Re$atko, 1979).

Filozofické a psychologické aspekty ¢asu

Filozofie ¢asu je odvétvim filozofie, které se zabyva povahou a podstatou casu.
Filozofové zkoumaji otazky, zda ¢as existuje nezavisle na lidském vnimani, jaky je jeho
vztah k prostoru a jak ovliviiuje nase chdpani reality. Jednim z klicovych témat je otazka,
zda ¢as je kontinudlni a nekoneény, nebo zda je skladan z diskrétnich okamzikd. Filozofie
Casu také zkoumad otdzky tykajici se minulosti, pfitomnostia budoucnosti, a zda tyto
Casové kategorie maji objektivni existenci ¢i jsou pouze konstrukci lidské mysli. Rizné
filozofické Skoly a myslitelé majirlizné teorie a ndzory na tuto komplexni problematiku,
coz odrdzi hlubokou a trvalou fascinaci lidského mysleni nad podstatou ¢asu (Sokol,
2004).

Z psychologického hlediska je ¢as vniman subjektivné. William James (1890),
americky psycholog, popsal dva rizné zplsoby vnimani ¢asu: "Casovy tok" (stream of
consciousness) a "Casovy fetézec" (time chain), kde lidé mohou vnimat udalosti bud'
spojené nebo oddélené. Z psychologické perspektivy je ¢as ¢asto vniman jako subjektivni

zalezitost, ovlivnéna individudlnimi zkusenostmi a emocemi. Kromé Williama Jamese
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prispéli k této oblasti také dalsi psychologové, jako napfriklad Edmund Husserl a jeho
fenomenologie ¢asu. Tato perspektiva zdlraziiuje, Ze vnimani ¢asu je Uzce spojeno s

nasim védomim a myslenkovymi procesy.
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2. Time management

2.1 Vymezeni pojmu time management
Time management Ize definovat jako systematicky proces planovani, organizace,

delegovéni a kontroly ¢asu s cilem dosahovat stanovenych cili efektivné. Je to
dovednost nebo strategie, ktera se zaméruje na efektivni pldnovani a vyuzivani ¢asu k
dosazZeni stanovenych cilll a Ukold. Cilem time managementu je zvysit produktivitu,
minimalizovat ztrdtu Casu a sniZovat stres spojeny s nerealizovanim ukoll v daném
Casovém ramci. Jedna se o strategii, kterd pomaha jednotlivcim identifikovat své
priority, alokovat ¢as na klicové ukoly a maximalizovat vykon (Lakein, 1974).

Time management neni pouze o planovani a organizaci, ale také o schopnosti
flexibilné reagovat na neocekavané udalosti nebozmény planu. Zlepsenim dovednosti v
oblasti time managementu muZe jednotlivec ziskat kontrolu nad svym casem a

dosahnout efektivnéjSiho pracovniho i osobniho Zivota (Hall & Hursch, 1982).

Klicové aspekty time managementu

Planovani predstavuje klicovy pilif time managementu, a to prostfednictvim
stanoveni jasnych cilG a vytvoreni strukturovaného planu, ktery usnadnuje dosazeni
téchto cild. Je to jakysi navigacni nastroj, ktery umoznuje jednotlivem smérovat své Usili
a energii k optimdlnimu vykonu.

Planovani slouZi jako prostfedek k vyhnuti se chaosu a neefektivité v ¢asovych
aktivitdch. Tim, Ze jednotlivci definuji své cile a nadsledné vytvareji plan, mohou Iépe Fidit
sv(j ¢as a minimalizovat ztratu energie na neorganizované a nesoustifedéné innosti
(Lakein, 1974).

V predchozi kapitole jsmejiz detailnéji probiralirizné aspekty planovani, a proto
se zde nebudeme opakovat. Mizeme ale zdUraznit, Ze planovani nejenze poskytuje
strukturu a smérovani pro dosahovani cili, ale také zvySuje pravdépodobnost
Uspésného a efektivniho vyuziti ¢asu v kazdodennim Zivoté.

Prioritizace je jednim z nejdulezitéjSich prvkd UspéSného time managementu,
hrajicim rozhodujici roli v efektivni organizaci asu a dosahovanistanovenych cild. Tato

dovednost umozniuje jednotliveim nejen |épe planovat svdj pracovni den, ale také se
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zamérovat na ty ukoly, které maji nejvétsi dopad na dosazeni kli¢ovych cil(.

Jednim z hlavnich dlvod(, procje prioritizace tak dllezit3, je optimalizace vyuZiti
zdrojl. Tim, Ze se jednotlivec soustfedi na nejpodstatnéjsi a nejnaléhavéjsi ukoly,
efektivnéji alokuje svij Cas, energii a dalsi prostfedky. To mUze vést k vétsi efektivité a
ucinnosti ve vykonavani pracovnich ukoll. RozliSovani mezi klicovymi a méné
podstatnymi Ukoly nejen, Zze maze usnadnit dosahovani hlavnich cil, ale také muze
vyrazné zvysit Uroven produktivity. Zaméreni se na dllezité aktivity a systematické
plnéni mlze pfinést nejen pocit Uspéchu, ale rovnéz motivovat k dalsim vykonim
(Covey, 1989).

Dulezitym aspektem prioritizace je i snizeni Urovné stresu. Jasné stanovené
priority umoznuji jednotlivcdm vyhybat se stresu spojenému s nejistotou ohledné toho,
co by méli délat jako prvni nebo co je nejdulezitéjsi. Timto zpisobem mohou lépe
planovat sv(j ¢as a minimalizovat nepfijemné situace spojené s preplnénym didrem
(Leiter, Maslach, 2009).

Obecné plati, Ze spravné urceni priorit atoho, co neni zcela dllezité, je klicovym
prvkem pro ucinny time management. Timto zplisobem jednotlivci mohou |épe
planovat, organizovatsvij ¢as a dosahovat svych cill s minimalnim stresem a maximalni
efektivitou.

Schopnost efektivné delegovat ukoly predstavuje dalsi klicovy aspekt v ramci
time managementu, a to z nékolika dalezitych dlvod(. Delegovani neni pouze otdzkou
rozdélovani pracovni zatéze, ale také strategii pro efektivni vyuzivani dostupnych zdroju
a zvyseni celkové produktivity. Jednim z dalezitych aspektl delegovani je optimalizace
Casu. Identifikaci ikoltd vhodnych k delegovani si jednotlivci uvolni¢as pro aktivity, které
vyZaduji jejich specializované dovednosti. To zajisti, Ze kazdy Ukol je svéfen nejvhodnéjsi
osobé. Delegovani také pomdaha rozlozit zodpovédnosti rovnomérnéji. Jestlize ma
jednotlivec pfilis mnoho ukoll, mlZe to vést k tlaku a snizeni kvality prace. Delegovanim
¢asti ukoll se minimalizuje riziko pfetiZeni a zajiStuje se, Ze kazdy ma adekvatni podil
odpovédnosti (Burrows, Oncken, Blanchard, 1986). Ddle, delegovani mlze pfispét ke
zlepseni tymového vykonu tim, Ze umozni vytvaret tymy odbornikd, ktefi jsou schopni
efektivné zvladat rlGznorodé ukoly. To podnécuje synergii a vyménu ndpadd, coz

pozitivné ovliviiuje kreativitu a inovaci. Klicové je jasné definovat ocekdvani a
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poskytnout odpovidajici podporu, aby bylo zajisténo, Ze delegované Ukoly budou plnény

v souladu s pozadavky a standardy organizace (Tracy, 2001).

2.2 Historie a vyvoj time managementu
Prvni naznaky organizacnich strategii a pokusy o fizeni Casu lze najit v

historickych kulturach. V davném Egypté byly vytvareny kalenddare a cas byl peclivé
sledovan v souvislosti s cykly slunce a mésice (Griffiths, 1990). V antickém Recku
filosofové, jako Aristoteles, zkoumali pfic¢iny a ndsledky vyuzivani ¢asu a jeho vliv na
lidsky Zivot (Aristoteles, 2013).

S nastupem primyslové revoluce a rozvojem tovarenské vyroby v 19. stoleti se
ménil zpUsob, jakym lidé pristupovalik praci. Frederick W. Taylor (1911), povazovany za
zakladatele védeckého fizeni, pfinesl systematicky pristup k organizaci prace. Jeho kniha
"Principy védeckého fizeni" predstavilametody pro efektivni rozdéleni prace a stanoveni
standardU vykonu.

V pribéhu 20. stoleti se objevily rlizné metody fizeni ¢asu, které reflektovaly
zménéné pracovni prostredi a technologicky pokrok. Alan Lakein (1974), autor knihy
"How to get control of your time and your life", pfinesl koncept ABC analyzy pro
prioritizaci ukold. S ndstupem informacnich technologii a globalizace prace zacaly
vznikat moderni pfistupy k time managementu. Stephen R. Covey (1989) predstavil "7
navykl vysoce efektivnich lidi", které zd(irazfiuji principy osobnihovedeni a prioritizace.

S rozvojem digitalnich nastrojli a aplikaci, jako je napfiklad metodologie "Getting
things done" (GTD) od Davida Allena (2001), se time management stal vice
individualizovanym a pfizplUsobivym kazdodennim potfebdm moderniho Zivota.

V soucasné dobé time management pretrvava jako dlleZitd dovednost ve
spolecnosti. Vyzkum v oblasti psychologie, efektivity prace a organizace ¢asu nadale
pfinasi nové poznatky a metody. Budoucnosttime managementu bude pravdépodobné

spojena s rozvojem umeélé inteligence, automatizace a novymi formami prace.

14



Stephen R. Covey a jeho 4 generace time managementu

V dnesni uspéchané dobé se stava time management témér nezbytnosti pro
kazdého, kdo touzi po Uspéchu. | presto, Ze mame vsichnik dispozici stejny pocet hodin
denné, casto slySime a sami vyslovujeme frazi ,Nemam c¢as”. Tento zdanlivé obvykly
vyraz vétsinou souvisi s neefektivnim vyuzivanim ¢asu a nedostatkem discipliny pfi
plnéni pracovnich i osobnich cild a ukolld. Moderni pfistup k time managementu
rozpoznava Ctyri generace, které pomahaji jednotlivedm Iépe porozuméta fidit svdj ¢as
ve prospéch efektivity a dosazeni cilU.

Stephen R. Covey ve své knize "First things first" prezentuje Ctyfi generace
planovani, které reflektuji evoluci pristupl k organizaci ¢asu a ukoll. Kazda generace
klade ddraz na rlizné hodnoty a principy.

Prvni generace planovani je charakterizovdna jednoduchym seznamem ukol( a
pevnym ¢asovym planem. Covey popisujetuto generaci slovy: "Pfistup k planovani prvni
generace se zaklada na osobnich a profesionalnich rozvrzich, na seznamu ukol(, ¢asto
preplnénych, a na rliznych aspektech technologie."

Druha generace planovanizdlraziuje dlilezitost priorita vybéru kli¢ovych ukold.
Covey popisuje tento pristup ndsledovné: "Druha generace mluvi o prioritach, o tom, jak
rozeznat mezi dllezitym a naléhavym, ale stale klade dlraz na to, Ze vétsSinu casu
bychom méli stravit podle rozvrhu."

Treti generace planovani predstavuje organizac¢ni strukturu kolem roli a cild.
Covey to charakterizuje slovy: "Treti generace mluvi o zdsadé zaloZené na planovani.
Mluvi o zodpovédnosti za roli, o zodpovédnostiza pldnovanive vsech Zivotnich rolich."

Ctvrta generace planovani se zaméFuje na celkovou Zivotni bilanci a prednostni
planovani. Covey uvadi: "Ctvrta generace se soustieduje na celkovou Zivotni bilanci, na
to, aby byly plany v souladu s nasimi hodnotami, aby byl nas ¢as smérovan tam, kam
chceme jit."

Covey timto zplsobem ilustruje postupné posuny ve zplUsobech, jakymi lidé
pfistupuji k pldnovani a organizaci svého ¢asu, pficemz zdlraziiuje nutnost neustalého

vyvoje a reflexe v oblasti efektivniho fizeni ¢asu (Covey, 1993).
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2.3 DulezZitost spravného fizeni ¢asu
Spravné fizeni ¢asu je klicové jak v profesnim, tak vosobnim Zivoté, nebot prinasi

mnoho vyhod a pozitivnich dopadu. Efektivni time management zvysSuje produktivitu a
efektivitu prace prostrednictvim spravného rozhodovéani o prioritach, planovani a
organizovani, coz jsou podle Tracyho (2001) klicové faktory pro uspéch. Ddle pfispiva ke
sniZeni stresu a zlepSeni duSevniho zdravi, protoze neschopnost spravné fidit ¢as ¢asto
vede k pocitu pretizeni a nadmérnému tlaku, jak zdGrazriuje Covey (1989). Dosahovani
stanovenych cill je dalsi vyznamnou vyhodou efektivniho time managementu, jelikoz
planovania spravné vyuzivani casu jsou klicové pro dosazeni Uspéchu, jak uvadi taktéz
Covey (1989). Navic umoznuje vytvoreni Zivotni bilance mezi pracovnim a osobnim
Zivotem, ¢imz pfispiva k celkovému pocitu spokojenosti a vyvdzenosti, jak podotyka
Blanchard (1982).

Ztoho vyplyva, Ze spravné fizeni ¢asu je zakladem pro dosazeni efektivity, snizeni
stresu a dosahovani stanovenych cill, coZz se odrazi nejen v pracovnim Zivoté, ale i v
celkové kvalité Zivota jednotlivce. Pro dosazeni Uspéchu a vyvazeného Zivota je tedy

nezbytné vénovat pozornost spradvnému planovani a organizaci ¢asu.

16



3. Problémy spojené s neefektivnim time managementem

3.1 Ztrata produktivity
Ztrata produktivity je vyznamnym problémem, ktery m(iZze negativné ovlivnit jak

jednotlivce, tak i organizace. Casto je zpUsobena rGznymi faktory, jako jsou
nedostatecné planovani, nedostatek motivace nebo rozptyleni. Tyto faktory mohou vést
ke zpomaleni prace, narlstu chyb a sniZeni kvality vystupu. DUsledky ztraty produktivity
mohou byt vyrazné, at uz se jednd o ztratu pfijmu, snizeni konkurenceschopnosti nebo
zvySeny pracovni tlak na jednotlivce. Je dllezité identifikovat priciny a hledat efektivni
strategie pro zvySeni produktivity a zlepSeni vysledkl prace (van den Heuvel, Geuskens,
Hooftman, 2010).

Ztrata produktivity predstavuje zasadni problém v pracovnim prostiedi a mize
byt zplsobena nékolika faktory, které brani dosazeni optimalniho vykonu. Nékolik
priklad( ztraty produktivity zahrnuje ruSeni a preruseni. Jak fika Bailey (2017), casta
preruseninebo ruseni béhem prace mohou zdsadné narusit tok prace a snizit efektivitu
pracovnikl. Telefonaty, neplanované schizky nebo nepretrzité notifikace mohou
odvadét pozornost a zpUsobit ztratu koncentrace. Dalsim faktorem je nedostatecna
organizace. Absence jasného planovani, Spatnd organizace ukoll nebo nedostatecné
fizeni ¢asu mohou vést k plytvani casem a snizeni celkové produktivity. Kdyz pracovnici
nemaji jasny prehled o svych ukolech, mohou se ztratit v prioritach a efektivité.
Technologické problémy jsou také castou pficinou ztraty produktivity. Problémy s
technologii, od vypadk( internetu po nefunkéni software, mohou vyrazné branit
plynulému pracovnimu postupu. Neefektivni technologickd infrastruktura muze
zpomalit praci a zvySovat frustraci pracovnikd. DalSim faktorem je nedostatecna
komunikace. Chybéjici nebo neefektivnikomunikace mlize zpomalit postup prace a vést
k nedorozumeénim a ztraté ¢asu.Jasna a pravidelnd komunikace je kli¢ova pro koordinaci
UkolG a projektd v tymovém prostiedi. Nakonec, nedostatecnd motivace nebo
angaZzovanost mohou také vést ke ztraté produktivity. Pokud jednotlivci nebo tymy
nemaji jasné definovanou motivaci nebo jsou nedostate¢né angazovani ve své praci,
muZe to vést k nizsi produktivité. Nedostatek nadSeni a zajmu muze ovlivnit kvalitu prace
a tempo, kterym jsou ukoly dokoncovany (Bailey, 2017).

Planovani a prioritizace jsou jednou ze stéZejnich strategii pro reseni ztraty
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produktivity. Covey (1994) zdlraziuje, Ze stanoveni jasnych priorit a systematické
planovani mohou signifikantné snizit riziko ztraty produktivity.

Rozvojdovednostivoblasti time managementu je dalSi dllezZitou strategii. Grant
(2016) poukazuje na to, Ze efektivni vyuzivani modernich nastrojl pro time management
muaze byt klicem k UspéSnému sniZzovani ztraty produktivity. Aplikace, kalendare a
technologické nastroje mohou usnadnit organizaci a sledovani ukoltd

Zavérem lze konstatovat, Ze ztrata produktivity je vyzvou, kterou mizeme celit
pomoci vhodnych strategii a postupu. Klicové je porozuméni pfi¢indm tohoto jevu a
naslednd implementace efektivnich ndstroji pro time management a planovani.
Kombinace téchto opatfeni muize vyznamné pfrispét k dosahovani vyssi Urovné

produktivity v kazdodennim Zivoté.

3.2 Nardust stresu a vyhotreni
Narlst stresu a vyhoreni predstavuje zavazné problémy, které v dnesSnim

hektickém svété postihuji mnohojedincll. Tento stav nenipouze nepfijemnym vedlejSim
efektem moderniho Zivota, ale ma i hluboké negativni dopady na fyzické i dusevni zdravi
jednotlivcl. Dlouhodoby stres a vyhofeni mohou vést k fadé vazinych zdravotnich
problému, jako jsou Uzkostné poruchy, deprese, vysoky krevni tlak, a dokoncei srdec¢ni
choroby. Je nezbytné porozumét témto jevim a hledat strategie, jak jim predchazet a
jak s nimi Ucinné bojovat, aby byla zachovana zdrava a vyvazenad Zivotni kvalita. Stres,
definovany jako reakce na fyzické, emociondlni nebo socidlnitlaky, které prevysuji nase
zvladaci schopnosti (Selye, 1956), mlize mit Skodlivé dusledky na psychické a fyzické
zdravi jednotlivce. Jednim z extrémnich projev( stresu je vyhoteni, jak ho definuiji
Maslach a Leiter (2016). Tento stav zahrnuje emocionalnivycerpdani, depersonalizaci a
snizenou osobnivykonnosta mliZze postihnout jednotlivce jak v pracovnim, tak i osobnim
Zivoté.

Existuje nékolik faktor(, které mohou pfispét k narlstu stresu a vyhoteni. Mezi
né patfi rostouci pracovni naroky a nadmérny pracovni natlak (Bakker & Demerouti,
2017). Neustaly tlak a vysoka ocekavani mohou pretéZovat jednotlivce a zvySovat riziko
vyhofeni. Dale nedostatecna socialni a organizacni podpora, spolu s nedostatkem

kontroly nad pracovnim prostfedim, mohou byt spojeny se zvySenym rizikem vyhoteni
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(Maslach & Leiter, 2016). Tyto faktory mohou vést k chronickému stresu a v
dlouhodobém horizontu zplsobovat vazné zdravotni problémy a sniZzeni kvality Zivota.
Je proto dulezité vénovat pozornost prevenci a feSeni stresu a vyhoteni, jak na
individualni drovni, tak i na Urovni pracovniho prostredi.

Podpora organizac¢ni kultury je klicovou strategii v prevenci narlstu stresu.
Vytvoreni podplirné organizacnikultury, kterd klade diraz navyvazeny Zivotni styl, mize
predchazet narlstu stresu (Danna & Griffin, 1999). Organizace by méla aktivné
podporovat dusevni a fyzické zdravi svych zaméstnancd, coZz mizZe zahrnovat napftiklad
flexibilni pracovni rezimy, moznosti pro rekreacni aktivity nebo programy pro zlepseni
dusevniho zdravi. Dalsi duleZitou strategii je rozvoj osobnich strategii a sebekontroly.
Osobni pristupk fizeni stresu zahrnuje cviceni mindfulness, pravidelnou fyzickou aktivitu
a stanoveni jasnych hranic mezi pracovnim a osobnim Zivotem (Chadwick et al., 2015).
Tyto praktiky mohou jednotlivedm pomoci |épe zvlddat stresové situace a udrzovat
vyvazeny Zivotni styl, coZ ma pozitivni dopad na jejich celkové zdravi a pohodu.

Kombinace téchto strategii a opatifeni mlize prispét k efektivni prevenci narlstu
stresu a vyhoreni v pracovnim prostiedi, a tim zlepsit celkovou kvalitu Zivota
zaméstnancl. Je dllezité, aby organizace i jednotlivci vénovali pozornost témto
aspektim a aktivné pracovali na udrZovdni zdravého a vyvdZeného pracovniho

prostiedi.

3.3 Negativni dopad narulstu stresu a vyhoteni na kvalitu prace
Narlst stresu a vyhoreni maji zdsadni negativni dopad na kvalitu prace a vykon

jednotlivcl. Tyto fenomény nejenze ovliviiuji mentalnia fyzické zdravi zaméstnanct, ale
také zhorsuji jejich schopnost efektivné a kvalitné plnit pracovni Gkoly. Vyssi Groven
stresu a vyhoreni ¢asto vede k nedostatecné koncentraci, snizené motivaci a ztraté
zajmu o praci, coZz ma za nasledek nizsi produktivitu, chyby v praci a zhorSeni vztahl v
pracovnim prostredi. Tato situace vyZaduje pozornost a vhodné strategie pro prevencia
reSeni, aby byla zachovana kvalita prace a udrzena dobra pracovni atmosféra. (Leiter &
Maslach, 2009)

Ovlivnéni kreativity a inovace muze byt vyznamnym dUsledkem stresu a
vyhoreni, nebot jedinec miZe ztratit schopnost pfichazet s novymi napady a efektivné

resit problémy (Amabile, 1998). Timto zpisobem mUzZe dochazet k poklesu kvality prace
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a produktivity, nebot kreativita a inovace jsou klicové pro dosahovani vynikajicich
vysledkd.

Studie naznacuji, Ze pracovnici vystaveni vysokému stresu a vyhoreni maji
tendenci délat vice chyb a mit nizsi kvalitu vykonu Ukoll (Leiter & Maslach, 2009).
Snizend koncentrace a Unavnost zplisobend stresem mohou pfispét k neefektivnimu
pracovnimu vykonu, coZ miZe negativné ovlivnit celkovou kvalitu prace a produktivity.

Vyhoteni mlize také vést k depersonalizaci a odcizeni v mezilidskych vztazich
(Maslach & Leiter, 2016). Pracovnici mohou ztratit empatiia citlivost k potfebam koleg(,
coz mlze narusit efektivni komunikaci a tymovou spolupraci, ¢imz se mlze snizit kvalita
prace a dosazené vysledky.

Pracovnici, ktefi se potykaji se stresem a vyhofenim, mohou zadit ztracet moralku
a motivaci k dosahovani kvalitnich vysledkd (Maslach & Leiter, 2016). SniZena
spokojenost a angazovanost mohou negativné ovlivnit pracovni atmosféru a vést k
poklesu produktivity a kvality prace.

Pro zlepSeni kvality prace a produktivity je dllezité implementovat prevenci a
feSeni, ktera budou zamérena na podporu dusevniho zdravi a vyvazeného pracovnihoa
soukromého Zivota (Danna & Griffin, 1999). To mlzZe zahrnovat Skoleni na zvladani
stresu, flexibilnipracovnirezimya programy podporujici dusevnipohodu, které mohou

prispét k celkovému zlepseni pracovniho prostiedi a dosazeni lepSich vysledkd.

3.4 Ovlivnéni osobniho Zivota v disledku neefektivniho time managementu
Neefektivni time management ma vyznamny dopad i na osobni Zivot jednotlivcl,

ovliviuje jejich kazdodennirutinu, zplGsob, jakym travi ¢as, a nakoneci jejich celkovou
kvalitu Zivota. Nedostatecna schopnost spravné fidit cas mlize vést k pocitu pretizeni,
stresu a frustrace. To mlzZe mit dalekosahlé disledky na rlizné aspekty osobniho Zivota,
véetné socialnich vztahu, zdravi, volnocasovych aktivit a osobniho rozvoje. Je proto
nezbytné porozumét vlivu neefektivniho time managementu a hledatstrategie pro jeho
zlepseni, aby byl zachovan vyvazeny a plnohodnotny Zivotni styl. (Covey, 1994).
Ztrata produktivniho c¢asu muze byt dlasledkem neschopnosti efektivné
spravovat €as, coz mUZe branit dosahovaniosobnich a profesnich cill (Covey, 1994).
Prokrastinace a neorganizovanost jsou faktory, které mohou negativné ovlivnit

efektivitu prace a vést k nevyuziti ¢asovych moznosti.
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Neefektivni time management mlzZe rovnéZz omezit moznostirozvoje a osobniho
rastu (Mankins & Garton, 2017). Nedostatek ¢asu pro sebevzdélavania rozvoj novych
dovednosti mGze brzdit kariérni postup a osobni plnéni, ¢imz mlze byt narusena
dlouhodobad Zivotni perspektiva.

V osobnim Zivoté mlze nevhodné ¢asové rozvrzeni vést k riznym problémum.
Konkrétné nedostatek ¢asu vénovaného rodinnym vztahim muze vést k jejich oslabeni
a vzniku konflikta (Macan, Shahani, Dipboye, & Phillips, 1990). Nedostatek pfitomnosti
a vénovaného ¢asu partnerovi, détem nebo prateldm muizZe vyrazné ovlivnit stabilitu
osobniho Zivota a $tastné fungovani rodiny.

Dalsim dUsledkem neefektivniho time managementu muze byt negativni dopad
na zdravi. Stres zplUsobeny nedostatkem c¢asu pro relaxaci a odpocinek mize mit
nepftiznivy dopad na fyzické a psychické zdravi jedince (Lupien, McEwen, Gunnar, &
Heim, 2009). Nedostatek vyvdzenosti mezi pracovnimi povinnostmia osobnim Zivotem
muze zvysit riziko vyhoreni a psychosomatickych onemocnéni, coZ ovliviiuje celkovou

kvalitu Zivota.

21



4. Metody, nastroje a techniky time managementu

Pomodoro technika

Pomodoro technika predstavuje efektivni metodu time managementu, ktera
klade dUraz na cykly prace a odpocinku s cilem maximalizovat produktivitu a udrzovat
vysokou Uroven koncentrace. Tato technika, pojmenovand po italském slové pro rajce,
byla vyvinuta v 80. letech italskym autorem Francescem Cirillem (2013). Od té doby se
stala populdrni a rozsitenou mezi lidmi hledajicimi efektivni zpUsoby, jak zvladat
pracovni Ukoly a minimalizovat ztratu casu.

Zakladni principy Pomodoro techniky spodivaji v jednoduchém cyklu prace a
odpocinku. Pracovnik si stanovi urcity ¢asovy usek, obvykle 25 minut, nazyvany
"pomodoro”, béhem kterého se soustfedi pouze na jediny ukol bez jakychkoli rusivych
prvkl. Po uplynutitéto doby si pak udéla kratkou prestavku, obvykle trvajici 5 minut. Po
¢tyfech dokoncenych "pomodoro" cyklech si pak da delsi prestavku, trvajici obvykle 15—
30 minut. Tento opakujici se cyklus podporuje soustfedénou a efektivni praci, pficemz
odpocinek mezi jednotlivymi Ukoly pomaha minimalizovat Unavu a vycerpani.

Pomodoro technika nabizi nékolik vyznamnych vyhod, které mohou prispét k
efektivnéjsSimu zvladani pracovnich tkoll. ZvySuje produktivitu, pravidelné cykly prace a
odpocdinku pomahaji udrzovat pracovni tempo a minimalizovat ztratu ¢asu v dlsledku
rozptyleni. Pomaha udrzet vysokou koncentraci, diky strukturovanému casovému
rozvrhu a pravidelnym odpocinkiim je mozné Iépe udriet pozornost a soustfedit se na
dilezité ukoly. Zabranuje pretizeni a vyhoreni, Pomodoro technika podporuje vyvazeny
pristup k praci a odpocinku, coz mize predejit pretizeni a vyhoteni pracovnika (Cirillo,
2013).

| presto, Ze je Pomodoro technika pro mnoho lidi G¢innym ndstrojem pro zlepsSeni
produktivity, existuji i nékteré nevyhody, které by mély byt zohlednény. Nemusi
vyhovovat vSem pracovnim stylim. Néktefi jedinci mohou mit odlisné preference
ohledné pracovniho rytmu a struktury, a proto Pomodoro technika nemusi byt pro

kazdého idedlni volbou.
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Eisenhowerova matice

Eisenhowerova matice predstavuje ucinny ndastrojpro fizeni ukoll, ktery pomaha
jednotlivclim a organizacim efektivné rozhodovat o prioritach a naléhavosti Ukolu. Tento
koncept byl pojmenovan po 34. prezidentovi Spojenych statl Dwightu D. Eisenhowerovi,
ktery je znamy svym schopnym fizenim Casu a prioritizaci Ukol(. Jeho metoda se stala
popularni mezi lidmi hledajicimi strukturovany a systematicky pristup k planovani a
spravé ukoll (Covey, 1994).

Zakladni principy Eisenhowerovy matice spocivaji v rozdéleni ukoll do ctyr
kategorii na zakladé jejich dllezitosti a naléhavosti. Timto zplsobem pomdha

jednotlivelm identifikovat klicové Ukoly a |épe je priorizovat. Kategorie zahrnuiji:

1. DoleZité a naléhavé ukoly: Ukoly, které maji vysokou prioritua musi byt vyieseny
okamzité.

2. DuileZité a nenaléhavé Gkoly: Ukoly, které jsou dileZité, ale neni naléhavé je
vyfesit ihned. Tyto Ukoly mohou byt napldnovany do budoucnosti.

3. Nedlezité a naléhavé tkoly: Ukoly, které jsou naléhavé, ale maji nizsi prioritu
nebo mohou byt delegovany na jiné osoby.

4. NedleZité a nenaléhavé tkoly: Ukoly, které nejsou dilleZité a neni naléhavé je

vyresit. Tyto ukoly mohou byt odlozeny nebo zcela zruseny.

Eisenhowerova matice nabizi nékolik vyznamnych vyhod pro fizeni tkol’ a ¢asového
planovani. Pomaha vytvaret jasny prehled ukoll, tato strukturovana metoda umoznuje
jednoduché a systematické kategorizovani ukolt podle jejich dilezZitosti a naléhavosti,
coz vytvarijasny a prehledny seznam tkolU. ZvySuje schopnost rozhodovani, prioritizace
ukolG podle kritérii dulezitosti a naléhavosti pomaha jednotliveim |épe rozhodovat o
tom, které ukoly maji nejvyssi prioritu a kde investovat sv(j ¢as a energii (Covey, 1994).

| kdyZ je Eisenhowerova matice efektivnim nastrojem pro fizeni Ukol(, existuijii
nékteré nevyhody, které by mély byt zohlednény. Matice vyZaduje pravidelnou
aktualizaci a udrzbu. Pro udrZeni ucinnosti této metody je nezbytné pravidelné
aktualizovatseznam Ukoll a provadét jejich prlibéznou revizi, coz mlZe vyZzadovat ¢as a

usili (Covey, 1994).
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To-do listy

To-do listy predstavuji jednoduchy a efektivni zpUsob, jak organizovat Gkoly a
spravovat ¢as. Jsou to jeden z nejoblibenéjsSich néastrojl pro time management a jsou
Siroce pouzivany v rliznych oblastech Zivota, od pracovniho prostiedi po osobni Ukoly
(Allen, 2001). Zakladni principy to-do listli jsouintuitivnia snadno pochopitelné. Prvnim
krokem je zaznamenani vsech ukol(, které mame na praci. M(ze jit o malé ukoly, jako
je nakup na cesté domu, nebo vétsi projekty, které vyzaduji vice ¢asu a usili. DalSim
dulezitym krokem je prioritizace Ukoll podle jejich dllezZitosti a naléhavosti. Timto
zplsobem se mizeme |épe zaméfit na ty ukoly, které maji nejvétsi dopad nebo jsou
nejnaléhavéjsi. Je také dulezité pravidelné aktualizovat to-do list a oznacovat hotové
Ukoly jako splnéné. Tento proces pomaha udrZovat prehled o tom, co jiz bylo dokon éeno
a co jesté zbyva udélat.

To-do listy nabizeji nékolik vyznamnych vyhod, kterymi jsou zaprvé
jednoduchost: To-do listy jsou jednoduchy a pfimocary zplsob, jak organizovat ukoly,
coz z nich &ini ptistupny nastroj pro kazdého bez ohledu na jejich droven produktivity
nebo sloZitost ukoll. Zadruhé je to prehlednost: Pomahaji vytvofit jasny prehled o
pracovnich povinnostech a naplanovat si denni nebo tydenni aktivity (Allen, 2001).

| kdyZ jsou to-do listy uzitecnym nastrojem, maji také své omezeni. Omezené
muZe predstavovat nedostatek sofistikace pro velké projekty. Pro velké projekty nebo
dlouhodobé ukoly mohou byt To-Do listy nedostatecné, protoze neumoznuji dostatecné

detailni planovani a sledovani pokroku (Allen, 2001).
Getting things done (GTD)

Getting things done (GTD) predstavuje komplexni metodu pro efektivni
organizaci ukoll a sprdvu informaci, kterd slouzi k udrZeni Cisté mysli a zvySeni
produktivity. Tato metoda byla vyvinuta Davidem Allenem (2001) a stala se jednim z
nejoblibenéjsich pristupl k time managementu a osobnimu rozvoji.

Principy GTD lze shrnout nasledovné. GTD zd(irazriuje dllezZitost systematického
zpracovani Ukoll, coZ znamend okamiZzité zaznamenani vSech myslenek, ukoll a
informaci do vhodného systému. Dale Ukoly organizuje do rdznych kategorii, jako jsou

projekty, kontexty (napf. domdci Ukoly, pracovni tkoly) nebo terminy. GTD podporuje
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udrzovani jasnych prehledd o bézZicich projektech a ukolech prostfednictvim
pravidelnych a aktualizaci.

GTD pfrindsi nékolik vyznamnych vyhod. Jednou z hlavnich je minimalizace
mentalni zatéZe spojené s pracovnimi tkoly, protoze vsechny ukoly jsou systematicky
zpracovany a organizovany. Dale poskytuje strukturovany a systematicky pristup k
organizaci prace, coz pomaha jednotlivciim |épe fidit svij ¢as a ukoly (Allen, 2001)

Mezi nevyhody GTD patfi potfeba pravidelné a peclivé spravy ukoll a informaci,

coz mlze byt naro¢né pro nékteré jednotlivce nebo organizace.

Eat that frog!

Kniha "Eat that frog!" od Briana Tracyho (2001) je jednim z klicovych pramen(,

vVvvs

vevs

Principy, které Tracy prezentuje v knize "Eat that frog!", mohou byt shrnuty
takto. Tracy zdUraziiuje vyznam zahajeni pracovniho dne s ukoly, které maji nejvétsi
prioritu a prinos. DaleZitou soucasti Tracyho pristupuje schopnost rozeznat mezi tkoly,
které maji skutecny vliv na dosazenicil(i, a témi, které jsou pouze zdlouhavé nebo méné
dulezité. Dale naléhd na ctendre, aby se vyhnuli sklouzdvéni do pasti prokrastinace a
misto toho se pustili do obtiznych kol bez odkladu.

Metoda "Eat that frog!" nabizi nékolik vyhod pro zvySeni produktivity. Tracyho
pristup poskytuje inspiraci a motivaci pro zac¢atek pracovniho dne s odhodldnim a
energii, coz muze zvysit vykon a efektivitu. Dale pomaha jednotlivclim prekonat odpor k
nejtézsim ukollm tim, Ze je zacnou tesit jako prvni, coz muizZe vést k rychlejSimu a
ucinnéjsimu dokonceni pracovnich povinnosti.

Tracyho pfistup nemusi vyhovovat vSem pracovnim stylim. Jeho metodika se
muze liSit podle individualnich preferencia pracovnich stylt jednotlivc(, a proto nemusi

byt Uplné vhodnd pro vSechny pracovni prostfedi.
Time blocking

Time blocking, neboli blokovani ¢asu, je strategie spravy Casu, ktera rozdéluje

pracovniden nebo urcité obdobi do ¢asovych bloku a pfifazuje kazdému bloku specifické
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ukoly nebo aktivity. Tato technika je ¢asto vyuzivana k optimalizaci produktivity a
efektivity pracovniho procesu (Newport, 2016).

Zasadytime blockingu Ize shrnout takto. Prvnim krokem je rozdéleni pracovniho
dne na c¢asové bloky, obvykle vintervalu od 30 minut do nékolika hodin. Kazdému bloku
je pfifazena konkrétni loha nebo aktivita, kterd se ma béhem tohoto ¢asu dokoncit,
¢imz vytvati plan pracovniho dne. Klicovym aspektem time blockingu je dodrzovani
planu a minimalizace preruseni béhem jednotlivych blok(, coZ napomdaha udriet
produktivitu a soustifedéni (Newport, 2016).

Time blocking poskytuje nékolik vyhod pro organizaci ¢asu a zvySeni produktivity.
Pomaha jednotlivedm udrZovat disciplinu a dodrZovat stanoveny harmonogram, coz
napomaha efektivnimu vyuZziti asu. Dale minimalizuje multitaskinga umoznuje se plné
soustredit na jednu Ulohu vdaném ¢asovém bloku, coz vede k vyssi efektivité a kvalité
prace (Newport, 2016).

Nicméné, time blocking neni pro kazdého vhodny a ma nékolik nevyhod. Tato
technika vyZzaduje pevny rezim a disciplinovany pfistup k dodrZzovani planu, coz m(ze byt
obtizné pro jednotlivce s volnéjSim pracovnim stylem nebo pro ty, ktefi maji ¢asto

preruseni (Newport, 2016).
Shrnuti

V oblasti time managementu existuje Siroka Skala metod a nastrojl, které
pomadhajilidem lépe organizovat svij ¢as a zvysit svou produktivitu. Pomodoro technika,
Eisenhowerova matice, to-do listy, Getting things done, Eat that frog! a Time blocking
jsou jen nékteré z pfistupl, které nabizeji strukturovany rdmec pro efektivni spravu
pracovnich povinnosti. Kazda z téchto metod ma své vyhody a nevyhody a mize lépe
vyhovovat rdznym pracovnim styliim. Je dlileZité si uvédomit, Ze kazdy jedinec mlzZe mit
odlisné potfeby a preference, a proto neni univerzalniho feseni pro kazdého.
Kombinovani riznych prvkid z téchto metod a pruzny ptistup k jejich aplikaci mize byt
klicem k UspéSnému time managementu. Je také dlleZité si byt védom svych pracovnich
preferenci a experimentovat s rlznymi ptistupy, abyste objevili, co vdm nejlépe

vyhovuje.
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5. Dotaznikové setreni

5.1 Cil vyzkumu a vyzkumné otazky
Cilem vyzkumu je prozkoumat vztah student@® vysokych $kol v Ceské republice k

time managementu. Konkrétné se snazim zjistit, jak studenti zvladaji fizeni svého ¢asu a
zda s tim maji potize. Vyzkum je zaméren na zhodnoceni schopnostistudentt planovat
a organizovat svlj cas, identifikaci pfipadnych problém( s prioritizaci Ukoll a
dodrzovanim casovych limitli. Soucasné se sleduje, zda existuje spojitost mezi
efektivnim time managementem a dosazenym studijnim Uspéchem, a zda studenti
vnimaji mozny vliv Spatného fizeni ¢asu na jejich motivacia pravdépodobnostopusténi
studia. Dotaznik dale zkouma problémy spojené se stresem, prokrastinaci a zplsoby
odkladani ukoll. Dotaznik rovnéz zkouma, jaké metody a techniky time managementu
studenti znaji a pfipadné jaké z nich pouZivaji.

Vyzkumné otdzky byly peclivé vybrany po predchozim sezndmeni se s jiz
existujicimi pracemi tykajicimi se time managementu mezi studenty. | pfes existenci
studii zamérenych na tuto problematiku, jako jsou napfiklad vyzkumy o prokrastinadci,
stresu a metodach fizeni ¢asu, neni témto vécem vénovana primarni pozornost. Tim
padem je tfeba tyto oblasti ddle zkoumat a rozsifit mym vyzkumem poznatky k danym
tématlm. Vidim tedy mezeru v literature, kterou bych rad vyplnil a prispél tak k rozsireni
poznatkl v oblasti time managementu ve vysokoskolském prostredi. Druhym dechem
dodavam, Ze jiz existujici prace mi pomahaji i potvrdit to, co jsem zjistil ja.

Prvni otazka se zabyva hlavnimi problémy, se kterymi se studenti béhem svého
studia potykaji v oblasti fizeni ¢asu. Druha otdzka se soustfedi na metody a techniky,
které samotni studenti vyuzivaji k efektivnimu fizeni svého ¢asu. Treti otdzka spociva

v tom, jak tyto problémy mohou studenti prekonat.

5.2 Sbér dat
Vyzkum byl proveden prostfednictvim dotazniku, ktery obsahoval 12 otazek

tykajicich se tématu time managementu, dvou demografickych otdzek a dvou otazek
umisténych na zacatku dotazniku, zjistujicich, zda jsou respondenti studenty vysokych

Skol a jaké obory studuji. Dotaznik byl navrien tak, aby byl co nejprehlednéjsi a

! Pro lepsi ndvaznost textu bude uZito vyrazu ,student” pro muZei Zeny.
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nejrychleji vyplnitelny, coz bylo dosazeno zvolenim uzavieného formdatu otazek.
Respondenti, ktefi nebylistudenty vysokych skol, byli prostfednictvim otazek na zacatku
dotazniku automaticky eliminovani, ¢imz byla zajisténa relevantnost a specifi¢nost dat.
Tento pristup minimalizoval riziko zkresleni vysledkd, které by mohlo vzniknout z
nevhodnych odpovédi od osob, které neodpovidaji cilové populaci.

Dotaznik byl Sifen prostfednictvim socidlnich siti, coz bylo povazovdno za
nejjednodussi a nejefektivnéjsi metodu vsoucasné dobé. Respondenti mélivolny pristup
k dotazniku prostrednictvim odkazu, ktery byl Sifen jak prostfednictvim mych vlastnich
Ucth na socidlnich sitich, tak i pomoci mych znamych a pratel.

Pfed zverejnénim vysledk( bylo diakladné zd(iraznéno, Ze dotaznik byl poufZit
pouze pro Ucely této bakalarské prace a veskera dataa odpovédizlstaly zcela anonymni,
coZ zajistilo, Ze se zadny respondent nemusel obdvat, Ze by jeho odpovédi byly
identifikovatelné. Tento dlraz na anonymitu a ucel vyzkumu byl klicovy pro ziskani

duvéry a spolehlivosti vysledka.

5.3 Analyza dat
Analyza dat z dotazniku byla provedena pomoci deskriptivni statistiky, coz

umoznilo ziskani pfehlednych a strukturovanych vysledkl. Byla provedena analyza
frekvenci odpovédi na jednotlivé otdzky, coz umoznilo ziskat prehled o tom, jaké
odpovédi byly nejcastéji udavany respondenty. Timto zplUsobem bylo moiné
identifikovat dominantni trendy a vzory ve zvolenych otazkach.

Vysledky této analyzy byly ndsledné prezentovany pomoci grafu, které umoznily
snadnou interpretaci ziskanych informaci. Grafy byly vytvoreny pro vsechny otdzky
dotazniku. Diky grafické prezentaci bylo mozné rychle a efektivné vizualizovat vysledky

analyzy a identifikovat kli¢ové trendy a vzory v datech.
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6. Vysledky vyzkumu

Demografické otazky

Otdzky tykajici se demografie zahrnovaly vék, pohlavi a studijni obor. Vzhledem
k Sirokému spektru odpovédi na otazku o studijnim oboru neni mozné vysledky a
nasledné doporucenipfifadit k Zadnému konkrétnimu oboru. Namisto toho jsou zavéry
a doporuceni formulovana obecné pro vysokoskolské studenty.

Z grafl vyplyva, Ze do prizkumu se zapojilo celkem 119 Zen a 83 muzd.
Analyzovany vzorek respondentd zahrnoval Siroké spektrum vékovych kategorii, s
rozpétim od 19 do 41 let. Vékova distribuce respondentl ukazuje, Ze nejéetnéji se
prizkumu ucastnili studenti ve véku 22 let (59 respondentl), nasledovanistudenty ve
véku 21 let (49 respondent() a 23 let (35 respondentt). Dale bylo zaznamenano mensi
zastoupeni ve vékovych kategoriich 19 let (12 respondent(), 20 let (19 respondentl) a
24 let (15 respondentq), pricemz 13 respondentll spadalo do vékové skupiny 25 a7 41
let.

140
120
100
80
60
40

20

0

Zena

Graf 1: Pohlavi respondentd

Zdroj: vyzkumné Setfeni
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Graf 2: Vék respondenti

Zdroj: vyzkumné Setfeni

Analyza otazek
1. Otazka - souhlas ¢i nesouhlas s danymi tvrzenimi

Prvni otazka byla rozdélena na pét podotazek, na které respondenti méli
moznost odpovédét na stupnici od "spiSe nesouhlasim" po "zcela souhlasim”.

Prvni podotazka se tykala toho, zda respondent md napldnovany vSechny
¢innosti souvisejici se studiem. Na pfilozeném grafu je patrné, Ze nejcastéji zvolenou
odpovédi byla "spiSe souhlasim", kterou si vybralo 98 respondent(i. Nasledovala
odpovéd "spiSe nesouhlasim" s 66 hlasy. 15 respondentl odpovédélo "viibec
nesouhlasim" a 23 respondentl odpovédélo "zcela souhlasim" s tim, Ze maji vSechny
¢innosti tykajici se studia naplanovany.
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Graf 3: VSechny cinnosti, tykajici se studia, maém napldnovdny

Zdroj: vyzkumné Setfeni

30



Druhd podotazka se tykala Cinnosti, které respondenti povazuji za dulezité.
Vyraznd vétSina respondentl odpovédéla, Ze spiSe souhlasi s tvrzenim, Ze time
management vyuzivaji na Skolni ¢innosti, které povazuji za dllezité. Na grafu je patrné,
Ze 111 respondentl odpovédélo "spise souhlasim" a dalSich 53 respondentd
odpovédélo "zcela souhlasim". Odpovédi "spiSe nesouhlasim" a "viibec nesouhlasim"
obdrzely 34 resp. 4 hlasy. Zgrafu je zfejmé, Ze celkem 164 respondent( vyjadfilo souhlas

7 1 o n

s tvrzenim (bud "spiSe" nebo "zcela"), zatimco pouze 38 respondenti spiSe nebo viibec

nesouhlasilo. Z toho mizZeme usoudit, Ze vétSina dotazanych studentl vyuziva time

management na aktivity, které v rdmci svého studia povaZzuji za dulezité.
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Graf 4: Time management vyuZivdm na Skolni &innosti, které povaZuji za ddleZité
Zdroj: vyzkumné Setfeni

Treti podotazka se tyka toho, zda respondenti souhlasi nebo nesouhlasi s
tvrzenim, Ze vyuZzivaji time management na skolni ¢innosti, které je bavi. Z grafu je
zfejmé, Ze vysledky mezi odpovédmi "spiSe souhlasim" (85 hlas(l) a "spiSe nesouhlasim"
(65 hlasu) jsou velmi vyrovnané. 37 respondenti odpovédélo "zcela souhlasim" a 15
respondentd odpovédélo "viibec nesouhlasim" s timto tvrzenim. Tato analyza ukazuje,
Ze existuje urcitd rozmanitost v postojich respondentl k tomu, zda vyuZzivaji time

management na ¢innosti, které je bavi, a Ze nazory na tuto otazku nejsou jednoznacné.
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Graf 5: Time management vyuZivdm na Skolni ¢innosti, které mé bavi
Zdroj: vyzkumné Setfeni
Ctvrtad podotazka se zaméfuje na €innosti, které respondenti nemaji radi ¢&i je
nebavi. Z grafu je vidime, Ze 74 respondent(l odpovédélo "spiSe nesouhlasim", zatimco
73 respondentl odpovédélo "spise souhlasim". Opét je tedy patrna vyrovnanost mezi
témito dvéma odpovédmi, avsak v tomto pripadé jesté vyraznéjsi nez v predchozi
podotazce. Stejny pocet respondent, tj. 37, vyjadrilo "zcela souhlasim", stejné jako v

predchozi podotdzce. Naopak 18 respondentl odpovédélo "zcela nesouhlasim".
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Graf 6: Time management vyuZivam na $kolni ¢innosti, které mé nebavi a nedéladm je rad

Zdroj: vyzkumné Setreni

Posledni podotdzka se tykd tvrzeni, Ze respondenti nepouZivaji time

management pfi studiu a fesi véci za pochodu. Odpovédi na tuto otdzku se priklanéji k
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nesouhlasu, nebot 78 respondentl odpovédélo "spiSe nesouhlasim" a 60 respondentd
odpovédélo "vlibecnesouhlasim". Pouze 64 studentl odpovédélo "souhlasim", pti¢emz
pouze 18 z nich odpovédélo "zcela souhlasim", zatimco 46 respondent( odpovédélo
"spiSe souhlasim".Ztohoto grafu je patrné, Ze ve vétsiné pripadl ma time management

pro respondenty vyznamnou roli v jejich studentském Zivoté.
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Graf 7: Time management pfi studiu nevyuZivam, rfesim véci za pochodu

Zdroj: vyzkumné Setreni

2. Otazka — zpasob plnéni zadanych ukola

Druhd otazka se respondent( ptala na zpUsob, jakym pini zadané ukoly.
Odpovédi byly strukturovany tak, aby respondenti méli moZznost vybrat mezi tim, zda
ukol vypracuji co nejdfive od data zadani, nebo naopak tésné pred deadlinem, ¢i mésic,
pripadné tyden pred deadlinem. Z vysledkl je patrné, Zze odpovédi na tuto otazku byly
ponékud vyrovnané, avsak nejvice respondentd, konkrétné 72 z nich, se pfiklani k
moznosti vypracovat ukol nejpozdéji tyden pred deadlinem. Na hrané deadlinu ukol
vypracovava 51 respondentdl, nejdfive od data zadani ukol déla 42 studentl a 37

respondentd Ukol vypracovava nejpozdéji mésic pred deadlinem.
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Graf 8: Jakym zpusobem plnite zadané ukoly?

Zdroj: vyzkumné Setfeni

3. Otazka — odkladani ukoll na pozdéji

Treti otazka se zamérovala nato, zda respondenti ¢asto odkladaji své ukoly na
pozdéji. Respondenti mélimoznost vybrat z moznosti "¢asto", "nikdy", "obcas", "velmi
Casto" a "zfidka". Z grafu je patrné, Ze nejvice respondentd, konkrétné 62 z nich,
odpovédélo, Ze své ukoly odkladaji "¢asto", a dalSich 61 respondentl odpovédélo, ze
to délaji "obcas". DalSich 42 respondentl odpovédélo, Ze své ukoly odkladaji "velmi
Casto", zatimco 32 respondentl to déla "zridka". Z celkového poctu 202 respondentl
pouze 5 odpovédélo, Ze své Ukoly na pozdéji nikdy neodkladaji. Tato analyza poskytuje
uceleny pohled na tendence respondentl ohledné odkladani ukoll a ukazuje, Ze
vétsina z nich ma sklon k tomuto chovani alespon obdas.
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Graf 9: Odkldaddte tikoly na pozdéji?

Zdroj: vyzkumné Setfeni
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4. Otazka - nejcastéjsi diivody odkladani ukolt

Vs

Ctvrta otdzka navazuje na predchozi otazku a pta se respondentl na nejéastéjsi
divody, pro¢ odkladaji své ukoly. Z grafu je patrné, Ze mezi nejéastéjsi divody patfi
nedostatek motivace pro vypracovaniukolu, ktery uvedlo 110 respondent(l. Dale se jako
Casty divod uvadi rozptylovani modernimi technologiemi, cozZ zvolilo 97 respondent.
Dalsimi dGvody jsou nejistotaohledné toho, jak zacit s Ukolem (81 respondent(), Spatna
nalada Ci psychické potize (74 respondent() a casova narocnost ukol(, kvuli které nemaji
respondenti dostatek ¢asu (69 respondentt). Nasleduje odpovéd, Ze lidem zkratka neni
do prace (60 respondentl), Ze jsou rozptylovani jinymi lidmi (53 respondentd) a
zajimavym dlvodem je i to, Ze nékteti respondenti Ukoly odkladajischvalné, protoze
maji pocit, Ze pod tlakem pracuji lépe, coz uvadi 48 respondent(. Z toho plyne, Ze ne
vsechny formy odkladani ukold musi byt nutné negativni, nebot ¢tvrtina dotazanych
uvadi, Ze pro né je prace pod tlakem efektivni. Respondentim byla také poskytnuta
mozZnost uvést jiné divody, proc¢ odkladaji ukoly, a 15 z nich tuto mozZnost vyuzilo. Jejich
odpovédibyly témér totozné a uvadeély, Ze ukoly odkladaji kvlli pracovnim povinnostem,
kterym se musi vénovat.
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Graf 10: Jaké jsou nejcastéjsi divody odkladdni Vasich ukola?

Zdroj: vyzkumné Setfeni
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5. Otdazka — prdace na vice ukolech najednou

Pata otazka se zabyva praci na vice ukolech najednou a pta se respondentd, jak
Casto tuto praxi provadéji. Z analyzy vysledkl je patrné, Ze pouze 25 respondentu
odpovédélo, Zze pracuji na vice ukolech najednou bud' zfidka (22 respondent() nebo
vibec (3 respondentll). Vétsina respondentl se priklanéla k odpovédim "Casto" (85
respondentt), "obcas" (58 respondentu) a "velmi ¢asto" (34 respondentll). Tatoanalyza

naznacuje, Ze pracovat na vice uUkolech soucasné je béinou praxi pro vétSinu

respondentd.
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Graf 11: Jak casto pracujete na vice tkolech najednou?

Zdroj: vyzkumné Setfeni

6. Otazka — zavainost prokrastinace

Dalsi otdzka se zaméfuje na problém prokrastinace. Sestd otdzka se pta
respondentd, jak by ohodnotilizavaznostsvych problému s prokrastinaci. Vysledky jsou
prezentovany v pfilozeném grafu. Odpovédi ukazuji pomérné vyrovnané rozlozeni,
avsak prevazuji odpovédi, které oznacuji problém s prokrastinaci jako "mirné zavazny"
(61 respondentd) a "stfedné zavazny" (59 respondent(). DalSich 38 respondentd uvadi,
Ze prokrastinace pro né predstavuje "pomérné zavaziny" problém, a 16 respondentu
vnima prokrastinaci jako "velmi zdvazny" problém. Na druhé strané 28 respondentu

vibec nepovazZuje prokrastinaci za zavazny problém.
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Graf 12: Jak byste ohodnotil/a zdvaznost svych problémi s prokrastinaci?

Zdroj: vyzkumné Setfeni

7. Otazka — vyvolani stresu

Sedma otazka se tyka stresu vyvolaného situaci, kdy ¢lovék néco nestihd. Ptdm
se respondentdl, zda v nich tato situace vyvolava stres. Z vysledk(l je patrné, ze 174
respondentl odpovédélo kladné, coZzznamena, Ze ano, situace, kdy néco nestihaji, v nich
vyvolava stres. Z tohoto poctu 92 respondentl uvedlo, Ze jsou vidy ve stresu, kdyZ néco
nestihaji, zatimco 82 respondentl uvedlo, Ze jsou ve stresu z této situace, ale ne vzdy.
Naopak pouze 24 respondentl odpovédélo, Zze jsou zfidka ve stresu, kdyZ néco nestihaji,
a pouze 4 respondentiuvedli, Ze nejsou nikdy ve stresu, pokud néco nestihaji. Tato
analyza naznacuje, Ze vétSina respondent( vnima situaci, kdy néco nestihaji, jako

stresujici, pficemZz pro mnohé je tato situace pravidelnym zdrojem stresu.
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Graf 13: Vyvoldvd ve Vs stres, kdyZ néco nestihdte?

Zdroj: vyzkumné Setfeni
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8. Otazka - kvalita prace pod tlakem

Osma otazka se zabyva tim, zda studenti maji pocit, Ze kvalita jejich prace je horsi,
pokud néco nestihaji.Zodpovédije patrné, Ze 90 respondenti si vybralo moznost "ano",
avsak zdUraznili, Ze zalezi na konkrétnim ukolu. DalSich 10 respondent( uvedlo, Ze maji
pocit, Ze pod tlakem pracuji Spatné vidy, bez ohledu na povahu tkolu. 45 respondentt
ma pocit, Ze se tlak a stres neodrdzi do jejich prace, zatimco 47 respondentl si mysli, Ze
prace pod tlakem se pozitivné odrazi na kvalité jejich vykonu. Poslednich 10
respondentl uvedlo, Ze praci pod tlakem maji dokonce radi a pfinasi jim to dobré
vysledky. Tato analyza ukazuje, Ze ndzory respondentt na vliv tlaku a stresu na kvalitu
prace jsou rlznorodé, pricemz nékteri vnimaji tento vliv jako negativni, zatimco jini ho

povazuji za podnétny ¢i dokonce prospésny.
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Graf 14: Mdte pocit, Ze kvalita Vasi prdce je horsi, pokud néco nestihdte?

Zdroj: vyzkumné Setfeni

9. Otazka - obava z vyhoteni

Devata otazka se respondentl ptd, do jaké miry se obavaji vyhoreni v dasledku
Skolnich narok(. Z vysledk( je vidét, Ze pouze 43 respondentl se vibec neobava
vyhoteni v dusledku Skolnich ndrokd a nevidi moznost, Zze by kvuli tomuto divodu
opustili studia. Naopak zbyvajicich 159 studentl uvazuje o moznosti, Ze by kvili Skolnim
narokim mohli studia opustit. Z téchto 159 respondentu si 40 povaZuje vyhofeni za
velkou hrozbu asilné se obdva, Ze by kvali ni mohli studia opustit. Tato analyza ukazuje,
Ze vétsSina respondentl vnimad vyhorenijako redlnou hrozbuv disledku Skolnich naroka,

v

coz mliZze mit vliv na jejich dlouhodobé angazma ve studiu.
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Graf 15: Do jaké miry se obdvdte vyhoreni v dusledku skolnich naroka?

Zdroj: vyzkumné Setfeni

10. Otazka — dopad Fizeni ¢asu na mezilidské vztahy

Desata otazka se zaméruje na vliv fizeni ¢asu respondentt na jejich mezilidské
vztahy. Respondenti méli moznost vybrat z moznosti, zda fizeni ¢asu zlepSuje jejich
mezilidské vztahy, nema na né vliv, nebo je zhorsuje. Nejvice respondent( (111) si
vybralo mozZnost neutrdlnivolby, tedy Ze fizeni €asu nemad na jejich mezilidské vztahy
zadny vliv. Naopak 62 respondentl uvedlo, Ze fizeni ¢asu zlepsuje jejich mezilidské
vztahy a Ze ma pozitivnidopad. Nicméng, 29 respondent tvrdilo, Ze fizeni ¢asu ma na
jejich mezilidské vztahy negativnivliva Ze je dokonce zhorSuje. Tato analyza ukazuje, Ze
nazory respondentd na vliv fizeni ¢asu na mezilidské vztahy jsou rozmanité, pricemz
néktefi vnimaji tento vliv jako pozitivni, zatimco jini ho povaZuji za negativni.
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Graf 16: Jaky dopad md fizeni casu na Vase mezilidské vztahy?

Zdroj: vyzkumné Setfeni
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11. Otazka - znalost metody a technik time managementu

Predposledni otazka tykajici se fizeni ¢asu se zaméruje na povédomirespondentl
o rliznych metodach a technikach fizeni ¢asu. Respondenti méli moznost vybrat z metod
a technik, které byly popsany v teoretické ¢asti. Nejvice respondentti (176) uvedlo, Ze
znd metodu To-do list(, coZ predstavuje vétSinu respondentd. Dale se ¢asto objevuji
odpovédi, Ze respondenti znaji metodu Getting things done (81) a Pomodoro techniku
(85). Metodu time blocking zna 48 respondentdl, zatimco Eat that frog! zminilo 42
respondentu. Eisenhowerovu matici zna 39 respondentu. Pouze 8 respondentl uvedlo,
Ze nezna zadné metody a techniky fizeni ¢asu. Tato analyza ukazuje, Ze nejvice
respondentl je obeznameno s metodou To-do listl, avSaki dalsi metody a techniky maji
svlj podil na povédomi respondentd.
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Graf 17: Jaké zndte metody a techniky time managementu?

Zdroj: vyzkumné Setfeni

12. Otazka — pouZivani metod a technik time managementu

Dvanacta otazka navazuje na predchozi otazku a ptd se respondent(, které z
nastrojd, zminénych v predchozi otdzce, aktivné vyuzZivaji. Zde zcela jasné vyhrala
odpovéd vyuzivani To-do list(, kterou uvadi 146 respondentd. Ostatni techniky nejsou
tak Siroce vyuzivany: Pomodoro techniku vyuziva 36 student(, Getting things done 28,
Time blocking 21. Nejméné respondentld vyuZivd metodu Eat that frog! (7) a

Eisenhowerovu matici (4). 35 respondentli odpovédélo, Ze nepouzivaji Zddné néstroje,

coz predstavuje pomérné vyznamné dislo.
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Graf 18: Které pouZivdte?

Zdroj: vyzkumné Setfeni

Shrnuti

Prizkum zaméreny na postupy a postoje studentt ke spravé casu, vyhybani se
prokrastinaci a zvladani stresu ve vztahu k akademickym povinnostem odhalil nékolik
klicovych zavéru. Vétsina respondentU si planuje své studijni aktivity a aplikuje principy
time managementu, zejména na ukoly, které povazuji za dulezité. Avsak existuje
rozmanitost vtom, zda tuto strategii pouzivajii na ¢innosti, které je bavi. Respondenti
Casto priznavaji, ze odkladaji své ukoly na pozdéji, pficemZ nedostatek motivace,
rozptyleni modernimitechnologiemia nejistota ohledné zac¢atku ukoll patfi mezi hlavni
divody tohoto chovéni. Prace na vice ukolech najednou je pro vétsSinu respondentu
béZnou praxi.

Prokrastinace je rozSifenym jevem, pficemz mnozi vnimaji tento problém jako
zavainy. Zaroven vétsina respondentd trpi stresem pfi situacich, kdy nestihaji, a obava
se mozného vyhoteni v dlsledku akademickych ndrokd. Ndzory na vliv time
managementu na mezilidské vztahy se lisi, pficemz néktefi vnimaji jeho pozitivni
dopady, zatimco jini negativni.

Vétsina respondentl je obezndamena s metodou To-do listl, prestoze dalsi
metody a techniky maji také sv(j podil na povédomi. Nejc¢astéji vyuzivanou metodou je

pravé To-do list, zatimco ostatni techniky jsou méné rozsitené. Tento prizkum odhaluje
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rdznorodostv postojich a praktikach student( tykajicich se fizeni ¢asu a vyrovnavanise

se stresem, coZ naznacuje potiebu individualniho pfistupu k témto otazkdm.
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7. Diskuze

Vyzkum v kontextu jiz existujicich praci

MUj vyzkum, ktery je zaméreny na postupy a postoje studentt ke spravé casu,
odhalil nékolik zavéru, které lze zaclenit do kontextu jiz existujicich praci. VétSina
respondentl si planuje své studijni aktivity a aplikuje principy time managementu na
Skolni povinnosti, coZ potvrzuje zjisténi Kolackové (2007) o dlleZitosti stanoveni cill a
planovani aktivit podle nich. AvSak rozmanitost v tom, zda tuto strategii pouzivajiina
¢innosti, které je bavi, naznacuje, Ze studenti mohou selektivné aplikovat tyto prin cipy
podle svych preferenci. Zde mlizZeme vidét, Ze postoj vybraného vzorku student( k
planovani studijnich aktivit se od roku 2007 témér nezménil, nicméné muj vyzkum
poukazujei na to, Ze studenti si své Skolni aktivity planuji podle toho, jak jsou pro né
dulezité, jestli je bavi nebo jestli je naopak nebavi.

Respondenti ¢asto ptiznavaji, Ze odkladaji své ukoly na pozdéji, coz souvisi s
prokrastinaci, jakoZto rozsifenym jevem, coz ve svém vyzkumu zjistila i Malinskd (2020).
Nedostatek motivace, rozptyleni modernimitechnologiemi a nejistota ohledné zacatku
ukolt jsou hlavnidtvody tohoto chovani, coZ je vsouladu se zjisténimi predeslych studii.

Prizkum dale ukdzal, Ze prace na vice ukolech najednou je pro vétsinu
respondentl béZnou praxi, coz mizZe byt spojeno s nedostatkem c¢asu a zvySenym
stresem. Zaroven vétSina respondentl trpi stresem pfi situacich, kdy nestihaji, coz
podporuje zavéry Walterové (2022) o vyznamném dopadu vnéjsich faktord na fizeni
Casu a zvladani stresu studenty.

Rozdilné ndzory respondentd na vliv time managementu na mezilidské vztahy
naznacuji rozmanitost pristupl ke sprdvé casu a jeho dopadu na Zivotni aspekty
studentd. Néktefi respondenti mohou povaZovat efektivni time management za
prostfedek k lepsi organizaci a vyvazeni svého Zivota, coz mliZe prispét ke zlepSeni jejich
mezilidskych vztahd. Naopak jini mohou vnimat pfiliSnou fixaci na planovani a striktni
dodrZzovani harmonogramu jako prekazku pro spontdnnost a volny cas straveny s
blizkymi. Tento rozpor v ndzorech mize mit dlilezité dlsledky pro pochopeni toho, jak
time management ovliviiuje celkovou kvalitu Zivota student(l. Zatimco pro nékteré mlze

byt efektivni fizeni ¢asu prostfedkem k dosaZeni rovnovahy mezi akademickymi
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povinnostmia osobnimivztahy, pro jiné muize byt zdrojem stresu a omezenim volného
Casu. Tento fakt mUze mit dUllezité dlasledky pro pochopeni interakci mezi time
managementem a kvalitou Zivota student(, jak naznacuje Kolackova (2007).

Vétsina respondentll je obezndmena s metodou to-do listl, coZ potvrzuje
popularitu této techniky v rdmci student(, jak naznacuje ve svém vyzkumu i Spisdkova
(2018). Nicméné, dalsi metody a techniky maji také svlj podil na povédomi, coz je
duleZité brat v Uvahu pfi navrhovaniintervenci na podporu fizeni ¢asu student(l. Zde
mulzZeme vidét, Ze prestozZe ndstrojl pro time management existuje celd fada, uz v roce
2018 pfisla pani Spisakova se zavérem, ktery se za 6 let nezménil a mQj vyzkum tedy
potvrdil, Ze metoda to-do listli je hojné pouZivana mezi vysokoSkolskymi studenty.

MuUzZeme konstatovat, ze vysledky mého prizkumu o postupech a postojich
studentd vici time managementu a reseni stresu prinaseji dalsi perspektivu a hloubku k
poznatkim ziskanym z existujicich praci. Tyto zjisténi potvrzuji rozmanitost v postojich

a praktikach studentq, coz zdUraznuje potrebuindividudlniho pfistupu k témto otazkam,

7T

Limity vyzkumu

Limitem tohoto vyzkumu je omezeny vzorek. Studie se zaméfila na specifickou
populaci univerzitnich studentd, coz mlze omezit zobecnéni vysledkd na Sirsi populaci.
Tento omezeny vzorek mliZze znamenat, Ze zjiSténi a zavéry nelze automaticky aplikovat
na vSechny studenty nebo na jiné vékové skupiny.

Navzdory omezenim je vyzkum stale dalezitym prinosem. Poskytuje hlubsivhled
do problematiky prokrastinace, stresu a dovednosti v oblasti fizeni ¢asu u studenta.
Ziskané poznatky mohou slouZit jako zaklad pro dalsi vyzkum v této oblasti. Dale mohou
poslouzit jako zaklad pro implementaci intervenci a program, které by mohly pomodi
studentim lépe zvlddat tyto problémy. Navic mohou tyto poznatky slouZit jako
vychodisko pro srovnani s dalSimi studiemi a vyzkumy provadénymi na rlznych
populacich, coz by mohlo vést k dalSimu porozuméni této problematice a poskytnout
podklady pro vytvoreni efektivnéjsich intervenci.

Ve svétle téchto hledisek, i pres omezeni vyzkumu, je dllezZité pokracovat v

prizkumu této problematiky a rozvijet dalsi vyzkumné projekty, které by mohly rozsifit
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nase poznani a prispét k nalezeni uc¢innych strategii pro podporu studentl v jejich

akademickych a osobnich vyzvach.
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Zaveér

Prekazky a nastroje souvisejici s rozvojem time managementu

Prekdzky spojené s rozvojem time managementu mezi studenty vysokych skol v
Ceské republice zahrnuji prokrastinaci, kterd se ¢Easto vyskytuje z dévod@ jako
nedostatek motivace, rozptyleni modernimi technologiemi nebo nejistota ohledné
zacatku ukoll. Toto chovani ma tendenci negativné ovliviiovat efektivitu studia a
zvySovat uroven stresu. Dalsi vyznamnou ptekazkou jsou nedostatecné dovednosti
fizeni ¢asu a zvladani stresu, coz mize vést ke Spatnému planovani a prioritizaci aktivit
a nasledné k problémm se Skolnimi povinnostmi.

Na druhou stranu existuji ndstroje, které mohou studentlim pomoci rozvijet
jejich dovednostivoblastitime managementu. Mezi tyto nastroje pattito-do listy, které
umozniuji studentlm vytvaret seznam ukolud a sledovat jejich splnéni, coz mize prispét
k lepSi organizaci jejich ¢asu a zvySit motivaci k praci. Dalsi uzitecnou metodou je
Pomodoro technika, kterd spocivd v rozdéleni prace na kratké ¢asové Useky nasledované
kratkou prestavkou, coZz mize pomoci studentlim udrzZet si soustfedéni a efektivitu
béhem studia. Krométoho je dllezité, aby studenti byliseznameni s riznymi technikami
zvladani stresu, jako je relaxace, cviéeni nebo meditace, které jim mohou pomoci lépe

zvladat narocné situace spojené s jejich skolnimi povinnostmi.
Doporuceni na zlepsSeni

Studenti ¢asto Celi vyzvam spojenym s prokrastinaci, stresem a nedostate¢nymi
dovednostmi v oblasti fizeni ¢asu béhem své akademické drahy, coZz mize negativné
ovlivnit jejich akademicky vykon a celkovy pocit pohody. Aby se s témito obtizemi
Uspésné vyporadali, mohou studenti vyuzit nékolika doporuceni.

Prvnim doporucenim je stanoveni jasnych cild a priorit. Studenti by méli zacit tim,
Ze si stanovi konkrétni a méfitelné cile, které chtéji dosahnout. Timto zpisobem si lépe
zaméfri svou energii a ¢as na nejdulezitéjsi ukoly.

DalSim doporucenim je vytvoreni plant a harmonogramu. Pomoci planu a

harmonogram( mohou studenti efektivnéji spravovat svij ¢as. Rozdéleni ikoll na mensi

¢asti a stanoveni ¢asovych ramcl pro jejich dokonéeni pomdhd minimalizovat
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prokrastinaci a zvySuje produktivitu.

Dulezitou casti je také zvladnuti technik fizeni stresu. Studenti by méli vyvijet
dovednostivoblastifizenistresu, jako je cviéeni mindfulness, meditace nebo hlubokého
dychani. Tyto techniky jim mohou pomoci udrzet klidnou mysl a |épe se vyrovnavat se
stresem spojenym s akademickymi povinnostmi.

Poslednim doporucenim je vyhleddni podpory a sdileni s ostatnimi. Sdileni
problému s ostatnimia vyhleddvanipodpory od ucitell, pratel nebo spoluzakd muze byt
pro studenty velkou pomoci. Diskutovani o svych cilech a prekazkach muaze vést k
uzitecnymradam a podpore. Ne nadarmo sefika, Ze nejlepsi psychologje Vas kamarad.

Tato doporuceni mohou pomoci studentlim Iépe zvlddat prokrastinaci, stres a
nedostateéné dovednosti v oblasti fizeni ¢asu, coz by mélo vést k lepsSimu
akademickému vykonu a celkové pohodé béhem studii. Timto byly zodpovézeny
vyzkumné otdzky a vyzkum byl tedy dokoncéen. Diky doporucenim, ktera byla
prezentovana v této studii, mohou studenti |épe zvlddat prokrastinaci, stres a
nedostatecné dovednosti v oblasti fizeni ¢asu. Jednim z ocekdvani je, Ze implementace
téchto doporuceni muize vést ke zlepSeni akademického vykonu student( a k celkovému
zvyseni jejich pohody béhem studii. Tento vyzkum tedy pfispiva k pochopeni dynamiky

a pricin téchto problému a poskytuje uZiteéné nastroje pro jejich reseni.
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