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Uvod

Poprvé jsem se blize k tomuto dostala v kurzu ,, Time management® na
Univerzité Palackého. Pfedmét byl velmi prakticky zaméreny a ja jsem z né;j
nacCerpala spoustu rad a zkuSenosti k efektivnéjSimu studiu. Spontanné jsem se
zacala o tuto tématiku teoreticky zajimat vice, protoZe spravné fizeni ¢asu mi
taky je zameéstnavateli poZzadovana. Jak je uz znamo, jsme generaci ,,
Millenials®, ktefi se musi umét naucit vice nez pfedchozi generace vyrovnavat
pomér prace k osobnimu Zivotu, aby si udrzeli rovhovahu a energii nutnou pro
kvalitni vykon v praci. Sou€asny systém je postaveny vyhradné na penézich
ziskanych prostfednictvim prace a pokud jimi nékdo nedisponuje, €i disponuje
v mensi mife, nedostane se mu tolik kvalitnich sluzeb ( at’ uz se to tyka
zdravotnictvi, Ci jinych ) a rozhodné to muze vyrazné ovlivnit jeho work —life
balance.

Time management je uz léta rozSifeny mezi verejnosti a Siroce obsahly.
Stale se v3ak vyviji, jako kazdé jiné téma. Zasahuje do mnoha oblasti — obecné
do managementu, psychologie, filozofie, neurovédy, neuroleadershipu,
sportovni ekonomie, do oblasti spiritualné zameérené i do zdravotnich disciplin
zabyvajici se vnitfnim pochody ¢lovéka a nakladani s vlastni energii, nakonec i
do kvantoveé fyziky, jez ma k vnimani €asu nejblize. Jsem vS8ak studentem
ekonomického oboru, zachovam tedy toto hledisko. Podle vysledku v databazi
zavérecnych praci se autofi zamérovali pfedevs§im zkoumani nastroji a technik
time managementu. Mnoho vyzkumu bylo aplikovano v pracovnim zivoté
manazeru, podnikatell, ¢i jinych vedoucich pracovnik(l. Posledni prace se
zaméruji na vysokoskolské studenty -porovnavanim kompetenci studentu
v ramci odliSnych obor(, néktefi autofi vyuzili k vyzkumu ¢asové snimky, které
jsou podrobnéjsi analyzou vnimani a nakladani s Casem. Jelikoz jsem nabyté
teoretické poznatky i vlastni zivotni zkuSenosti chtéla vyuzit nejen pro svj
osobni rist, ale téz aby mély pfinos pro ostatni, rozhodla jsem se vymezit téma
na danou skupinu. Jedna se o Cleny studentské organizace AIESEC, které jsem
sougasti. Cas straveny s iniciativnimi lidmi, dynamické prostiedi, absolvovani
seminarl pro osobni a kariérni rist mi z mého hlediska hodné obohatily pfistup

a techniky v mém vlastnim time managementu. Napadlo mé srovnat urovern a



probadat vlivy, které maiji dopad na vétsi produktivitu ¢len organizace ve
srovnani s jinymi studenty. Vysledky a mnozstvi vykonavanych aktivit jsou
jasnym dukazem lepsiho nakladani s asem. Prostifednictvim ¢asovych snimku
budu zjistovat vnimani a pfistup time managementu jednotlivct, zaméfim se na
produktivitu, efektivitu, uzite€nost - vlastni smysl vykonavanych &innosti
respondentl. V ramci dvou skupin a to ¢lenl a neclenu organizace AIESEC
porovnam kompetence a ovéfim co ma nejvétsi vliv na vlastni time
management respondentd, zda prostfedi, ve kterém se lidé pohybuiji,
inspirativni lidé ( mohou to byt pratelé, kouci, ucitelé, apod. ), Ci teoretické
poznatky ziskané ¢tenim knizek a jinych monogramd, nebo zda existuji jesté
jiné zpusoby, jak se pfi tomto u€eni se posunout.

Jelikoz jak jsem zminila se zabyvam dlouho touto tématikou, chci
shrnout, vytvofit syntézu nékolika zdanlivé spolu nesouvisejicich sméru i
pohledl na time management s pfidanim vlastnich zivotnich zkuSenosti, jez se
mi dostalo s tim, jak se do time managementu nofila hloubégji a hloubé&ji az do
stavu flow. Pfitom vSak zUstanu u praktického vyuziti v ekonomické oblasti.
Time management na mé zanechal jak dobré tak i Spatné nasledky, od kterych
se budu snazit distancovat a pfistupovat k praci i vyzkumu s co nejvétsi
objektivitou. Nevyhnu se vSak tomu, aby vybér jednotlivych kapitol, celkové
smérovani neodrazelo vlastni zivot a zkusenosti, smysluplné nahody ( jejichz
smysl se ozfejmil az pozdéji ) mé dovedly k vybranym diliim, védeckym pracim
tvorici kostru mé bakalarské prace. Béhem studia literatury a sbéru materialu
vedla ma cesta od Cisté racionalniho hlediska, zabyvanim se jednotlivymi
technikami a metodami, k vice strategickému az filozofickému nahledu na
vnimani a usporadani ¢asu. Odrazi to mé vlastni prozitky a zkusenosti. Cesta
vedla k otevieni se i jinému nahledu, nez ktery vladne ekonomii. Za¢ala jsem
vice pozorovat okolni déje, snazila jsem se porozumét a vyuzit intuice. Tahla
meé do oblasti spirituality, ke které viceméné dnes vSichni sméfujeme.
Prostfednictvim védy, konkrétné kvantové fyziky se nam oteviraji nové dimenze
vnimani svéta, které |ze téZko chapat, nicméné dle mych zkuSenosti funguiji.

Z jisté miry je ma prace timto pohledem ovlivnéna a formovana. Jde o
zkuSenosti, o kterych lidé €asto mluvi a pfitom si neuvédomuji a nechapou, co
je podstatou jejich pfistupu. V praci zjiStuji mimo jiné také povédomi a postoj

respondentu v praktické roviné.



Na kazdé pravdé pravdy trochu. Pochopime-li fungovani, systém,
zakonitosti svéta, pochopime sami sebe. Jestlize pochopime, pak se nau¢ime
ovladat — ovladat a nakladat s energii, ktera je na zemi vSude, pro vSechny a je
ji hojnost. To naprosto méni pohled na vnimani svéta, na vnimani sebe, na

vnimani ¢asul!



A ) Teoreticka cast

1. CAS VE VYVOJI TIME MANAGEMENTU

Time management je ve své podstaté pfistup k vnimani ¢asu. A Cas je

jednou z rovin Zivota, kterou se snazime a u€ime se ovladat. Je to Casoprostor,
ve kterém se realizujeme.

Viceméné kazdy z nas bojujeme o vyrovnani &tyf rovin — ve vztazich,
v prosperité ( zdravi a penézich ), v praci a téz v €ase. Tyto roviny si
uvédomujeme a ucime se je od mladi ovliviiovat. Témito rovinami proudi nase
energie. My sami jsme ji vyjadfenim, tudiz nastroje k ovladani lezi v nas
samotnych. Sami si vytvafime realitu, tim jak ovladame vlastni pocity, jaké
mysSlenky si vybirame a jak uplatfiujeme nasi vali v ¢inech. Konani je vysledek
vhimani ¢asu v realité — ¢asoprostoru. V podstaté to, co potfebujeme pro
uchopeni kvalitniho time managementu je znalost sama sebe, vyuZivani vlastni
energie a prerozdélovani, Ci vytvareni energie. Energie je kolem nas vSude.

Energie ziskavame od lidi, po materialni strance z uzitku néjake véci,
v praci ( jez nas bavi a naplfuje ), zjidla a jinych pozitka, z pfirody,...Jsme
energii zivota, jsme soucasti vySSiho principu. Jak uz se zmiriuje Stanislav
Kovar ve své knize Feng Suej podle naSich pfedkl nelze dokazat, Ze néco
takového neexistuje, neprokazeme -li, Ze naopak Cista hmota neexistuje.
Svét je vystavén z energie, ktera prudi prostfednictvim myslenek, vychazi ale
z pocitl, ze srdce. A konkrétnim vyjadfenim srdce jsou emoce. Pokud si je
uvédomujeme, muzeme je ménit a tim také nasi realitu.

( KOVAR, S. Feng $uej podle nasich predku. Praha: Grada Publishing,
a.s., 2012. S. 15)



2. PROC?

2.1. UZITECNOST

Cokoliv délame, délame z néjakého dlvodu, nékdy si ho ani
neuvédomujeme. Tahounem v8ech nasich €inud je pocit uspokojeni potfeby
vlastni nebo potreby jiného. Kdyz tedy dosahneme urcitého stupné Zebficku
na stupen smyslu naseho byti. Viceméné kazdy Clovék za béZznych podminek
chce byt uzite€ny, chce byt pro ostatni potfebny. Dava mu to pocit dilezitosti,
vyznamnosti. ( PLAMINEK, J. Vedeni lidi, tym( a firem. Praha: Grada
Publishing, 2011. 4. Vyd. S. 20)

Problém tkvi pravé v tom, Ze ne vzdy na smysl byti Clovék pfijde
dostatecné brzy, aby mohl rozvijet své predpoklady k urcCité specializaci uz
z raného obdobi. Cim dfiv to objevit, tim |&pe, neztracime &as hledanim. | kdyz
pro uklidnéni je dobré zminit ,, | cesta mize byt cil "( Dan Millman ). Kouc&ink
muze pomoci vytahnout skryté tuzby, prani, potfeby ven z nevédomi. Pokladat
si otazky je nejlepsi zpUsob, jak neustrnout, jak si byt védom sama sebe a
nepodléhat vzdy naléhavosti potfeb ostatnich lidi, zivotnimu stylu vnucenému
spolec¢nosti, lidmi okolo nas. O téchto skrytych tuZzeb napsala Bronnie
Wareova, australska paliativni sestra knihu, kde upozorfiuje na nesplnéna

Zivotni pfani svéfena umirajicimi lidmi. Jimiz jsou:

1. Lidé neméli odvahu zit podle toho, co chtéji opravdu oni sami.
Upfednostriovali vice tuzby druhych pfed vlastnimi.

2. Pracovali pfilis, aniz by si to uzili.

3. Lidé neméli odvahu vyjadfrit city ve vztazich, které je vlastné posunuji
Vv jejich rastu a zrani.

4. Lidé Casto zapominali upevnovat pfatelské vztahy. Socialni kontakty
jsou dulezitou slozkou spokojeného Zivota.

5. Umirajici si uvédomovali pocit nenaplnéného Stésti. | Stésti se Clovek
musi uCit. Nékdy maji lidé strach ze zmény, i kdyz hluboko uvnitf vi,
vyhybat se zméné jim bere energii. STEINER, S. Top five regrets of
the dying [online]. cit. 2012-02-01. Dostupné z:



http://www.guardian.co.uk/lifeandstyle/2012/feb/01/top-five-regrets-of-
the-dying

2.2.  KOUCINK

,, Zit, milovat, ugit se, zanechat odkaz.“ ( Covey, 2001, S. 49 ). Co by
vyjadfilo sebeuvédoméni lépe. Kazdy Clovék na Zemi ma svou hodnotu, pokud
si ji uvédomuje. Jen on sam rozhoduje o tom, jaky smér jeho Zivot nabere.
Fungujeme v ramci celku, v ramci pospolitosti. Kazdy ma v sobé skryty
potencial, ktery mize vyuzit pro seberealizaci a pro potfeby ostatnich. Ovéem
ne kazdy si je svého potencialu védom. Objevit své skryté vlohy neni vzdy tak
jednoduché, ¢lovék sam si na sebe nevidi, potfebuje k tomu druhé. Poznavame
se ve vztazich, druzi jsou nam zrcadlem. Nékdy k objevené skrytych vioh
dopomuzou nahody. Dle mych zkuSenosti, v nutnosti potfeby, kdy Clovék
pozada, odpoveéd pfijde - jen je nutné byt pozorny. OvSem jednodussi variantou
nez hledat ve vnéjSim svété, je hledat v sobé. K tomu je vhodny koucink.
Mnoho vedoucich pracovniku jiz davno tuto metodu vyuziva. Tato technika se
zaCala vyuzivat zasluhou W. Timothy Gallweye a sira Johna Whitmorea, ktefi
propojili svét sportu s oblasti osobniho rozvoje
www.expertkouc.cz/download.php?ids=21).

Mezi koucovanym a kou¢em musi byt silna vazba — divéra, otevienost a
uprimnost. Kouc¢ véri kou¢ovanému v jeho efektivni vyuZiti potencialu a
sméfovani jeho Zivota, véfi v pozitivni zmény a vysledky. ( BOHONKOVA I.
Sam sobé kou¢em. Olomouc: Poznani, 2010. Vyd. 1. ISBN 978-80-86606-94-1,
s.11)

.,Dnesni doba je zrychlena. Mnoho energie vénujeme prevazné praci a
uz méné se vénujeme osobnimu Zivotu, ktery je pro vyvazenost velmi dileZity.
U zaméstnancd, tak jako u zaméstnavatelu je vyvijen obrovsky tlak, zvysené
poZadavky na vykon a kvalitu vykonu. Koucovani je jeden z pfistupd, jak tento
pfistup brat z nadhledem a bez ujmy na dusevnim zdravi.“( Covey, 2001, S.13
). ,,Usili je diilezité, ale védét, kam to Usili v Zivoté ve vztazich s ostanimi
smeérovat, je to podstatné.” ( Covey, 2001. S. 24 ). Kou€ink mlze byt zkratkou
k nalezeni rychlé odpovédi pfes zkuSenosti, které je ovSem dfive nasbirat.
Koucovaci pfistup pomuze strukturovat myslenky, hodnoty &i priority zvolenymi

samotnym koucovanym.



2.3 .UVEDOMENI

,, Uvédomovat si, vnimat implikuje poznani dosazené prostrednictvim

peclivého pozorovani nebo interpretace toho, co ¢lovék vidi, slysi, pocituje atd.”

(WHITMORE, J.Rozvoj osobnosti a zvySovani vykonosti. Metoda

transpersonalniho koucovani. Praha: Management Press, 2009 )

Kdyz vytahujeme na povrch véci z nevédomi, prochazi tento proces

Ctyrmi fazemi.

1. Nevim, Ze nevim — Je to ,,nevédoma nekompetentnost,“ kdy néco
nevime, ¢i neumime, nemame potrebné informace, ale
neuvédomujeme si to.

2. Vim, Ze nevim - ,,nevédoma nekompetentnost,“ uvédoméni toho, ze
bychom se méli né¢emu naucit.

3. Vim, Ze vim - ,,védoma kompetentnost,“ dostava se nam potiebnych
informaci a dovednost pfi hlubokém soustiedéni oviadame.

4. Nevim, Zze vim - ,,nevédoma kompetentnost,” osvojenou dovednost
vykonavame automaticky bez vétsi namahy.

BOHONKOVA |. Sdm sobé koucéem. Olomouc: Poznani, 2010.
Vyd. 1. ISBN 978-80-86606-94-1, s. 92-93

2.4. MODEL GROW

Prabéh koucinku spociva v provedeni kouCovaného prostfednictvim
kouCovanému, snazi se mu vSak pomoci najit skryty potencial a cestu, jak jej
nejlépe vyuzit k prospéchu svému i v ramci uplatnéni celé spolecnost. Méli
bychom sméfovat od nabyti energie ke sdileni energie s ostatnimi, od energie
synergii. Protoze, jak znamo celek je vic nez jednotlivec.

,,Otazky kladené pfi kou¢ovani jsou zaméreny pfedevsim na uréeni: cile,
na provéreni reality, provéreni moznosti, a na otazky — co?, kdy?, kdo, s jakou
vali?

1. Cil ( Goal Setting ) — jedna se jak o kratkodoby, tak o dlouhodoby cil.

Cile bychom méli stanovovat dfive, zhodnotime realitu a to proto,
abychom se mohli posunout kupredu. Kdyz reSime nejaké probléemy,

vychazime z negativni pozice a chceme ji vyresit, sméfujeme



k pozitivnimu. Cile mohou byt méalo ambiciozni, nékdy az
kontraproduktivni. Také stanoveni terminu cile mize vyznamné
ovlivnit jeho dosazeni. Pevné stanovené kratkodobé cile nas mohou
odvest od téch dlouhodobéjSich. Cile jsou mnohokrat stanovovany na
zakladé vysledku ze zkuSenosti, nez na zakladé mozného prekonani
hranic moznosti. Mnohem inspirativnéjsi je stanovit si idealni
dlouhodoby cil a prostfednictvim realnych kroku jich dosahnout.
2. Realita ( Reality ) — zjiSténi skute¢ného stavu véci, provéreni reality.
3. Moznosti ( Options ) a alternativni strategie, nebo postupy, ¢innosti.
4. Co se ma udélat, kdy se to ma udélat, kdo to udéla a jaka je vile
k uskute¢néni a odhodlani to udélat . ( What, When, Who, Will ).

Tato metoda GROW a jeji jednotlivé aspekty ma ucinek aZ v jednotlivem
kontextu vnimani reality a odpovédnosti, véetné toho, jakym zptsobem si
klademe otazky vyvolavajicim je v Zivot. ( WHITMORE, J.Rozvoj osobnosti a
zvysovani vykonosti. Metoda transpersonalniho koucovani. Praha:

Management Press, 2009 )

2.5. SPRAVNA ROZHODNUTI

UCinit spravné rozhodnuti je ta nejtézsi véc. Prestoze se rozhodujeme
kazdou chvili o budoucim sméfovani a nase rozhodnuti v pfitomnosti mize mit
vyznamny dopad v budoucnosti, nikdy vlastné pfesné nevime, jestli vyrknuté
rozhodnuti bylo a nebo nebylo spravné. Kazdé rozhodnuti ma dvé stranky.
Kazda volba nam néco pfinese a néco vezme. Jaky dopad rozhodnuti s sebou
nese se ovSem muzeme pokusit alespori odhadnout prostfednictvim modelq,
metod. Jednou z velmi znamych rozhodovacich zpuUsobu je ,,metoda Sesti
klobouku, “ kterou vymyslel Edward Bono, psycholog jenz se proslavil teorii
kreativniho mysleni. ( PRICE, G., MAIER, P. Efektivni studijni dovednosti:
Odemknéte svUj potencial. Praha: Grada, 2010. S. 157 )

Podstata spociva v tom, Ze si ¢lovék pomysiné nasadi na hlavu klobouk
urcité barvy. Kazda barva symbolizuje specificky nahled na véc. Takhle
muzeme zvazit vSechny stranky — pozitiva i negativa naseho rozhodnuti.

Bily klobouk — poskytuje objektivni stanovisko, zaméfuje se na

informace, fakta.



Cerveny klobouk — &lovék se rozhoduje na zakladé pocitd, intuice.

Cerny klobouk — toto je také vyznamné objektivni pozice, ale
koncentruje negativni dopad rozhodnuti, cili na slabiny, nedostatky. Rozhodnuti
by mélo byt vicemeéné spolehlivé.

Zluty klobouk -. pfedstavuje naopak optimisticky pohled a s nim veskery
prospéch a vyhody.

Zeleny klobouk — je trochu iracionalni stanovisko. Ve chvili, kdy se
nelze nikam posunout , je nutné zapoijit fantazii, kreativitu a intuici.

Modry klobouk — Ize si jej vizualizovat jako stanovisko koordinatora,
ktery by mél mit odhad pro to, kdy ucinit rozhodnuti. Dalo by se zjednoduSené
fici, Zze je to premysleni o pfemysleni. ( PRICE, G., MAIER, P. Efektivni studijni
dovednosti: Odemknéte svuj potencial. Praha: Grada, 2010. S. 157)

2.6. VNITRNi VEDENI

PFi konec¢ném rozhodovani je nutné vzit v potaz vSechny nase vnitini
kompasy, kterymi jsou srdce — rozum — télo. Télo nam dava signaly, které
pomohou najit spravnou cestu. Je vSak potfeba naucit se je uvédomovat,
vnimat, védét kdy a jak funguiji.

Na otazku pro¢ bychom méli odpovéd hledat uvnitf sebe, ve svém srdci.
Cokoliv budeme délat dlouhodobé z povinnosti, kvuli ostatnim ne kvuli sobé,
budeme ztracet energii. Srdce udava smeér, nikdy nelze. Pocity uvnitf ¢lovéka
povedou. Je ovSem tfeba rozliSovat proménlivost do€asnych emoci, které slouzi
spiSe pro komunikaci, od dlouhodobéjSiho pocitu spokojenosti. Nakonec
nemusi byt Uplné tak dulezité, jestli svého cile dosahneme nebo ne, pokud my
sami jsme presahli hranice bariéry, pokud jsme dokazali pfekonat strach a
obavy ze selhani a z toho, jak nas okoli bude hodnotit. KdyZz sami sebe
prekoname, udélali jsme prvni krok, na velké cesté. A jakym smérem dojdeme
k cili, jestli na chvili zabloudime, jestli si sedneme a odpocineme, nemusi byt

tak podstatné jako to, jestli jsme si tu cestu uZili!



3. JAK ?

3.1. EFEKTIVITA

K uziteCnosti je tfeba efektivnosti, coZ znamena konat s nizkymi naklady
ve vy$si kvalité a obstat u konkurence. ( PLAMINEK, J. Vedeni lidi, tym( a
firem. Praha: Grada Publishing, 2011. 4. Vyd. S. 20).

Rozum slouZzi k tomu, abychom feSili problémy, abychom uméli spolu
komunikovat, abychom porozuméli problémum. Esenci rozumu jsou mySlenky,
nastrojem logika. Logika tedy ,,mySlenkova cesta,” ktera vede k n&jakému
zaveéru, k vyreSeni problému situaci analyzuje, zjednodusuje, vytvari strukturu,
kategorie, dilCi ¢asti, jez jsou nam blize pochopitelné. Logika je jazykem védy.
Véda predklada vnimani a obraz svéta v co nejjednodussi a nejsrozumitelngjsi
formé. Véda je vSak kazdou chvili jiz minulosti, zZivot je neustala proména a
zména, co bylo je pryé&. Zivot a jeho vnimani se dle mého nazoru neodviji jen
na zakladé logiky, ale na principu ,,synchronicity,“ probiha najednou ve vice
rovinach sou€asné. Lidé mluvi mnohdy o nahodach, nahody vSak mohou byt
zaslouzZené. Podle naseho pfistupu se odviji a pfichazeji do zivota situace,
které nam jej bud zleh&uji nebo stézuji, podle toho, jaky postoj zaujmeme. Od
toho nam slouzi rozum a logika. Existuje vice pFistupl, metod, technik, atd., jak
dojit k cili.

Nejpfirozengjsi technikou je znat sam sebe, uvédomovat si sam sebe,
ovladat své emoce, ovlivhiovat svuj zivot. Vlastni sebekritické pozorovani ma
v tomto procesu velky vyznam. Napfiklad Lidé v Ciné se uc¢i od mala
zaznamenavat reakce svého téla, uéit se z viastni zkuSenosti, uéi se tomu, ze
by méli své zdravi ovlivriovat jidlem, usporadanim dnd, zpusobem Zivota, typem
a zpusobem dychani, které nakonec vede k navozeni dusevniho klidu,
nesmirné podstatné pro vyrovnany Zivot a kvalitni vykony.

Pro vyrovnany Zivotni rytmus je nutné vybalancovat praci a soukromy
Zivot. Dalo by se to pojmenovat jako ,,cesta stfedu.“ Nazev spada do uceni
tradi¢ni ¢inské mediciny, ktera se diva na ¢lovéka jako na systém vztahu
vnitfnich organa, jimz jsou pfifazeny jisté principy. Tyto principy je nutné

udrzovat v rovnovaze.



( FRIEDL F.: Zakon rovnovahy. Recept ¢inské mediciny na dlouhy Zivot.
Praha: Jan Vasut, 2010. Vyd. 1., s. 43.)

Jednim z principl je vzajemné pusobeni a vyvaZzovani prvku jin a jang.
Jin je aspekt, ktery sméruje dovnitf, podléha proméné struktury, je to pasivita,
odpocinek. Aspekt jang vyjadiuje aktivitu — vykon a rychlost, smér zevnitf ven.
Tyto dva aspekty se neustale vyvazuji. Ve skutecnosti pro zachovani plynulé
energie je také tfeba respektovat stfidéni prace a odpoéinku. Cim vice élovék
pracuje, tim intenzivnéji by mél odpocivat! Bez dostate¢ného spanku se
Struktura ¢lovéka po urcité dobé rozpada, onemocni. Vhodny pfiklad Ize taky
vyvodit ze stfidani ro¢nich obdobi — rust, zrani, stahovani, regenerace. Pri
naruSeni tohoto cyklu dochazi k degeneraci organismu, vysileni, k nemocem. (
FRIEDL F.: Zakon rovnovahy. Recept ¢inské mediciny na dlouhy Zivot. Praha:
Jan Vasut, 2010. Vyd. 1., s. 49-51.)

Dnesni Zivotni rytmus je postaven na pfemire jangu —velky tlak, pfemira
stresu, duraz je kladen predevsim na vykon a rychlost realizace. Sebekritickym
pohledem bychom tuto situaci oznacit za jednostrannou a nekreativni. Pod
tlakem jsem totiZ schopni na podnéty pouze reagovat, nejsme tvorivi. A
tvorivost je zakladni princip vesmiru. V jakoukoliv chvili dochazi k pfeméné
energie, neustale se néco pretvafi. Pri stresu pouze fungujeme, nejedname dle
vilastni vile. Ves tresu je tfeba se zastavit, z hluboka dychat a pfestat se na
chvili problémy hluboce zajimat. Tvarc¢i pauzy nezdrzuji, naopak urychli proces
prace. ( FRIEDL F.: Zakon rovnovahy. Recept ¢inské mediciny na dlouhy Zivot.
Praha: Jan Vasut, 2010. Vyd. 1., s. 54-55..)

3.5. INDIVIDUALNi ROVNOVAHA
Organismus je systém zasobovany zvenci. Stfida se jing a jang princip , tedy
pFijimani a odevzdani. Zivot je o komunikaci. Hlavnim ukolem dennodenniho
rytmu je stravit vlivy z vnéjsSku — potravu, emoce, myslenky, aj. Pfi pfemife
Cehokoli se to na organismu negativné odrazi. Zdravi zivotni rytmus je o
rovnovaze v pfizpusobeni se a prosazeni se. ( FRIEDL F.: Zakon rovnovahy.
Recept ¢inské mediciny na dlouhy Zivot. Praha: Jan Vasut, 2010. Vyd. 1., s.
55))



3.6. PROUDICi SYSTEMY

Permanentni pohyb Zivotni sily ( na vychodé zvanou ,,échi”) , neustala
promeéna je vlastné nasi stabilitou. Bez ni by Zivot nebyl. Existuji nepatrnée
rozdily o pfedstavé této sily nicméné to neméni jeji podstatu. Na zapadé je
vladne predstava, Ze v téle ¢loveka sidli duse a duch, na vychodé je ¢lovék sam
jakousi Zivotni energii. JeZ je soucasti univerza. ( FRIEDL F.: Zakon
rovnovahy. Recept Cinské mediciny na dlouhy zivot. Praha: Jan Vasut, 2010.
Vyd. 1., s. 57)

Veskera nase vyvijena aktivita spotfebovava Zivotni ¢chi. Soucasné ji
vSak ¢erpame z jidla, prostrednictvim komunikace, interakci s vnéjSi svétem —
dychame, navazujeme mezilidské vztahy, pusobi na nas kosmické vlivy. Sila
vznika z toho, co prijimame a co pfemériujeme, ne tim, Ze ji vytvafime. Ona uz
vytvorena je. MnoZstvi spotfebovavané energie ¢lovékem je individualni. Télo
Si samo fekne, kolik ¢eho potfebujeme, pokud mu naslouchame. ( FRIEDL F.:
Zakon rovnovahy. Recept Cinské mediciny na dlouhy Zivot. Praha: Jan Vasut,
2010. Vyd. 1., s. 57).

Cchi pfirozené proudi nasim télem. Obéas se ovéem miiZe zablokovat a

shromazdovat se v urcitych mistech na téle a branit prirozenému plynuti.

3.7. VEDOME RiZENi CCHI

Tok cchi proudici vilastnim téle Ize ovlivnit riznymi meditacnimi
cvic¢enimi, bojovymi sporty, nejlepsi metodou je cviceni ,,cchi —kung.”

Mezi faktory ovlivriujicimi proudéni patfi télesny trénink, pohyb, vyZiva,
celkovy zpusob Zivota. U stravy je potieba dbat na jeji sloZeni, na zpusob a
podminky, za kterych se stravujeme, jestli si na jidlo vyhradime dostatek ¢asu a
vychutname si jej.

Dale Ize ¢chi posilovat dychanim a svétlem Ranni cviCeni s hlubokym
dychanim vyrazné rozproudi tok v téle.

Na druhou stranu existuje i negativni ¢chi. Zabrariuje Cisté ¢chi. Tato
negativni sila se projevi prostrednictvim infekci az nemoci, pokud ji nemame
pod kontrolou. ( FRIEDL F.: Zakon rovnovahy. Recept ¢inské mediciny na
dlouhy Zivot. Praha: Jan Vasut, 2010. Vyd. 1., s. 59).



3.8. ROVNOVAHA PETI FUNKCNICH OKRUHU

Stejné principy, které funguji v pfirodé, funguiji i uvnitf nas. V8echno
v pfirodé spéje k rovnovaze, i kdyz se to na prvni pohled nemusi zdat. Nyngjsi
Zivot se zda extrémné nestabilni, rychle se ménici. Proto bychom se méli snazit
udrzovat rovnovahu v nas samotnych, zacCit u sebe. Nehledat venku, ale vevnitf.
Lpét na né€em nebo na nékom je z dlouhodobého hlediska nezdravé a odrazi
se to na nasem duSevnim stavu.

Z pohledu ¢inské mediciny existuje jak v pfirodé tak v naSem téle pét
zakladnich prvka - ,,pét funkénich okruh(.“ ( FRIEDL F.: Zakon rovnovahy.
Recept ¢inské mediciny na dlouhy Zivot. Praha: Jan Vasut, 2010. Vyd. 1., s.
78).

3.8.1. PRVNi FUNKCNi OKRUH - JATRA

Tento okruh odpovida prvku dreva a zelené barvé. Dievo symbolizuje
vitalitu a pruznost. Znamena pocatek a touhu po vyvoji. Nékdy je zobrazovana
Jako strom. Méme — li si zachovat zdravi a duSevni pohodu, je tfreba umoZznit
této energii, aby se rozvijel. Pokud ji branime, mohou pfichazet nemoci. Tuto
energi posiluji vlastnosti jako flexibilita, pruznost, vitalita. Méli bychom se snazit
byt neustale aktivni, podporovat tvofivost, dynamicnost. Tento prvek téz pusobi
na vyrovnavani aktivity a odpocCinku — napéti a uvolnéni.

Po zdravotni strance se k okruhu radi jatra a Zlucnik. V pfipadé oslabeni
se to projevi na oslabeni svalll a Slach, o¢i. ( FRIEDL F.: Zakon rovnovahy.
Recept ¢inské

Predevsim bychom méli myslet na to, Ze je tfeba uskutecriovat nase
zaméry, prani. Dat prichod svym napadim a stat si za nimi. Tvarci ideje je
nutné si je prosadit, nepfenechavat realizaci vzdy nékomu jinému, to tento
funkéni okruh zatéZuje. V opacném pfipadé vznika blokada - ,,chtit, ale nebyt
schopen.” Naucit se nevzdavat. se. Posilovat trpélivost. Konkrétnéji, zameérit se
na vhodny okamzik. Protoze neustala aktivita Skodi. Zdravé je, kdyz je ¢lovék
trpélivy zaroven bdély, ma v sobé vnitini klid a zaroven zna miru aktivity.
Funkéni okruh udrzujeme, jestlize si stanovujeme cile a uskutecriujeme je.
Pokud si toho naplanujeme mnoho a neuskute¢nime to, nebo nam nékdo

Vv realizaci napad a cil(l brani, vznika tim v téle napéti! Kazdy uspéch si fadné



uZzit a pokud je cil spolec¢ny je radost z uspéchu umocnéna. ( FRIEDL F.: Zakon
rovnovahy. Recept Cinské mediciny na dlouhy zivot. Praha: Jan Vasut, 2010.
Vyd. 1., s.87).

3.8.2. DRUHY FUNKCNi OKRUH - SRDCE

Odpovida prvku ohné. Ktery s sebou nese aktivni energii. Radi se
k nému ¢ervena barva. Emoci je radost, nadSeni.

Srdce fidi a usporadava nase aktivity. Jeho starosti je uplatriovat
potencial, jenZ je ukryt v kazdém ¢lovéku. Zastupuje vykonnost a schopnost
soustredit se. Funkéni okruh kontroluje mnoZzstvi vynaloZenych prostredku, a
tvarci procesy, schopnost jasné myslet, vyjadrovat se, nasi aktivité dava smér.
Urcuje, ktery ideal bude realizovan.

Pro zachovani energie je potfebné dodrzovat aktivitu a zklidnéni, aby
mohla energie plynout neustale a nepfepracovat se.

»Slovem, které nejvystiznéji charakterizuje zdravy funkcni okruh srdce, je
vnitfni jas. Ten totiz odpovida uméni projevit skutecné své myslenky a ideje.

Takovy ¢lovek ma jasny, ustaleny pohled, moudre rozvrhne sily.
Moznostem dava formu, uréuje smér a rychlost.

Tipem, jak posilovat tento okruh je proZzit naplno kazdy, byt i maly,
uspéch. A volit pfiméfené mnoZzstvi cila.( FRIEDL F.: Zakon rovnovahy. Recept

¢inské mediciny na dlouhy Zivot. Praha: Jan Vasut, 2010. Vyd. 1., s. 94-95).

3.8.3. TRETi FUNKRCNEiI OKRUH - SLEZINA

Patfi k prvku Zemé a vyjadruje otevienost. Pravé tento prvek spojuje
vSechny ostatni, rozhoduje o tom, co do organismu vpusti a co ne. Zemé
symbolizuje stfed ¢lovéka. Zdravé se projevujici funkéni okruh posiluje vili,
Clovék se netoCi porad dokola, ale soustredi se na vysledek, Cini. Neustalé
hloubani vysledku brani. ,,Slezina je instanci kritického uvaZzovani.“ Ovsem je
podstatné zachovavat ¢istou hlavu, nezatéZovat se neduleZitymi vécmi,
starostmi. Clovék je schopen existovat, pokud pfijimé a dokézZe zpracovavat,
v okamziku smrti tyhle schopnosti ztraci. Dodrzovat ve v§em spravnou miru.
Pokud si toho hodné naslibujeme, prekracujeme Casto své hranice, zacheme

pretézovat bod mezi zneuzivanim a pozitkem — stred je narusen. Motto zni: ,,



Redukovat mnoZzstvi a stupriovat pozitek.“ Stfed nesmi byt pretéZovan ani
Jidlem, ani myslenkami, ani emocemi.

Nehloubat, ale umét se rozhodnout. \nékdy prili§ premyslime nad
nasledky rozhodnuti, které nijak nemizeme predvidat a ovlivriovat. Malo
konstruktivni feSeni, kdy se v mySlenkach neustale to¢ime dokola a nejsme
schopni se rozhodnout a stat si za svym rozhodnutim rozhodnée sleziné

neprospiva. Navic promeskavame prilezitosti.

3.8.4. CTVRTY FUNKCNi OKRUH - PLICE

Tento prvek hlida nastaveni vnitinich biologickych hodin, pravidelnost a
rytmicky rad. Podle ¢inské filozofie znamena ustupujici aktivitu a snizujici se
dynamicnost. Toto obdobi je pro vyvazenost velmi dilezité. Vysokeé vykony
potrebuji intenzivni odpocinek. Plice utvareji rad a strukturu — symbolizuji
nasbirané a utfibené védomosti, je to pasivni princip.

Také predstavuji citlivost a citovou zranitelnost. U ¢lovéka, ktery se pfilis
vymezuje proti své zranitelnosti, neumi ji pfijmout, nedokaze pfekonat staré
rany se mohou projevit pfiznaky pro tento okruh typické. Vétsina nemoci,které
Ize vidét vychazi zevnitf téla, je odrazem naru$enych vnitinich pochodd vsech
tri aspektu téla télesna, mentalni i emocionalni roviny. Systém plic zodpovida
za to, jak vnimame okolni atmosféru a jak na ni reagujeme. Vyjadfuje nasi
citlivost, dusledky se mohou projevit na nasi kuiZi.

Dychani je neuvédomély proces, jenz rozvadi prijimanou energii do téla.
My si ji vSak vubec nejsme védomi. Pravé pfi védomém dychani se nejvice
regenerujeme. Tento stav hluboké regenerace nastava, kdyz jsme uvolnéni a
Vv Kklidu, napfiklad ve spolecnosti pratel, aktivni odpocinek s tim nema mnoho
spole&ného. Clovék by mél téz stfidat aktivni zabavu ( pfi sportu) s pasivnim
odpocinkem ( byt uvolnény ). Skvélym doporu¢enim pro harmonizaci dechu je
cvi¢eni ,,Cchi - kung.” Ten, kdo jej pravidelné cvici, se citi citoveé, psychicky
vyrovnanéysi.

Plice a jejich citlivost reaguje na rezonanci. Princip,pfi némz dochazi k
pfenosu nélady utvérejici celkovou atmosféru. Riké se, Ze nékdo to takzvané
,,vyciti.“ Plice jsou receptorem této nalady, nehmotnych emocionalnich proudd.
Jak zareagujeme na urcitou situaci je druha vec. Urazet se a nechat se citit

dotéené namisto, aby se tomu clovék postavil, je Spatné.



Viyrovnanost tohoto okruhu se projevi, Ze se ¢lovék pravidelné stravuje,
cvici, dodrzuje spravny pomér aktivity a odpocinku, stfidani samoty a socialnich

kontaktu. A vSechno ve spravné mife. ,,Davka déla jed.”

.( FRIEDL F.: Zakon rovnovahy. Recept ¢inské mediciny na dlouhy Zivot.
Praha: Jan Vasut, 2010. Vyd. 1., s. 116-125).

3.8.5. PATY FUNKCNi OKRUH — LEDVINY

Zastupuje energii pfijimani, ukladani, uchovavani, vyzivovani. Nese
sebou stalost a odolnost, ktera vSechno nakonec prekona. V ledvinach je skryta
esence pro zivot, cely nas potencial, ktery nas organismus potfebuje
k usporadani vlastni struktury. Tento okruh ma taktéz schopnost pfijimat vlivy a
zuzitkovavat je, na psychicke urovni je zodpovédny za ukladani nasbiranych
védomosti. Také odpovida za fungovani vSdech organu. Postizeny okruh vede
naopak ke sklicenosti, malomysinosti a rezignaci.

Clovék e zdravym funk&énim okruhem ledvin se umi dobfe soustfedit, ma
jasnou mysl, pevnou vali a chut do Zivota. Realizuje své ideje. Posilujeme jej,
kdyz dodavame télu teplo ve formé tekutin, teplé stravy, emocionalniho tepla.
Takeé aktivni strat hned ze zacatku dne podporuje fungovani systéme i celého
téla.

Stastny ¢lovék podle &inské filozofie je ten, ktery hleda stfed mezi
ovliviiovanim véci a ponechavanim jim volného pribéhu. Pohybuje se ve stiedu

dvou polarit.



4.CO?

Existuje mnoho faktoru, vlivll, co €lovéka nuti k ¢inlm a zlepSujicim
vykonum. Nejvétsim motivatorem vsak je upfimny pocit potfeby néceho
vychazejici zevnitf Clovék, fikame ,,ze srdce.” Intenzita vykonu také zavisi na
nasich postojich. Ten kdo ma rad to, co déla, na vysledku to bude dost znat.
Emoce jsou motorem akce. Kdo se je nauCi ovladat, nauci se ovladat sam
sebe. Emoce jsou jak znamo nerozumné, ale rozum jim vladne. Pfikladem nam
muze byt politika, ktera podnécuije lidi k reakcim, k ¢inim. Emoce jsou
hybatelem svéta. ZalezZi jen na nas, jestli se s nimi vydame pozitivnim nebo
negativnim smérem se v&emi jeho dopady. Zivot nelze Uplné ovladat, Ize jej
zCasti ovlivhovat, smérovat. Lze si ovSem vzdy vybrat mezi tim Spatnym a

dobrym.

4.1. UMENI EMOCI
Prvni uméni emoci zni takto: ,,Za své viastni pocity jsem odpovédny ja

sam, protoZe moje pocity jsou pouze chemickymi stavy mého viastniho mozku.*
Je o ¢estném pristupu k manipulaci s emocemi, k tém viastnim i cizim.

Druhé uméni emoci spociva v tom, aby se ¢lovék naucil rozliSovat své
vlastni emocionalni programy od téch, které nam podsouva okoli. Také je nutné
si uvédomit, Ze kazda emoce ma svou pozitivni i negativni stranku. Ty negativni
emoce je tfeba naucit se jich zbavovat.

TFeti rovina pojednavé o ovladani a Fizeni emoci. Clovék tak prestavi
obviriovat sebe a okoli za svou nekompetenci ovliadani svych emoci. Mysl/
vliadne srdci. Zaklada si na dosazZeni citové rovnovahy — na ni¢em a nikom
nelpét. Zodpoveédnost za nas emocionalni stav lezi v nas samotnych, at’ uz jsou
pusobici okolni viivy jakékoliv.

Ctvrté uméni je zpodobnénim sebeobrany, bojového uméni. Stavame se
pozorovateli viastnich emocionalnich reakci, uc¢astnime se jich jen pfi obrané
proti manipulaci. Ménime postoj k doposud naucené reakci a tim ménime reakci
i okoli. Je to cesta sebeptrijeti a pfijeti ostatnich takovych, jaci jsou. ( JELINEK,
V. Jak zvladat emoce pomoci obrazu Zivl(: Prakticky navod na dosaZeni
rovnovahy.Praha: Grada, 2013. Vyd. 1. S. 22-24 ISBN 978-80-247-4609-8



Lidské emoce jsou faktorem, ktery vypovida o tom, nakolik jsme v Zivoté
spokojeni a Stastni. Byt spokojen znamena umet oviadnout své emoce, obstat
v mezilidskych vztazich, stat se vyhledavanym spolecnikem. To také vsak
znamena pochopit vSemozné manipulacni techniky, jimiz se navzajem
ovliviiujeme s jednim cilem — vzit si od druhého energii. A konec¢né naucit se
nechténé manipulaci branit. ( JELINEK, V. Jak zvliddat emoce pomoci obrazti
Zivlt: Prakticky navod na dosaZeni rovnovahy. Praha: Grada, 2013. Vyd. 1. S.
37). Energie je vSude. Energii ziskavame a ztracime tim, Ze ji pfemérnujeme.
Je vSude, jen s ni mnohdy neumime zachazet. Az se lidé nauCi sobé a
ostatnim navzajem energii dodavat namisto, aby si ji ubirali, postoupime ve
vyvoji na dalSi uroven, do jiné dimenze. Novy pohled se zaklada na tom, divat

se pozitivne, ne optimisticky. Hledat na vSem Spatném to dobré.

4.2. SPORTOVNi PSYCHOLOGIE

VSechno, co lidé Cini vznika v jejich hlavé. VSichni ucitelé vi, jak je
dllezité spojit psychickou rovinu s t&lesnou, se zkusenostmi. Cim dfive &lovék
pochopi co déla a jak se pfitom citi, jak mysli, tim dfive muze své vysledky
zlepSovat a posunovat. Pfi jakémkoliv vykonu se potkavame s negativnimi
emocemi. Je tfeba umét odbourat obavy, strach, pfedeslé vzpominky na
neuspéch, musi posilovat vili, kondici, koncentraci. KUNATH, P.

Sportpsychologie fur alle. Aachen: Meyer and Meyer Verlag, 2001. s. 9

4.3. PSYCHICKY VYKON

Kazdy nemUze podavat stejny vykon. Zalezi na jeho fyzické a psychické
kondici. Tyto dvé roviny nemusi byt stejné vytrénované. V tom pfipadé to vSak
ovliviiuje vykonnost. Rozdilné také mohou byt psychicky predpoklad pro
kvalitni vykon a momentalni psychicky stav. Dostavuje se psychicka zatéz. Coz
je subjektivni zpracovani objektivnich pozadavku tréninku. Zatézovymi faktory
jsou psychickan unava, psychické presyceni, monotonost, stres.
KUNATH, P. Sportpsychologie fur alle. Aachen: Meyer and Meyer Verlag, 2001.
s. 31



4.4. PSYCHICKA UNAVA

Muze byt zplisobena nadmérnym dusevnim zatiZzenim, nizkou
schopnosti koncentrace a tim poklesem vykonu, nejistym postojem ke svym
vysledkum, technickymi chybami pfi provedeni. Monotonost prace z
dlouhodobého hledisak téz zatézuje, nebot nepodporuje koncentraci. Ztrata
motivace a nadSeni je velmi vyraznym faktorem.
KUNATH, P. Sportpsychologie fur alle. Aachen: Meyer and Meyer Verlag, 2001.
s. 35-37

4.5. POZITIVNi STRANKA STRESU

Stres v mife pohani. Dlouhodobé ni¢i. Problém spociva v tom, Ze Clovék
neumi najit unosnou miru stresu, Casto ji pfekracuje a to ma pak neblahé
nasledky na zdravi. Radami, jak se se stresem vyporadat jsou: najit si jinou
dusSevni praci, pozorovat a vnimat sam sebe pfis tresu, dodrZovat kratké
kreativni pfestavky béhem procesu, vice se povzbuzovat - nez karat, umét si
poCakt na vysledky, nebyt hned netrpélivy.
KUNATH, P. Sportpsychologie fur alle. Aachen: Meyer and Meyer Verlag, 2001.
S. 39-43

4.6. STRACH A JEHO KONTROLA
Negativni emoce, se kterymi se Clovék pfi vykonu potyka jsou strach,
stres az bolest. Kdo umi prehit hranici bolesti, posunuje svou vykonnostni

latku. Tato bariéra e hlané ovlivnéna hormony a nervovym systémem.



B) Prakticka cast

5. JAK TO BUDE VYPADAT ?

Jednotlivé kapitoly nastinily praktickou filozofii time managementu
z holistickeého, komplexniho hlediska. Za nejleps$i techniku, ktera uchopi time
management je znalost sama sebe. Tak jako ve vesmiru, tak i v nas uvnitf
probihaji podobné ne-li stejné principy a zakonitosti. Porozumime-li sobé,
porozumime svétu a pak je obraz time managementu vyjadifenim naseho
pristupu k svétu, tedy i ke vnimani ¢asu.

Tuto Zivotni strategii se vynasnazim aplikovat na urc€itou skupinu lidi,
tedy vzorek, ktery povazuji za demonstrativni uz z toho duvodu, Ze se v tomto
vzorku odrazeji vSechny faktory ovliviiujici urover time managementu, pristupy
a nakonec i vystupy.

Zminovanym vzorkem jsou Clenové studentské organizace AIESEC, jejiz
jsem Clenem. TakZe mohu vérohodné popsat prostredi, ve kterém se tato
skupina pohybuje. AIESEC je velmi dynamicka instituce, kterou v minulosti
zalozili samotni studenti se zamérem otevfit se svétu, propagovat toleranci
mezi kulturami a jejimi odliSnostmi. Je postavena na hodnotach, které spojuji a
udrzuji jeji stabilitu. Clenem se m(ze stat jakykoliv student vysoké $koly, ktery
projde urCitym vybérovym procesem, v némz se zjiStuji nejen predpoklady ale
téZ hlavné motivace vykazovat vysledky pro zaméry organizace. Lidé vykazuji
vysokou proaktivitu dbaji na kvalitu svych vysledku a snazi se udrzovat ve
zdravé mite sout&Zivou kooperaci mezi éleny. Clenové maji povinnost uéastnit
se vzdélavacich seminaru v ramci osobniho rozvoje, kde navazuji kontakty
mezi sebou a s lidmi z praxe ( s manazery, podnikateli, vedoucimi pracovniky
korporatnich spole€nosti i neziskovych organizaci ). Atmosféra na téchto
setkani je velmi inspirativni, pfibéhy a zkuSenosti z pracovniho prostfedi
vétSinou formuji postoj studentu ke kariérnimu planovani. Jelikoz kazdy
zainteresovany student ma v organizaci danou pozici, na které se uéi sbirat
nezaclenénych. Mnoho téchto ¢lend se vénuje jesté kromé studia i Caste¢né

praci, aby udrzeli svou finanéni stabilitu pfi studiu na vysoké Skole. Je ziejmé,



Ze pii takovémto Zivotnimu stylu musi jednotlivec ¢as vynakladat ucelné,
nemarnit svou energii a soustfedit se na kvalitu svych vykona. Kvalitni time
management je tedy na misté.

V ramci dvou skupin — ¢lent a neclent organizace AIESEC budu
porovnavat uroven time managementu. Jednotlivymi Kritérii pro zkoumani jsou
uzite€nost Cinnosti, efektivita vliastniho manazerského stylu a produktivita jako
vystup celého procesu. Vysledek spéje k vyrovnané pracovni a soukrome
Zivotni rovnovaze, tedy k dusevni stabilité a spokojenosti, namisto jen
neucelné vynaloZzenych vykonu.

Jako metodu sbéru dat vyuziju zpasob ,,asového snimku,” ze kterého
Ize nejspolehlivéji vyCist jednotlivé aktivity, Cas na odpocinek, ¢etnost,

v podstaté celkove rozlozeni priority jednotlivce a vynakladani vlastni energie.
Nastrojem bude dotaznik. U néhoz predpokladam, Ze rozkryje smysl

jednotlivych €innosti, celkového pfistupu k time managementu, k jeho vnimani.

Sméfovani vyzkumu vymezim jednotlivymi tezemi, které vychazeji

z predeSlych kapitol.

A) Méfi kritérium uzite€nosti, vliv inspirace, postoj

H 1.1. Clenim se dostava pocitu uZitednosti za to, co délaji.

H 1.2. Clenové vyhledavaji inspirativni osobnosti po strance Zivotniho i
kariérniho smérovani.

H 1.3. Clenové jsou proaktivni v oblasti osobniho rozvoje, snazi se vice
rozvijet své dovednosti.

H 1.4. Jsou spokojeni sami se sebou a prospivaji i celku.

H 1.5. Tvofiva sila



B) Méfi kritérium efektivnosti, dopad uceni se teorii, postoj

H 2.1. Clenové zachovavaji work-life balance, dbaiji o svou télesnou,
duSevni a emocionalni stabilitu.

H 2.2. Clenové efektivné vyuZivaji své energie b&hem dne.

H 2.3. Clenové vyhodnocuiji aktivity a planuiji.

H 2.4. Uméji si udrzet relativné energii po cely den.

H 2.5. Rovnovaha

C) MEéfi kritérium produktivity, vliv ueni se zkusenosti, postoj

H 3.1. Clenové zvladaji vice &innosti aniz, by to ohrozilo jejich celkovy
Zivotni koncept.

H 3.2. Clenové si uvédomuii priority, davaji pfednost dalezitému pred
naléhavym.

H 3.3. Clenové zvladnou vykonat vétsinu planovanych aktivit.

H 3.4. Umi pfekraCovat své bariéry — svou komfortni zénu.

H 3.5. Vdécnost



Zaver

Sméfovani mé prace dospélo k prozkoumani stavu vyvoje time
managementu z pragmatického hlediska. Do jisté miry jsem kompilovala rizné
nahledy na time management a zaméfila se na pozitivni vyuziti v béZzném
zivoté studentu. Prace ma jednoznacné filozoficky podtext, nebot toto hledisko
je logickym vyusténim navaznosti na historicky vyvoj time managementu — od
nejspodnéjsi urovné ( nastroje ) po vizi ( Zivotni filozofie ). Obsah vychazi
hodné z pozorovani a vnimani okoli, z vlastnich zkuSenosti a z teoretickych
poznatkl pojednavajicich o principech a zakonitostech fungovani Zivota. Ve
formé prace se odrazi spojeni spirituality ( opfené o zkusenosti v realité ),
udrzovani kondice ( ma podstatny vliv na veSkery vykon ), vyuziti psychologie
sportu pro efektivnéjSi nakladani s vlastni energii. Snazila jsem se o komplexni
holisticky pfistup okofenény pragmatismem. Teoretické poznatky jsem
aplikovala na vzorek spole¢nosti, ktery se stal demonstrativnim pfikladem
viceméné idealniho pfistupu k time managementu. Prostfednictvim ¢asového
snimku s porovnanim dvou skupin respondentl byly ovéfovany faktory, které
ovliviuji uroven time managementu a dopad na Cetnost a kvalitu vykonu.

Z dotaznikového Setfeni vySlo najevo, Ze studenti organizace AIESEC
maji diky zkuSenostem a inspirativnimu prostredi, které je podnécuje
k vykontm viceméné pfikladny pfistup k time managementu. Zvladaji si
zorganizovat kazdodenni povinnosti i s odpoCinkem. Ten je ovSem Casto malo
intenzivni. Respondenti se neciti zcela zrelaxovani. Mnoho respondentu si neni
védomo svého energetického systému a nakladani s nim, nejsou tomu nauceni.
Nékdy se studenti pfepinaji a nabiji se energiii neefektivnim zplsobem.
Rovnéz udrZzovani emocionalni rovnovahy je nékdy pod vlivem stresu dost
narusovano. Respondenti nejsou navykly vypracovavat si sebereflexi, ktera by
jim pomohla zhodnotit nedostatky v fizeni ¢asu, najit pFiciny promarfiovani
Casu. Stavi se ke svému Zivotnimu rytmu spontanné, nenechaji se moc
ovlivihovat metodami a technikami, spiSe duvéruji vlastnimu odhadu. Kreativita

je na misté. Setfeni také ukazalo, Zze respondenti, ktefi pfistupuji k Ukolim jako



k vyzvam, lépe zvladaji vSechny stresové situace, nezabyvaiji se tolik selhanim
a pfistupuji k dalSim vykonum pozitivné.

Zkoumana skupina by se tedy méla zaméfit vice na sebepoznani, na
ureni svych vykonnostnich hranic, pfipadné najit si kouce, jenz jim pomuze
tyto bariéry ve zdravi pfekonavat. Rozhodné vétsi vliv na kompetence v time
managementu maji zkuSenosti nez teoretické poznatky, ovSem pokud si Clovék
uvédomuje sam sebe. Osobné bych doporucovala se vice zaméfit na své skryté
ale pfirozené funkce téla, které pomahaji ¢lovéku v nejen v hektické dobé
prezit. Pfistupovat ke vS§eme s optimismem a vdécnosti za pfileZitosti, které
pfichazeji, u€i nas a posunuji. 45lovék, ktery vzdycky vidi ,,svétlo na konci
tunelu,” bude vzdycky podavat o néco vétsi vykon a vice si ho oZije nez Clovék

S negativnim pfistupem.



Resumé

Theory thesis combines classical themes time management, spiritual
aspect of with pragmatism and especially psychology in terms of impact on
performance and competence in time management. Bachelor thesis examines
the level of time management skills on a selected group, which are also
students and members of AIESEC and compares their schedule with college
students. In this example, it is demonstrated how he should inspiring

environment and experiences affect access to the arrangement time.
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