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Abstrakt

Bakalarska prace se zabyva problematikou vlivu informacnich technologii na time
management budoucich manaZerli. Zaméfuje se na vymezeni informacnich
technologii, time management a proces planovani. Vedle pozitivnich Uc¢inkd time
managementu sleduje téma prokrastinace, kterd je mnohdy zplisobena vyuZivanim
informacnich technologii. Pozornost je také vénovana Google kalendari, ktery je
nejznaméjSim a nejspiSe nejvyuzivanéjSim elektronickym kalendarem.

Cilem vyzkumu je detailni poznani respondentova vztahu k informacnim
technologiim a ktime managementu. Pro ziskani relevantnich dat byli vybrani
respondenti z Fad studentli manaZerskych obort Fakulty informatiky a managementu
v Hradci Kralové. Vyzkum je veden v duchu kvalitativni vyzkumné strategie, ktera ke
sbéru dat vyuZivd polostrukturovanych rozhovori. Rozhovory byly podrobeny

kvalitativni analyze.

Klicova slova: informacni technologie, time management, planovani, techniky time

managementu, prokrastinace, Google kalendar-.

Abstract

The bachelor's thesis deals with the issue of the influence of information technology
on the time management of future managers. It focuses on the definition of
information technology, time management and the planning process. In addition to
the positive effects of time management, it follows the topic of procrastination, which
is often caused by the use of information technology. Attention is also paid to the
Google calendar, which is the best known and probably the most used electronic
calendar.

The goal of the research is a detailed understanding of the respondent's relationship
to information technology and time management. To obtain relevant data,
respondents were selected from the ranks of management students at the Faculty of
Informatics and Management in Hradec Kralové. The research is conducted as
a qualitative research strategy, which uses semi-structured interviews to collect data.

The interviews were subjected to qualitative analysis.

Keywords: information technology, time management, scheduling, time management

techniques, procrastination, Google calendar.
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1 Uvod:

Bakalarska prace se zabyva problematikou informacnich technologii a jejich vlivu na
time management studentii manaZerskych oborl. Stale silici trend vyuZivani
informacnich technologii v mnoha sférach Zivota prina$i mnoho uSetfeného, ale
taktéZ potencialné ztraceného c¢asu. Problém nebo otazka, jak efektivné vyuZzivat cas
je stale dlleZitéjsi, a proto snahou této prace je zmapovat, jak umi s organizaci asu
pracovat studenti manaZerskych obori.

Uvedené téma jsem si vybral, protoZe pozoruji, Ze moji vrstevnici si pravdépodobné
neuvédomuyji, jaky vliv maji informacni technologie na jejich kazdodenni Zivot. Dalsi
motivaci, ktera mne privedla k problematice time managementu, je, Ze kazdy spravny
manager jej musi ve své praci zohlednit a vhodné s nim pracovat.

V neposledni fadé byla motivacnim prvkem také kniha Tyranie okamziku, ktera i pres
své stari je velmi nadCasovou a v mnoha ohledech také vystiZznou knihou popisujici
nasi zrychlenou dobu.

Vyznam tématu time managementu si lze uvédomit napiiklad na vété: ,naprostd
vétsina véci se odehrdvd stdle rychleji a rychleji a jiZ brzy se dostaneme do situace, kdy
novy vyrobek bude zastaraly uZ ve chvili, kdy ho firma uvede na trh.” (Eriksen, 2005,
strana 7). MySlenka se s odstupem c¢asu da jednoznac¢né oznacit za nad¢asovou, nebot
tato definice témér presné vystihuje nasi dobu.

Zrychlovani a nedostatek ¢asu, nabizi moZnost zkoumat, zda napftiklad informacni
technologie, jeZ jsou dnes jiZ béZnou soucasti kazdodenniho Zivota lidi na této
planeté nemohou pomoci se zefektivnénim time managementu. Konkrétné zjistit, jak
informacni technologie vyuZzivaji potencionalni budouci manaZefi a jak ¢as na
technologiich vyuZzivaji.

Teoreticka ¢ast prace je zaméfena na vymezeni pojmi, jako je time management,
informacni technologie a planovani, jakoZto nezbytna soucast efektivniho time
managementu. Dale jsou popsany vyhody time managementu a potencialni nevyhoda
v podobé prokrastinace v souvislosti s uzivanim informacnich technologii. V dalsi
¢asti je vénovana pozornost generacim time managementu a také technikam, které
prispivaji k efektivnimu time managementu. Teoreticka Cast je zakoncena kapitolou
vénujici se jednomu z nejpopularnéjsich elektronickych planovaci dnesni doby,

kterym je Google kalendar-.



Prakticka ¢ast prace se vénuje zkoumani toho, jaky vliv maji informacni technologie
na budouci manaZery. Cely vyzkum byl veden kvalitativnim zpiisobem a k naplnéni
vyzkumného cile bylo vyuZito polostrukturovanych rozhovorl s respondenty ziad
studentli ekonomickych obori. Dil¢i cile a vysledky celého vyzkumu jsou sepsany

v praktické casti prace.

2 Teoreticka cast

2.1 Informacni technologie

Vymeétal (2009, strana 15) informacni technologie chape: ,jako mnoZinu prostredki
a metod slouZici k prdci s daty a informacemi.”

DalS8i vice propracovana definice tika: ,Informacni technologie jsou postupy a metody
vyjddreni, zachyceni, zpracovdni, ukldddni, uchovdni a prendseni informaci.” (Gala,
Pour, Sediva, 2015, strana 22). Coz koreluje s predchozi definici, nicméné autori dale
doplnuji , Pokud jsou metody vkldddny do specifickych stroju(pocitacii), pak se jednd
o programy-software. Existence IT pak zaklddd i existenci techniky, kterou oznacujeme
jako hardware.” (Gala, Pour, Sediva, 2015, strana 22)

Pod pojmem informacni technologie je tedy dileZité nezahrnovat pouze fyzicka
zarizeni, jako jsou napriklad pocitate nebo mobilni zarizeni, ale také napriklad
programy, které na téchto zarizenich lze vyuZzivat.

Se zahrnutim hardwarovych a softwarovych prostfredki do problematiky
informacnich technologii (déale IT) souhlasi také Vymétal (2009, strana 15), podle
néjz jsou IT rozsahly pojem, ktery: ,Zahrnuje nejen techniky a technologie porizovdni
a zpracovdni dat, ale také prostredky jejich prenosu, ukldddni, vyuZivani a ndsledného
vyhodnocovdni.”

V kontextu tématu prace lze tedy IT vnimat jako mozny prostredek, ktery lze
potencialné vyuzit v modernim time managementu. Otazkou je, zda je naSe spole¢nost
schopna efektivné IT vyuzivat.

Diky rychlému technologickému vyvoji jsme obklopeni riiznymi technologiemi, jejichZ
hlavnim cilem je usnadnovat lidem praci a Setrit jim ¢as. Presto je zajimavé pozorovat,
jak mnoho lidi sdili nazor, Ze maji méné casu neZ v minulosti (Eriksen, 2005). Tohoto
problému si vSiml Eriksen (2005, strana 7) ve své knize Tyranie okamZiku, ve které
pise: ,MiiZe se zddt, Ze se stdvdme otroky technologif, které nds naopak mély z pout ¢asu

osvobodit.”



Jeho velmi nadCasova mySlenka velmi trefné popisuje dne$ni dobu plnou
nejriznéjsich IT a je jednim z divod, ktery vedl k vytvoreni této prace.

Eriksen (2005) ve své knize dale zmiiiuje, Ze informacni technologie a ekonomicky
rist prispély k uspore ¢asu a zefektivnéni prace.

Dal8i vétou vSak predchozi tezi vyvraci: ,Jd osobné v§ak mdm uZ delsi dobu neblahé
tuseni, Ze zdroveri — a moznd jesté ve vétsi mire - zptisobily také pravy opak. Jak to, Ze
mdme ¢asu méné a nikoliv vice?” (Eriksen, 2005, strana 13-14)

V kontrastu s tim predklada Kursch (2022, strana 10) ve svém dile s nazvem Vyuziti
informac¢nich a komunika¢nich technologii ve vzdélavani mySlenku, Ze IT maji
poZadavky na lidstvo*.

Pokud se zohledni vSechny nazory, 1ze konstatovat, Ze informacni technologie maji

potencial zefektivnit lidem Zivot, a to potencionalné také v oblasti time managementu.

2.1.1 Pocitac

VSemi znamy a velmi Casto vyuZivany pocitac je prvnim druhem IT, ktery priSel na
svét vroce 1837 a vynalezl jej anglicky vynalezce Charles Babbage, ktery je taktéz
nazyvan otcem pocitace (JavaTpoint, c2011-2021, online).

Charles Babbage vSak nevyvinul pocita¢, jak jej zname dnes, ale vytvoril prvni
Cislicovy pocitac, na kterém lze Fici, Ze zapocal vyvoj pocitacli, které zname dnes
(Pavlicek, Syrovatkova, 2022).

Posun ve vyvoji pocitacli prinesl architekt John von Neuman, ktery vyvinul stroj
nesouci nazev EDVAC, na jehoz zakladech stoji i soutasné pocitace. Tento stroj se stal
prilomovym, nebot se jiZ nezaméioval pouze na pocitani (Morelli, 2018).

PoclitaC v dneSni dobé je plné programovatelné elektronické zarizeni, jeZ prijima
nezpracovana data na vstupu a poté je pomoci programu zpracovava a tento vysledek
zpracovani je poté vystupem (JavaTpoint, c2011-2021, online).

Diky rychlym a presnym vypoctlim, které zarizeni provadi, se pocita¢ stal
nepostradatelnym nastrojem, ktery nam wusnadiiuje provadéni mnoha operaci

a ¢innosti v kazdodennim Zivoté (TheScientificWorld, 2021, online).



2.1.2 Notebook

Notebook je dnes velmi hojné vyuZivanym nastrojem patiici do informacnich
technologii.

Pokud by se mélo toto zarizeni definovat, tak jde o prenosny pocitac, jenZ oproti
béZnému stolnimu pocitali je mozné snadno prenaset. Prenositelnost zarizeni je
umoznéna diky integrované baterii (IT Slovnik.cz, 2024, online).

Notebook umozinuje zpracovavat stejné ulohy jako stolni pocita¢, avSak vyhodou, jak
jiZ bylo zminéno, je prenositelnost a také nizka vaha zarizeni. Pro notebook se
osvojilo také pouzivani pojmu laptop, coz je slovo z anglictiny a v prekladu znamena:
»na kliné” (Cnews, 2011, online).

Notebooky jsou oproti stolnim pocitacim stile vice oblibené, coZ dokazuji data
z Ceského statistického ufradu, podle nichz 76,7 % lidi starSich 16 let vyuziva
notebook s pripojenim k internetu. Oproti tomu stolni pocitace vyuZziva 50,1 procent

lidi (Cesky statisticky tfad, 2019, online).

2.1.3 Smartphone

Smartphone (chytry mobilni telefon) je elektronické zarizeni pro mobilni komunikaci,
které funguje pomoci radiovych vin a umoZiiuje timto zplisobem interakci s okolim
(Edu.cz, 2022, online).

Pavlicek a Syrovatkova (2022, strana 28) definuji smartphony takto: ,Smartphone
vsobé spojil tradicni funkce mobilniho telefonu s digitdlnim fotoapardtem,
multimedidlnim prehrdvacem a zarizenim pro online komunikaci.”

V soucasné dobé jsou chytré telefony vybaveny pokroCilymi funkcemi, jako je
bezdratové pripojeni k internetu, sledovani polohy pomoci GPS a kvalitni fotoaparat
umoznujici zachyceni vynikajicich fotografii a videi (Edu.cz, 2022, online).

Morelli (2018, strana 167) o smartphonech fika: ,Je to prvni véc, kterou popadneme
rdno, kdyZ se vzbudime, a posledni, kterou kontrolujeme, kdyZ vychdzime z domu. Pokud
se nachdzime venku a uvédomime si, Ze jsme ji zapomnéli, popadne nds hluboky neklid.“
Smartphony se staly kaZdodenni soucasti naSich Zivoti a moZna i nejvice vyuZivanou
technologii dnes$ni doby. Oblibenost vyuZivani mobilnich telefonli souvisi s tématem

prace, a proto byla tato kapitola vénovana pravé smartphontim.


http://Edu.cz
http://Edu.cz

2.1.4 Internet

Internet je termin, ktery pochazi z anglictiny a oznaCuje zkratku interconnected
networks, coZ se v Ceském jazyce preklada jako propojené sité (Turbonet, 2024,
online).

Pavlicek a Syrovatkova (2022, strana 67) definuji internet nasledovné: ,Internet je
slovo znamenajici sit, kterd propojuje jiné sité.”

Vyznamové shodnou definici internetu uvadi také Burian (2014, strana 86): ,Internet
jJe sit’siti, kterd spojuje lidi a pocitace na celém svéte.“

S definici Ize souhlasit, av§ak v dnesSni dobé je potreba doplnit, Ze nejen pocitace, ale
v podstaté jakékoliv zarizeni spadajici do definice informacnich technologii vyuZziva
internet pro komunikaci s ostatnimi sitémi.

Utelem internetu je tedy propojovat potitatové sité po celém svété a umoZnit tak
komunikaci mezi zarizenimi. Historie internetu saha do obdobi studené valky, kdy
bylo snahou vytvorit spolehlivy a bezpetny komunikator. Prvni sit vznikla 29. fijna
1969 a nesla nazev ARPANET. Data byla v tomto systému podobné jako dnes
piena$ena pomoci paketli. Casem se ARPANET dale rozsifoval aZ roku 1987 vznikl
pojem internet, ktery s sebou prinesl rozsifeni v podobé sady standardizovanych
protokold, které zajistovaly komunikaci (Turbonet, 2024, online).

Jednalo se o protokoly snazvem TCP/IP, které umoznily komunikaci mezi
pocitacovymi sitémi ve velké rychlosti. Protokol TCP/IP se diky své kvalité vyuziva az
do dnesni doby (Morelli, 2018).

Roku 1991 Tim Berners-Lee prichazi s novinkou, o které Morelli (2018, strana 219)
rika: ,Jde o svétovou pavucinu tvorenou mezi sebou propojenymi strankami a zaloZenou
na spole¢ném jazyce HTML." Tyto stranky jsou znamé pod zkratkou ,www" nebo také
~World Wide Web“ Internet se od této doby markantné zacal rozSifovat do
domacnosti a rliznych instituci.

Internet hraje ve vyznamu informacnich technologii pro spole¢nost nepostradatelnou

roli a je jednim z hlavnich striijci fenoménu informacnich technologii.

2.1.5 Socialni sité

Socidlni sité jsou fenoménem dnedni doby, a proto je nelze ve vyCtu informacnich
technologii vynechat.

Na této online platformé vyuzivajici internetové pripojeni si mohou uzivatelé vytvorit

sviij profilovy tcet a jeho prostirednictvim komunikovat s okolnim svétem za pomoci



posilani textové zpravy, hlasové zpravy, fotografii, videi a online hovori (IT Slovnik,
2024, online).

Socialni sité lze také vnimat jako: ,virtudini prostor, kde registrovani ¢lenové spolu
komunikuji, sdili informace, fotografie, videa“ (Sité v hrsti, 2024, online).

Pavlitek a Syrovatkova (2022, strana 99) potvrzuji predeslé definice a dopliiuji:
»Internetové socidini sité tak prendseji do digitdlniho prostredi vazby z redlného svéta.”
Socialni sité se déli do dvou kategorii. Prvni z nich jsou osobni socidlni sité, které
zahrnuji aplikace, na nichz probiha komunikace mezi lidmi ¢i skupinami lidi. Kazdy
uzivatel zde prosazuje, sdili své nazory a komunikuje s ostatnimi c¢leny online
komunity. Prikladem osobnich socialnich siti je Facebook ¢i Instagram. Protipdlem
jsou profesni socidlni sité slouzici pro komunikaci firem s potencionalnimi
zaméstnanci. Typickym prikladem profesnich socialnich siti je LinkedIn (Cz.nic, 2024,
online).

V soucasné dobé jsme nejspis i diky pandemii covid-19 zacali vice komunikovat pravé
pres socialni sité.

Na to, Ze nas socialni sité budou provazet naSim Zivotem vice a vice, upozoriuje
Morelli (2018, strana 221), ktery tika: ,Socidlni sité brzy prevrdti spoleCenské vztahy
vzhtiru nohama a zméni Zivoty milionii lidi - jsou jimi nyni zcela pohlceni, vé¢né spojeni,
dosaZitelni kdekoliv.”

Socialni sité bezpochyby patfi k Zivotu velké vétSiny dneSni populace a jsou stale vice
popularni napfi¢ vSemi generacemi. Morelliho mySlenka v§ak ma jisté také hloubku

a je potreba myslet také na negativni stranky socialnich siti.

2.2 Time Management

Time managment je dovednost spjata s efektivnim organizovanim/fizenim naSeho
Casu, C¢ehoz je vkontextu srychlou a pokrokovou dobou mnohem naroc¢néjsi
dosahnout (Forsyth, 2020).

Zakladnim prvkem time managementu je tedy Cas, ktery se dle definice ¢lovék snaZzi
co nejefektivnéji ridit. Skutetnym uménim time managementu je schopnost
seberizeni jednotlivce v Case, ktery je mu dan. Pravé schopnost efektivniho fizeni
v Case je tim, co odliSuje kazdého jednotlivce, proto je diilezité si uvédomit, Ze:
,VS8ichni jsme si rovni v case, jaky mdme v priibéhu Zivota k dispozici. Nejsme si vsak

rovni v tom, jak jej vyuZivdme.” (Bartak, 2021, strana 143).



Ke stejnému zavéru dochazi také Forsyth (2020, strana 12), ktery rika: , Ve skutecnosti
prakticky kazdy do urcité miry provozuje time management; otdzkou je, jak dobre to
déld - a také jak to ovliviiuje jeho ¢innost.”

Abychom dosahli efektivity, vyZaduje to nezpochybnitelné vysokou miru vytrvalosti,
motivace, dlislednosti a dovednost organizovat nase aktivity co nejlepSim zplisobem
v Casovém ramci. V neposledni radé je klicové dokazat se vzeprit pokuSeni v podobé
odkladani ¢innosti na pozdéji. Jinymi slovy odolat pokuSeni ve formé prokrastinace
(Bartak, 2021).

Pro efektivni organizaci aktivit v ¢ase je klicové vzdy myslet na tyto 3 otazky: CO? je
potieba splnit na zakladé dileZitosti danych ukolii/povinnosti. Druhou otazkou je
KDY? se danym ukolem ¢i aktivitou budeme zabyvat, zde je tireba zohlednit hledisko
naléhavosti. Posledni treti otazkou JAK? se budeme naplanovanym cCinnostem
vénovat, coZ souvisi s technikami na organizaci aktivity v dané ¢asové ose a také jaké
pomiticky k organizaci vyuZijeme (Bartak, 2021).

Pomtcky, které jsou pro time management vyuZivany, jsou riiznorodé od papirovych
blokli ¢i kalendaili aZ po propracované elektronické aplikace, jeZ nabizeji rtizné
funkce zjednoduSujici time management jedince (Bartak, 2021).

Na diileZitost time managementu v kontextu dnesni doby poukazuje Eriksen (2005,
strana 12), ktery tvrdi, Ze: ,zdplava informaci v nasi hektické dobé postupné zaplriuje
kaZdou volnou skulinu, a hrozi tedy, Ze se Zivot proméni v hystericky sled prekypujicich
okamZiki.“

Aktualnost tvrzeni je nezpochybnitelnd, nebot kazdou minutu jsme zahlceni masou
informaci ze zpravodajstvi, Skoly, prace €i socialnich siti.

Pokud se nam nedafi s témito informacemi efektivné pracovat, vyviji to na jedince €i
permanentniho chaosu.”

Z poslednich dvou vyroki je patrné, Ze time management neni uZiteCny pouze pro
manazery, ale pro kohokoliv, kdo chce pracovat maximalné efektivné.

Takovéto chapani time managementu potvrzuje Forsyth (2020, strana 11), ktery rika:
»IIme management neni volitelny. Je to néco, co musi mit na paméti kaZdy, kdo chce

efektivné pracovat.”



2.3 Planovani

Jira a Humlerova (2013, strana 37) definuji planovani nasledovné: ,Pldnovdni je
prioritni manaZerskou cinnosti, kterd prispivd k uspésnému dosaZeni zdmeéri a cili
v ¢ase a umoZnuje efektivni provddeéni cinnosti.“. Z definice jednoznacné vyplyva, Ze
planovani je dileZitou soucasti efektivniho time managementu, a proto je planovani
vénovana tato kapitola.

Brodsky (2014) ve své knize Time managment dopliiuje predchozi definici a povaZuje
planovani za dovednost, ktera vsak neni urcena pouze manaZertim. V knize uvadi, Ze
planovani je klicové pro kazdého, kdo chce byt v Zivoté uspésny.

Dal8i velmi zajimavy pohled na definici time managementu zni: , Pldnovdni je nejlepsi
zplisob, jak se dostat ze zacarovaného kruhu neustdlého reagovdni. Diky nému budete
schopni vyrizovat véci vcas, aby viibec nedochdzelo ke krizim, které bude potreba hasit.”
(Knoblauch, Wéltje, Hausner, Kimmich, Lachmann, 2012, strana 43).

Z definic je patrné, Ze planovani je velmi dtleZitou aktivitou v oblasti time
managementu, kterd napomaha k v€asnému dosaZeni cil{j, a to nejen manaZertim, ale
miiZe byt prospésna pro kohokoliv.

Pro planovani plati tri zakladni pravidla. Prvni pravidlo 1ik4, Ze kazda aktivita musi
mit prifazeny termin. Druhé pravidlo rika, Ze by mélo planovani byt v pisemné formé
poznamenano. Posledni pravidlo poukazuje na to, aby kazda aktivita ¢i ukol byl
zaznamenan do jakékoliv planovaci pomiicky, jako je tireba diai (Knoblauch, Woltje,
Hausner, Kimmich, Lachmann, 2012).

K tomu, aby planovani bylo efektivni, musi v ném byt zohlednény vSechny aktivity,
a to bez zretele nad tim, kolik ¢asu zaberou a jak jsou diileZité. V procesu planovani je
tedy dileZité pro kaZzdou aktivitu provést analyzu, ktera ndam umoZni aktivitu vhodné
zaradit do planu. Jinymi slovy pomoci stanoveni priority dané aktivity tuto aktivitu
zaradime do poradi podle toho, zda ji potrebujeme vyridit co nejdrive nebo pozdéji
s ohledem na ostatni aktivity (Brodsky, 2014).

Pro efektivni planovani je taktéz dilezité vymezit si ve svém planovani ¢as na
pripadné necekané zaleZitosti. S takovouto Casovou rezervou pro necekané aktivity
se zabyva pravidlo 60:40, které rika, Ze 60 % casu straveného v praci by mélo byt
rozplanovano pro konkrétni ukoly a 40 % by mélo predstavovat rezervu pro
necekané aktivity (Knoblauch, Wéltje, Hausner, Kimmich, Lachmann, 2012).

Plan na dalsi den neboli denni plan je nejjednodussim zplisobem, jak zacit sviij ¢as

organizovat. Jeden den je totiZz povaZzovan za nejmenSi a prehlednou planovaci



jednotku. Pokud se tedy jedna o denni plan doporucuje se planovat tento den vzdy
vecer dne predchoziho (Knoblauch, Wéltje, Hausner, Kimmich, Lachmann, 2012).

DosaZeni efektivniho planovani vSak neni otdzkou pouze dennich plant, ale také
planu tydennich. Tydenni planovani se provadji, jak jiZ z nazvu vyplyva, na cely tyden
a umoZnuje napldnovat dleZité aktivity, které je tieba v daném tydnu vykonat.
Dilezité aktivity, které jsou znamy jiZ pii planovani celého tydne, jsou poté doplnény
o necekané aktivity, jez mohou vzniknout, a které lze potencialné resit diky ¢asovym

rezervam v tydennim planu (Knoblauch, Wéltje, Hausner, Kimmich, Lachmann, 2012).

2.4 Vliv IT na time management

Informacni technologie, jakoZto nastroj slouZici nejen v pracovnim prostredi pro
plnéni ukold, ale také nastroj pro okamZitou komunikaci slidmi po celém svété,
prinesly pro lidstvo velkou fadu vyhod, ale taktéZ negativnich vlivii, kterym se prace

bude nyni vénovat.

2.4.1 Vyhody time managementu
Tato kapitola je vénovana vyhodam efektivniho time managementu.
Jira a Humlerova ve své knize Time management uvadi ,Diivody pro¢ hospodarit
s casem:

e Mensi ztrdty cenného casu

e Lepsiorganizace

o Kvalitnéjsi vysledky

e Méné stresu

e Vice radosti

e Lepsi motivace

e Méné chyb

e Vice soukromého Zivota

e Vice ¢asu na zdjmy a rodinu”“ (Jira, Humlerova, 2013, strana 13)
Zvyctu benefitli, které efektivni time management piinasi, lze usoudit, Ze time
management ma Siroké uplatnéni v pracovni sfére, ale také v osobnim Zivoté.
Forsyth (2020, strana 8) predchozi vyhody dale rozSituje: ,Schopnost dobre
organizovat sviij ¢as muZe byt vasi konkurenéni vyhodou oproti ostatnim lidem, kter{
jJjsou mozZnd stejné schopni jako vy, ale nemaji dostatecné mnoZstvi sebeorganizace

a discipliny.”



Tvrzeni ukazuje uZite¢nost time managmentu v pracovnim prostiedi a miiZe byt pro
studenty bez vétSich pracovnich zkuSenosti potencialni konkuren¢ni vyhodou.

Pettit (2023, online) dopliiuje vyhody time managementu tvrzenim, Ze efektivni
Fizeni tasu prinasi také méné prokrastinace: ,Rizenf ¢asu zajistuje, Ze mdte pocit, Ze

mdte své pracovni vytiZeni pod kontrolou, coZ pomdhd zastavit prokrastinaci.“

2.4.2 Informac€ni technologie v roli Zzrouta ¢asu (prokrastinace)
Tato kapitola je vénovana informacnim technologiim a jejich potencialu zvySovani
prokrastinace u ¢lovéka. Pojem informacni technologie je jiZ popsan, a proto je nyni
prostor pro vymezeni pojmu prokrastinace.

Fiore (2014, strana 19) definuje prokrastinaci nasledovné: ,Prokrastinace je
mechanismem, kterym se vypordddvdme s tizkosti spojenou s rozhodovdnim nebo se
zapocetim a dokoncenim ukolu.”

Gruber (2021, strana 5) definuje prokrastinaci vice prakticky: ,Prokrastinace je
uprednostnéni cinnosti ndhrazkové nebo necinnosti pred ¢innosti pldnovanou.”

Kevin (2019, strana 39) o prokrastinaci rika: , Prokrastinace je zvyk odklddat diileZité,
méné zdbavné ukoly a vénovat se misto nich néjakym snazsim a zajimaveéjsim.”
Prokrastinaci Ize tedy chapat jako jakysi uték pred povinnostmi. Otazkou je, proc¢ se
k prokrastinaci ¢asto uchylujeme?

Podle Fiore (2014) se lidé uchyluji k prokrastinaci zdvodu obavy z kritiky,
neuspéchu a také bojuji s perfekcionismem.

Prokrastinace je spojena vétSinou s negativnimi predstavami, ale Fiore (2014, strana
36) nabizi také druhy zajimavy pohled: ,Prokrastinace prindsi tlevu od stresu
spojeného s vykondvdnim ¢innosti, které ndm nahdnéji strach nebo které povaZujeme za
obtizné.”

Problémem je, Ze prvotni uték a uvolnéni od dileZitych véci z dlouhodobého hlediska
prinese uplné opacny efekt. Pro prokrastinujici osobu totiZ odkladani ve vysledku
prinese vétsi negativa naptiklad ve formé tinavy. Jedinec se také ¢asto mtiZe ze svého
chovani citit zdeptany, coZ miiZe zvysit miru stresu (Gruber, 2021).

Gruber (2021) k tématu, kdy osoba, ktera prokrastinuje, fika zajimavy postreh, ve
kterém tvrdi, Ze chut k plnéni ukolu se po ukonceni prokrastinace paradoxné jeSté
sniZzi.

Perry (2013) se ve své knize Uméni prokrastinace shoduje s Fiore a oznacuje za

ptivod prokrastinace praveé perfekcionismus jedince.
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Nyni se jiz pfesuneme k samotnému vztahu informacnich technologii a prokrastinace.
Masek (2019, online) v jednom ze svych ¢lanki uvadi, Ze notifikace, které dostaval od
riznych druhii informacnich technologii, jej naucily prekrastinovat. Prekrastinace je
opakem prokrastinace, coZ znamena pracovat na vécech okamzité. V kontextu
s tématem jde tedy napiiklad na odpovidani emailli, zprav, ... Masek (2019, online)
dale dopliiuje: ,,A od prekrastinace jsem se nevédomky dostal k prokrastinaci - ziistal
v dané aplikaci, sluzbé, siti, ctecce, systému tak dlouho, aZ jsem zapomnél na okolni svét,
a nakonec nechtél ani tento prokrastinacni svét opustit.”

Fiore (2014, strana 12) taktéZ upozoriiuje na negativni stranku vyuZivani
informacnich technologii a oznacuje je dokonce jako tadu ,Idkadel, kterd nds mohou
odvést od naseho predsevzeti pustit se do dileZitého tikolu*.

O vztahu prokrastinace a informacnich technologii piSe také Kevin (2019, strana 39):
K prokrastinaci lze skvéle vyuZit elektronickou postu, Twitter, Facebook, jidlo
a televizi.”.

Otazkou je, proc jsou technologie tak mocnym nastrojem, na kterém spousta z nas
ztraci nenasilné a ¢astokrat velmi nevédomky hodiny svého ¢asu?

Fiore (2014) vidi hlavni vyhodu technologii v okamzZité odezvé, coZ ¢lovék povazuje
za vyhodu oproti aktivitam, které prinesou jakoukoliv formu odmény azZ s ¢asovym
zpozdénim. Pravé skutecnost, Ze nékteré aktivity zabiraji Cas, neZ prinesou néjaké
pozitivum, nuti lidi spiSe sahnout po technologiich, které jim prinesou uzitek
prakticky okamZité.

Okamzity uZzitek vSak castokrat ma za nasledek vytvoreni zavislosti na téchto
technologiich. Zavislost na technologiich se projevuje napriklad tak, Ze dana osoba jiz
neni do digitalniho svéta ladkana notifikacemi, ale zarizeni otevre i bez nich (MaSek,

2019, online).

2.5 Generace time managementu

Podle Pacovského (2006, strana 29): ,V oblasti time managementu je mozZno odlisit
nékolik stupriti - generaci pristupu k casu. Surcitym zjednodusenim Ize hovorit
o Ctyrech generacich, které postupné vznikly a reprezentuji riizné pristupy k této
problematice.”

O rozdéleni time managementu do ¢tyf generaci se zminuje také Bartak (2021, strana

143): ,Vyvoj time managementu se promitd do ctyr kvalitativné odlisnych generaci.”
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VSechny c¢tyri dosud popsané generace time managmentu prinesly nové inovativni
mySlenky, které prispivaly klepSi organizaci ¢asu. Tyto generace maji vSak jeden
spole¢ny rys, a to konkrétné Cerpani z poznatkii predchozi generace a snahu
o obohaceni dosud vyuzivanych technik organizace ¢asu (Singh, 2008).

Z logiky véci by bylo vhodné kazdou generaci dobové zaradit, avSak v dostupnych
zdrojich nikdo z autori pfesné nedefinuje, se kterou dobou jsou jednotlivé organizace
¢asu spojeny.

Brodsky (2014, strana 15) se k rozdéleni generaci time managementu do konkrétnich
dat vyjadruje nasledovné: ,Jednotlivé vyvojové fdze time managementu neni moZné
ohranicit konkrétnimi daty.”

Jak jiz bylo zminéno, kazda z generaci prinesla novy pohled na time management,

a proto bude kazda generace probrana v nasledujicich kapitolach samostatné.

2.5.1 Prvni generace time managementu

Clovék se od prvopotatku snaZil nastavit Fad do organizace svych &innosti
provadénych v urc¢itém case poradek (Bartak, 2021).

Prvni generace time managementu se snaZi prenést organizaci ¢innosti z hlavy na
papir, coZ umoZnuje vétsi prehlednost o ukolech, které je treba splnit a také ¢lovéku
umoznuje odbourat stres, ktery by se svétSim mnoZstvim aktivit mohl projevit
(Pacovsky, 2006).

Jak jiz bylo zminéno, pro tuto generaci time managementu jsou typické papirové
dokumenty. Jednim z takovych dokumentii je naptiklad poznamkovy blok, ktery
obsahuje poznamky, body a seznamy ukol{, jeZ je tfeba splnit. Postup zapisovani
ukolt byl pozdéji doplnén i o zdroje nezbytné ke splnéni ikolu (Bartak, 2021).

Prvni generace se vyznacuje tim, Ze neprovadi rozdélovani Cinnosti podle jejich
dilezitosti. Namisto toho si tyto aktivity zaznamenava v poradi, ve kterém postupem
¢asu prichazi. Pokud je aktivita splnéna, tak se jednoduSe preSkrtne, coz znali jeji
splnéni. Nesplnéné aktivity jsou presunuty do dalSiho dne, aby nebyly zapomenuty
a mohly byt dokonCeny nasledujici den (Bartak, 2021).

prvni generace se zabyva pouze otazkou CO? ma vykonat, ovSem dal8i dvé otazky

nebere v potaz (Bartak, 2021).
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2.5.2 Druha generace time managementu

Druha generace navazuje na prvni, av§ak ukoly zapisuje s ohledem na ¢asovou osu,
k ¢emuz typicky vyuZiva kalendare nebo didre, coZ zamezuje duplicitnim zdznamim
(Bartak, 2021).

Oproti predchozi generaci je pro druhou generaci charakteristické a dlileZité nejen CO
ma byt vykonano, ale také zamyS$leni se nad tim, KDY bude tifeba ukol vykonat
(Pacovsky, 2006).

Princip time managementu u této generace: ,Spocivd v prirazeni casového udaje
k tkoliim a osobnim a zdjmovym aktivitdm. “ (Bartak, strana 144, 2021).
Zodpovézenim téchto otazek lze relativné efektivné reSit kratkodobé ¢i individualni
problémy. Tato generace zvlada plnit aktivity ve stanoveném case, avSak do svého
planovani nezahrnuje prioritizovani aktivit, coZ jinymi slovy znamena, Ze nepracuje

s faktorem diileZitosti aktivity (Gabc¢anov4a, 2019, online).

2.5.3 Treti generace time managementu

Treti generace time managementu je pokrokova z hlediska kladeni vétSiho dlirazu na
dilezitost jednotlivych ukoli. U treti generace mluvime o pristupu k time
managementu zamérujici se na cile, umoznujici efektivné ridit projekty a pridélovat
priority riznym ukoltim (Bartak, 2021).

UZitetnost tohoto pristupu ktime managementu je v zaméreni se na naléhavé
a aktudlni ukoly, bez zietele na diileZitost daného ukolu. Tento pristup vSak miliZe mit
za nasledek vybér tkoll, které jsou z ¢asového hlediska vice naro¢né, dileZzité, ...
ackoliv skute¢ny stav mliZe byt odlisny (Bartak, 2021).

Pro treti generaci je typické vyuZivani nejen papirovych organizérii, jako jsou
napriklad diare, ale také vyuZzivani elektronickych systémi slouzicich k planovani
¢asu, mezi které se radi netbooky, mobilni zafizeni (Gruber, 2017).

Gruber (2017, strana 18) ve své publikaci Time management vSechny planovaci
pomiicky nazyva ,pldnovaci systémy*.

Stanoveni priorit umoZiuje c¢lovéku pracovat na rozsahlejSich projektech nebo
napriklad vyuzivat tymovou praci (Jira, Humlerova, 2013).

Pro tuto generaci je taktéZ typické delegovani ukolli na jiného clovéka v tymu.
Planovani je zaloZeno na denni, tydenni a mési¢ni bazi s cilem dosahovat

dlouhodobych cili. Nedostatkem tireti generace time managementu je, Ze plany na
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denni, tydenni nebo mési¢ni urovni jsou Casto tak detailné specifikované, Ze je

narocné je kompletné realizovat (Gab¢anova, 2019, online).

2.5.4 Ctvrta generace time managementu

Posledni generace time managementu se zaméfuje na lidsky aspekt. Dochazi
k uvédoméni, Ze striktni zaméreni pouze na dosaZeni cilii a konkrétni pracovni
vysledky nemusi vZdy garantovat vyssi efektivitu. Ctvrta generace zatala klast vétsi
dliraz na lidsky faktor neZ na mechanické plnéni piesné naplanovanych kroki. Misto
toho, aby c¢lovéka vnimala jako stroj, ktery striktné plni plany, vnima jej jako lidskou
bytost s vlastnimi myS$lenkami, emocemi a potrebou uspokojovat své potieby a prani
(Bartak, 2021).

Dochazi k poznani, Ze pokud jsou cile prace v souladu s potiebami a cili jednotlivce
nebo kolektivu, prinasi to lepsi pracovni vysledky (Gab¢anova, 2019, online).

Jinymi slovy: ,Uspokojovdni kaZdodennich lidskych potreb, prdtelské vztahy a milé
zazitky dlouhodobé prinesou lepsi konkrétni vysledky neZ dogmatické sledovdni Casu
a dosahovdni cilii.“ (Pacovsky, 2006, strana 36)

Diky tomuto pristupu dochazi k uspokojeni zajmi firmy a jednotlivce, coZ obéma
stranam prinasi znacné benefity. Zajmem generace neni pouze odpovédét na otazku,
CO a JAK planovat, ale také mnohem vic pracovat s lidskym aspektem (Pacovsky,
2006).

V knize Clovék a &as ptichazi Pacovsky (2006, strana 37) se zajimavou myslenkou,
kdy uvadi: ,Ze prijeti celé filozofie predstavuje vlastné vytvoreni nového Zivotniho stylu®.
Tento Zivotni styl dle jeho slov stavi na téchto péti principech: ,¢lovék je vice neZ Cas;
cesta je vice neZ cil; zevnitr je vice neZ zvenku; pomalu je vice neZ rychle; celek je vice
neZ ¢dst “(Pacovsky, 2006, strana 37).

Prvni z principu, jim% je princip Clovék je vice ne ¢as, v jednoduchosti znamena, ,Ze
se od soustredéni na jednotlivé tikoly a ¢as prendsi pozornost na cely kontext naseho
Zivota: efektivitu jako takovou, vztahy, kondici, spokojenost” (Pacovsky, 2006, strana
37). Princip, jak jiZz znazvu vypovida uprednostiiuje spokojenost ¢lovéka pred
striktnim dosaZenim cile, protoZe pokud je ¢lovék spokojeny, jeho vykonnost roste
(Pacovsky, 2006).

Druhy princip Cesta je vice néZ cil se zajima cestou, ktera kdanému cili vede.
Zdlraznuje dtlezitost kazdého dne, ktery k dosaZeni cile vede a upozoriuje na

problém treti generace time managementu, orientujici se pouze na cil. Cile velmi
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¢asto dosdhneme jednoho dne, ale cesta, ktera k dosaZeni tohoto cile vede, miiZe trvat
i roky (Pacovsky, 2006).

Princip Zevnitr je vice neZ zvenku rika: ,uspéch v jakékoli oblasti je podminén osobni
kvalitou” (Pacovsky, 2006, strana 38). Jinymi slovy princip fika, Ze neni dileZita
pouze odbornost jedince (znalosti), charakter ¢lovéka, ale také schopnost pracovat se
svymi emocemi, pod kterymi ¢asto jedname (Pacovsky, 2006).

Pomalu je vice nez rychle se zabyva problematikou feSeni problémi uvnitf nas nebo
1ze Fici na$im osobnim rozvojem. Princip upozoriiuje na rychlé reSeni problému, které
nam vSak z dlouhodobého hlediska neprinese ocekavané vysledky. Naopak takovato
rychlad feSeni mohou vést ke ztraté motivace. Pokud je snahou jedince na sobé
zapracovat, je efektivnéjSi postupovat po malych krocich, néZz se snazit délat velké
zmény, které jsou z dlouhodobého hlediska Spatné udrzitelné (Pacovsky, 2006).
Posledni princip Celek je vice neZ ¢ast se zabyva komplexnim pristupem k Zivotu
(Bartdk, 2021). Bartdk (2021, strana 145) myslenku principu shrnuje nasledovné:
»Zlepsovdni nasi spokojenosti v soukromém Zivoté se promitd do Zivota pracovniho
a naopak.“ Je potreba si uvédomit, Ze tyto ¢asti Zivota maji na Clovéka vliv a je proto

nezbytné vénovat Cas témto ¢astem Zivota rovnomeérné.

2.6 Techniky Time managementu

Pro zefektivnéni time managementu bylo popsano nékolik technik, které by mély
pomoci zefektivnit time management kazdému, kdo potrebuje pracovat s tasem
efektivnéji. V nasledujicich podkapitolach budou rozebrany nejpouZzivanéjsi popsané

techniky time managmentu.

2.6.1 Pomodoro technika

Pomodoro technika se fadi mezi znaméjsi techniky organizace c¢asu a vétSina
populace ji moZna nevédomky vyuziva. Vznik techniky se datuje koncem
osmdesatych let 20. stoleti a jejim zakladatelem je Francesco Cirillo. Technika nese
nazev z italstiny a v prekladu znamena rajce. Dlivod, proc¢ technika byla nazvana rajce,
je prosty, autor techniky totiz k rizeni ¢asu vyuzival kuchyniskou minutku, ktera méla
tvar rajcete (Scott, Davenport, 2018).

Princip této techniky organizace ¢asu spociva v rozdéleni prace do Casovych blokd,
které jsou vymezeny pro konkrétni aktivitu. Po skonceni tasového bloku urceného

pro aktivni pracovni ¢innost a maximalni soustiedénost na cil prichazi kratka

15



prrestavka, ktera ma za tikol zregenerovat mysl. Délka pracovnich bloki a prestavek je
zcela subjektivni zaleZitosti, avSak aby byla technika u¢inna, je doporuceno nastavit
¢asové bloky na méné neZ 45 minut. Prestavka mezi praci je velmi dlileZita a pomaha
zvySit pracovni produktivitu, i proto se taktéZ doporuCuje po ctyfech ¢i vice
pracovnich blocich zaradit jednu vétsi prestavku (Chan, 2019).

Stenger (2015) také doporucuje, aby c¢lovék pii kazdé pauze idedlné nesedél a snazil
se protahnout zada, ktera pri delSim sezeni jsou namahana. Dale doporucuje, aby si
pred zacatkem dal$iho Casového bloku predevSim zacatecnik napsal cil, kterého chce
v bloku dosahnout.

Zavérem popisuje hlavni vyhodu Pomodoro techniky nasledovné: ,Clovék se skutecné
miuZe 25 minut bdjecné soustredit a poté mozku zase doprdt pauzu.” (Stenger, 2015,

strana 100)

2.6.2 Eisenhoweruv princip

Dal$i vyznamna metoda, ktera se miZe velmi efektivné osvédcit zejména u studentti
amanazerti ve firemnim prostiedi, kteii celi zaplavé ukoll ze Skoly, prace, nese
jméno Eisenhowertv princip. Autorem techniky je byvaly americky prezident a taktéz
armadni dlistojnik Dwight D. Eisenhower (Kucera, 2017).

Princip se zakldda na urcovani priorit u jednotlivych ukoli. Metoda spociva
v systematickém tridéni tkoll na zdkladé dvou kli¢ovych Kkritérii: jejich diileZitosti
a naléhavosti. V praxi se metoda realizuje procesem, kdy osoba nejprve vyhodnoti
dtlezitost daného tkolu v kontextu se vSemi jiZ naplanovanymi aktivitami. Pokud je
prvni otazka zodpovézena, prichazi na fadu druha otazka, ktera re$i druhou stranku
véci, a to konkrétné, kdy ma byt ukol dokoncen (Kucera, 2017).

DileZitost a naléhavost techniky lze vnimat jakoZto proménné, vytvarejici matici
skladajici se ze ¢tyt kvadrantti, které reflektuji pravé stupen diileZitosti a naléhavosti
daného ukolu (Bartak, 2021).

Prvni kvadrant je specificky tim, Ze je vném zahrnut vysoky stupeii dlleZitosti
analéhavosti konkrétniho ukolu. Jednodu$e to tedy znamena, Ze ukol by mél byt
splnén v co nejkratsi mozné dobé. Do tohoto kvadrantu se tedy typicky radi
neodkladné problémy c¢i krizové situace, které vyzaduji okamZité reSeni (Bartak,
2021).

Druhy kvadrant v sobé obsahuje tkoly, které jsou diilezité, ale maji nizky stupen

nenaléhavosti. Pro danou osobu se jedna o ukoly, kterym priklada potiebnou
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dilezitost, ale kviili absenci tlaku na co nejrychlejsi splnéni zac¢ina u jedince spise
prevladat prirozena tendence ukol odkladat. Do druhého kvadrantu patii napriklad
mezilidské vztahy, do kterych patii rodinné, partnerské a pracovni vztahy (Bartak,
2021). V knize Time management s podtitulem Méjte sviij ¢as pod kontrolou popisuji
diileZitost téchto tikoll: ,Ukoly priority B jsou totiZ hlavnimi striijci vaseho tspéchu
a priblizuji vds kvasim ciliim.” (Knoblauch, Wéltje, Hausner, Kimmich, Lachmann,
2012, strana 28) Tvrzeni nabyva vyznamu, diky tendenci ukoly z tohoto kvadrantu
odkladat na pozdéji, coZ posléze vede kvzniku probléml (Knoblauch, Woltje,
Hausner, Kimmich, Lachmann, 2012). Autofi textu neprovadéji rozdéleni Cinnosti do
kvadrantti, ale do priorit. Nicméné, zlistadva zachovan stejny vyznam, pouze s jinym
pojmenovanim.

Pro tieti kvadrant jsou vymezeny aktivity, které jsou nedtileZité a taktéZ nenaléhavé,
nékdy také nazyvany ,Zrouty casu”. Do této skupiny aktivit patfi nevyzadané emaily,
opakujici se telefonni hovory ¢i jednani a schiizky, které pro nas postradaji vyznam
(Bartdk, 2021). Takovéto schlizky ¢i jednani Ize odmitnout pfipadné delegovat
nékoho, kdo nas na schlizce zastoupi (Knoblauch, Woltje, Hausner, Kimmich,
Lachmann, 2012).

Posledni ¢tvrty kvadrant se sklada z aktivit, které jsou pro clovéka nedtleZité, ale
naléhavé. Mezi aktivity se fadi napfiklad: schiizka, navstévy, nepodstatné telefonaty

a dalsf aktivity, které vSak pri dosahovani naSich cilti nemaji vyznam (Bartak, 2021).

2.6.3 Paretuv princip (pravidlo 80/20)

Technika nese nazev po svém zakladateli Vilfredu Paretovi, ktery Zil v 19. stoleti a ve
svém zkoumani se vénoval finantnim otazkam (Knoblauch, Woltje, Hausner,
Kimmich, Lachmann, 2012). Vilfred Pareto: ,0Objevil opakujici se matematicky pomér
mezi podilem osob (v procentech celé populace) a vysi prijmi ¢i bohatstvim této
skupiny.” (Knoblauch, Wéltje, Hausner, Kimmich, Lachmann, 2012, strana 22)

Byt byl princip aplikovan na finan¢ni prostiedi, pozdéji byl aplikovan i na dalSi ¢asti
zivota, napriklad i do naS$i problematiky time managementu (Knoblauch, Wolte,
Hausner, Kimmich, Lachmann, 2012).

Pri aplikaci na rizna odvétvi dochazi k situaci, kdy ,80 % diisledkii byva zplisobeno
20 % pricin, 80 % vysledkii dosazZeno 20 % usili“ (Knoblauch, Woéltje, Hausner,

Kimmich, Lachmann, 2012, strana 23).
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Jinymi slovy, nalezeni malé pri¢iny miZe mit vyznamné pozitivni nebo negativni
disledky. Vyhodou pravidla je jeho univerzdlnost, diky ¢emuZ je moZné techniku
aplikovat v riiznych odvétvich lidského Zivota. PfestoZe technika nabizi vyznamné
vyhody, verejnost ji prekvapivé malo vyuZiva, i kdyZ o ni vétSina populace alesponi
jednou slysela (Cerveny, 2022).

Cerveny (2022, strana 13) tuto skute¢nost prirovnava k situaci, kdy by v 21. stoleti
Llidé misto elektriny pohdnéli vsechny stroje klikou”, Na predeSlou mysSlenku dale
navazuje zajimavou domnénkou. Dle jeho nazoru by soucasna populace méla pouhou
desetinu problému oproti souasnému stavu, pokud by pravidlo bylo vyucovano jiz
od matetské $koly. (Cerveny, 2022).

Paretovo pravidlo miZeme rozdélit do dvou podob: intuitivni a podle piresnych
vypoctl. V prvnim pripadé spoléhdme pouze na nasi predikci, coZ ndm umoZiiuje
rychlé zorientovani v problematice. V pfipadé piesnych vypoctl se jedna o grafické
znazornéni jevu zavislého na jevu druhém (Cerveny, 2022).

Z hlediska cisel je diileZité si uvédomit, Ze Paretovo pravidlo vyuZiva k popisu néjaké
skuteCnosti dvé rady dat reprezentované Cisly, ktera vSak nejsou scCitatelné - jde
pouze o pomér mezi jevy (Cerveny, 2022).

Paretovo pravidlo ma po celém svété celou fadu modifikaci, ale kazda z variant je
zaloZena na zakladnim principu, kde ,malé pri¢iny maji velké ndsledky” (Cerveny,

2022, strana 26).

2.6.4 Blokovani Casu

Dal8i velmi oblibenou a efektivni technikou pomahajici s lepS$i organizaci Casu je
blokovani ¢asu. Metoda blokovani Casu funguje na principu rozdéleni dne do
konkrétnich ¢asovych bloki, pricemZ kaZdy blok je vénovan urcitému ukolu. Dllezité
je propojit konkrétni cCinnosti s prisluSnymi c¢asovymi intervaly. Takovéto
strukturovani aktivit je vyhodnou strategii pro planovani, nebot tim omezime vyssi
pocet ¢innosti v jednom okamzZiku, coZ ndm umoZni plné se soustfedit na dany ukol
(VysokeSkoly.cz, 2020, online).

V praxi vyZzaduje metoda vcasné planovani aktivit na konkrétni casovy blok
minimalné den dopredu. DileZité je rovnéZz zvaZit Casovou narocnost ukolu
aposoudit, zda je realné dany cil splnit v pridéleném casovém rozmezi.
K naplanovanym blokiim je vhodné také vzdy pridat ¢as navic, pokud by bylo tieba

¢asovy blok rozsirit (VysokeSkoly.cz, 2020, online).
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Pro planovani dne do ¢asovych blokli Ize vyuZivat papir, kalendar ¢i elektronicky
kalendar (Kohut, 2020, online).

Kohut (2020, online) ve svém clanku vénujici se blokovani ¢asu zminuje: ,To
nejdiileZitéjsi je, Ze vds casové blokovdni nuti premyslet, jak co nejlépe naloZit se svym
c¢asem.” Dale v Clanku dopliiuje také vyhody, mezi které radi sniZeni stresu, vice
energie na slozitéjsi ukoly, sniZzeni promrhaného casu.

Pro techniku blokovani ¢asu se nabizi velmi praktickA moZnost vyuZiti

v elektronickych aplikacich, a pravé proto byla v této kapitole vénovana pozornost.

2.6.5 Delegovani

Delegovani je technikou time managmentu, ktera ,znamend preneseni (delegovdni)
pravomoci na jinou osobu” (Jira, Humlerova, 2013, strana 47). Techniku nejc¢astéji
vyuzivaji manazeri, ktefi se staraji o izeni firmy. Divod, proc¢ je delegovani manaZery
vyuzivano, je prosty, dava jim prostor pro freseni dileZitéjsich ukoli (Jira, Humlerovj,
2013).

V knize Time management s podtitulem Méjte sviij ¢as pod kontrolou je technika
definovana nasledovné: , Delegovdni je tiZzasny prostredek osobniho rozvoje. Ziskdte tak
nové kompetence a kreativitu pro budoucnost firmy.“ (Knoblauch, Woéltje, Hausner,
Kimmich, Lachmann, 2012, strana 80)

BohuZel ne kazdy cClovék delegovani vyuZziva, a to Castokrat z velmi podobnych
diivodii. Mezi dlivody radi strach z odkryti slabych stranek, ztratu kontroly nad
projekty ¢i presvéd¢enim o nepostradatelnosti. VSechny zminéné diivody miiZou
jedince dovést azZ do stavu vyhofeni (Knoblauch, Woltje, Hausner, Kimmich,
Lachmann, 2012).

Pro spravné fungujici delegovani je tfeba, aby manaZer dobfe znal své podrizené
a mohl dany ukol prifradit tomu nejvhodnéjSimu zaméstnanci. Zaméstnanec, kterému
je prirazen ukol, ziskava jeho plnénim nové pracovni zkuSenosti, coZ ma Castokrat
pozitivni dopad i na motivaci. Vyhodou delegovani je, Ze prinasi vyhody nejen pro
manazery, ale v kone¢ném diisledku i pro zaméstnance a tim padem i firmu (Jira,
Humlerova, 2013).

Vyhody uvadi také Forsyth (2020, strana 142), ktery o delegovani fika: ,dd vdm to

motivaci a moZnost zvlddnout vice véci a navic usetrite ¢as”
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Dilezité je zminit, Ze uméni spravného delegovani se Ize naucit bez ohledu, na jaké
pozici dany &lovék pracuje. Castokrat tlak, ktery s sebou nesou tikoly, donuti jedince

ukoly rozdélovat. (Knoblauch, Wéltje, Hausner, Kimmich, Lachmann, 2012).

2.7 Google kalendar aneb nastroj moderniho panovani

Google kalendar je jednim z nejpouZivanéjSich programi pro efektivni organizaci
¢asu. Nazev napovida, Ze se jedna o digitalni kalendar vyvinuty spoletnosti Google
pro pirehlednéjsi organizaci dnii (Tech-lib Blog, 2024, online).

Predchozi slova potvrzuje definice, popisujici tento planovac: ,Kalenddr Google je silny
a prizptsobivy ndstroj, ktery pomdhd lidem a organizacim udrZovat jejich organizaci
a efektivné spravovat jejich kalenddre.“ (Tech-lib Blog, 2024, online)

Do aplikace je pristup poskytnut pres uZzivatelsky ucet na Googlu a vyuZivani aplikace
je zdarma. Princip fungovani je zaloZen na klasickych papirovych kalendarich, ale je
doplnén o celou fadu funkci, které bézny papirovy kalendar neumoziuje.

Google kalendar nabizi funkci pro zaznamenavani klicovych udalosti a poskytuje
okamzité notifikace a upozornéni. Vyznamnymi funkcemi aplikace jsou rovnéz
moznosti sdileni vlastniho kalendare s dalSimi uZzivateli, importovani a exportovani
dat do digitalnich zarizeni a také zakladani udalosti s mozZnosti pozvani dalSich
ucastnikii (Souborylnfo, 2022, online). Dalsi vyhodou je, Ze k digitdlnimu kalendari
lze pristoupit pomoci webovych stranek nebo prostrednictvim mobilni aplikace
(Tech-lib Blog, 2024, online).

Nevyhodu Google kalendare lze vnimat takto: ,Jednim z omezeni je, Ze pristup ke
kalenddri a jeho synchronizace mezi zarizenimi vyZaduje pripojeni k internetu.” (Tech-
lib Blog, 2024, online)

Google kalendar miiZe byt hlavnim striijcem tspéchu pfi organizovani ¢asu a zvySeni
produktivity, pokud jej spravné jedinec ¢i skupina umi vyuzivat (Tech-lib Blog, 2024,

online).
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3 Prakticka cast

3.1 Cil vyzkumu

Cilem bakalarské prace je zjistit, jaky vliv maji informacni technologie na time
management budoucich manaZert.

Prakticka ¢ast ma za kol zanalyzovat vliv technologii na time management studenti
manazerskych obortl. K dosaZeni cile je tieba zjistit, jak si svlij den respondenti
planuji, a také jaké planovaci pomticky k planovani vyuzivaji. Cilem je téZ zjistit, jak
jednotlivé typy planovacit hodnoti.

Dil¢im cilem je zjistit, jaké technologie respondenti ve svém Zivoté vyuZzivaji a k jakym
ucellim. V souvislosti suZivanim informacnich technologii je cilem nejen zjistit,
k cemu technologie vyuZivaji, ale také kolik ¢asu na nich travi.

Dale si prace klade za cil prozkoumat problematiku prokrastinace, a to predevSim do

jaké miry ma vliv na time management respondentdl.

3.2 Metoda vyzkumu

Vyzkum byl provadén kvalitativni metodou prostiednictvim polostrukturovanych
rozhovort, vyuZivajicich sadu otevirenych otdzek (dostupné v Priloze 1). Pripravena
osnova otazek byla v ramci kazdého rozhovoru doplnéna také o dopliujici dotazy.

K lepSimu poznani problematiky vyzkum obsahoval také pasaz, ve které respondenti
nakreslili na papir sviij béZny den a predstavu svého idedlniho dne. Smyslem je 1épe
pochopit, jak sviij den respondenti proZzivaji a jak jej planuji.

Rozhovory byly vedeny se studenty manaZerskych oborii a jejich délka byla vice neZ
jedna hodina. Vyzkumu se tcastnilo pét respondentil. S ohledem na délku a doptavani
vramci rozhovort, 1ze rozhovory povazovat za hloubkové, diky tomu k pochopeni
problematiky postac¢uje maly, nendhodny vzorek respondenti.

Kazdy rozhovor byl uskutetnén v mistnosti bez pritomnosti jinych osob a jinych
rusivych vlivii, které by jej mohly narusit. Pfed zacatkem rozhovoru respondent
stvrdil svym souhlasem dobrovolnou tucast ve vyzkumu, a byl poucen o tom, Ze
rozhovory budou pouZity pouze vramci bakalarské prace vanonymni podobé.
Anonymita respondenti je zajiSténa zménou jejich skutenych jmen za jména
podobna a zac¢inajici na stejné pocatec¢ni pismeno pro lepsi prehlednost.

Rozhovory byly prepsany do Wordu a nasledné podrobeny kvalitativni analyze.
Nejprve byly analyzovany kazdy zvlaSt a byly vytvoreny kategorie v souvislosti
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s cilem vyzkumu. Dale byly jednotlivé rozhovory porovnany a vysledky sepsany

v samostatné kapitole.

3.3 Vysledky analyzy

Vysledky analyzy jsou rozclenény do 5 kapitol dle jednotlivych respondenti

a nasledné strukturovany dle stejného principu.

1. Pouzivani informacnich technologii

Definice informacnich technologii
Informacni technologie, které vyuzivam (Jaké? K cemu?)
Omezeni Casu na digitalnich zarizenich

Online & Off-line ¢as (Co pro mé znamena?)

2. Planovani a organizace dne

Bé&Zny den respondenta (Z ¢eho se sklada? Cim ztracim &as a kde bych
jej vyuzil?)

Idealni den

Kratkodobé planovani (Jak planuji? Vyuzivam néjaky planovac?)

Dlouhodobé planovani (Jak planuji? VyuZivam néjaky planovac?)

3. Efektivni time management a strategie produktivity

Co je pro mé efektivni time management?
Jaké vnima problémy k jeho dosaZeni?
Pouzivam k zefektivnéni digitalni detox?
Produktivita

Techniky efektivniho time managementu

4. Prokrastinace

Co je prokrastinace? (Je soucasti mého Zivota? Pro¢ prokrastinuji?)
Informacni technologie a prokrastinace
Hlavni nastroj prokrastinace

Boj s prokrastinaci

5. Zhodnoceni informacnich technologii a jejich vlivu na time management
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3.3.1 Karolina

Karolina je 22 1éta studentka velmi aktivné vyuzivajici mobilni telefon, na kterém je
zavisla. Ma velkou oblibu v socialnich sitich predevSim Instagramu, na kterém casto
prokrastinuje. Informacni technologie také vyuziva k planovani prostfednictvim

Google kalendare, ktery vyuziva spolu s dal$imi planovaci.

POUZIVANI INFORMACNICH TECHNOLOGII

Pro Karolinu jsou informacni technologie zarizeni, ktera vyuZiva v kazdodennim
zivoté. Mezi zarizeni Fadi mobilni telefony, notebook a televizi.

Karolina zmiiuje, Ze mobilni zarizeni vyuZivd predevsim vramci volného c¢asu
k odreagovani na socialnich sitich predev§im na platformé Instagram: ,Tak mobil
pouZivam predevsim ve volném case, kdy se odreagovdvdm na Instagramu.” Na mobilu
taktéZz casto prokrastinuje. Téma prokrastinace bude rozebrano v samostatné
kapitole. Mobil také v menSi mife vyuZziva k odpovidani na emaily, sledovani zruSené
vyuky ¢i k planovani ¢asu prostrednictvim elektronického kalendare.

Mobil je pro ni také prvkem bezpeci: , Tak vZdycky mdm pri sobé ten mobil aspori nékde
vdosahu pdr metru, kdyby ndhodou se néco stalo, tak abych mohla zavolat sobé nebo
nékomu pomoc.“ Mobilni telefon je pro Karolinu nejvice uZivanou technologii
piredevSim diky mensim rozmériim, které umoziuji snadnou pienositelnost oproti
ostatnim zarizenim. Mobil ma pro Karolinu taktéZ vyhodu v menSi svételnosti
zptisobené mensi obrazovkou, coZ je pro ni vyhodou diky svétloplachosti.

Na mobilu travi v priiméru 5-6 hodin, coZ koresponduje jak s jeji domnénkou, tak se
skuteCnym zjiSténym stavem na tomto zarizeni. Na mobilu travi vétSinu ¢asu na
Instagramu (3,5 hodiny), poté na YouTube (2,5-3,5 hodiny), ¢i k hovoriim s kamarady
(1hodina.) YouTube vyuZziva k poslechu pisnic¢ek, vzdélavani (podcasty, prednasky),
coZ je nékdy zamérné, ale vétSinou prevazuje zvédavost jen tak pro zabavu néco
zjistit o néjakém tématu.

Karolina si uvédomuje, Ze na mobilu travi prili§ ¢asu ,uzZ mé lezlo krkem, kolik ¢asu
dokdZu na tom telefonu strdvit“ a podnikla proto napiiklad krok, kdy posunula
Instagram na posledni plochu na mobilu. Tento krok mél ptinést ¢as na rozmyslenou,
zdali opravdu Instagram potirebuje otevrit a zaroven prinést vétsi radost z malic¢kosti.
Taktika zabrala vSak pouze 2 dny, kdy Karolina jiZ nevydrZela bez ji uvadénym

levnym dopaminem, a proto jiZ nebyla prekazka se na Instagram dostat.
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NotebooK je pro Karolinu pracovnim nastrojem, na kterém plni projekty a zapisuje si
prednasky. Pro volny Cas je zarizeni dle jejtho nazoru spiSe nevyhodné, predevSim
kvili vétsim rozmérim: ,je velkej a nedokdZu si predstavit, Ze kdyZ se treba vzbudim,
tak najednou si oteviu ten notebook”. Na svém notebooku Karolina travi v priméru 4
hodiny denné.

Celkové tedy Karolina na zarizenich, kterd denné vyuZziva, travi v priméru 9-10
hodin denné, coZ povaZzuje za vysoké ¢islo a mysli si, Ze to pro zdravi neni dobré.
Online ¢as pro ni predstavuje odpocinek a také vzdélani na digitalnich zatizenich.
Online prostor vyuZziva také ke komunikaci s prateli.

Off-line cas je pro Karolinu ¢as, ktery travi fyzicky s piateli a vzajemnou komunikaci
s nimi. Uvadi, Ze i v tento as ma pri sobé stale néjaky druh digitalniho zarizeni, aby
pripadné bylo mozné vyhledat rychle pomoc: ,vZdycky mdm pri sobé ten mobil aspori
nékde v dosahu pdr metrt, kdyby ndhodou se néco stalo, tak aby jsem mohla zavolat
sobé nebo nékomu pomoc”. Technologie jsou vtomto Case uZivany pasivné, coz
zZnamena, Ze je uziva pouze v naléhavych pripadech.

Mezi online a off-line ¢asem se pokou$i udrzovat rovnovahu, ale ne vzdy se ji to dafi.
Vliv na rozloZeni ¢asu mezi online a off-line aktivit dle jejiho nazoru ma pocasi a také

aktualni nalada.

PLANOVANI A ORGANIZACE DNE

BéZny den - Karolina

\

= Spanek - 8 hod. = Skola - 8 hod. Doprava - 2 hod. Hygiena - 1,5 hod.
= Relax online - 2 hod. = Jidlo - 1 hod. = Sport - 1 hod. = Uklid - 0,5 hod.

Graf ¢ 1. - BéZny den Karolina
BéZny den Karoliny je spojen predevSim se Skolou, okolo které se vétSina aktivit
odviji. Karolina by ocenila, pokud by se ji podatilo sniZ%it ¢as, ktery travi online. Cas

online je dle jejiho nazoru nékdy tézké zkratit z diivodu Skolnich povinnosti, které
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kaZzdy den zaberou riizné dlouhou dobu. Karolina by proto chtéla sniZit ¢as online na

socialnich sitich, ktery je nahraditelny, a ne prili§ podstatny. Ziskany ¢as by nahradila

w7 w7

aktivitami, které maji vyssi dlileZitost. Dalsi ¢ast dne, kterd ji zabird hodné casu, je

Skola, konkrétné pauzy mezi hodinami povaZuje za ztratu ¢asu. Pauzy se snazi vyuZzit

r s

k plnéni ukolli nebo k odpocinku v zavislosti na tom, jak moc je unavena: ,Noo,

vétsinou se snaZim pracovat na ukolech do Skoly, a pokud jsem unavend, tak spim

~ 7

v relax zoné.”.

Idedlni den - Karolina

SN

= Spanek - 9,5 hod. = Skola - 4 hod. Zabava - 2,5 hod. = Relax - 2 hod.
= Hygiena - 1 hod. = Jidlo - 2 hod. = Uklid - 1 hod.

Graf ¢ 2. - Idedlni den Karolina
Idealni den se od jejiho béZného 1isi predevsim v tom, Ze by chtéla sniZit ¢as ve Skole,
konkrétné snizit cas, ktery zabiraji pauzy mezi hodinami. Tento c¢as v grafu
pojmenovany jako zabava by poté vénovala vice svym pratelim a rodiné.
Karolina ve svém Zivoté vyuziva jak kratkodobé, tak dlouhodobé formy planovani.
Kratkodobé planovani vyuziva vzidy, pokud se sejde vice aktivit, které je treba
nasledujici den splnit. V tomto pripadé si planuje den dopredu a zaméfuje se na
nejdiileZitéjsi aktivity, které je treba nasledujici den splnit. Pro kratkodobé planovani
vyuziva papirové to-do listy, na které si zapisuje ukoly co nejobecnéji. Pokud je to
vhodné, zapisuje si k aktivitam i ¢as, v ktery je ma v planu splnit.
Dlouhodobé panovani u Karoliny znamena planovani nékolik dnti ¢i tydni dopiedu.
K dlouhodobému planovani v soucasnosti vyuziva elektronicky kalendar: ,kalendar
mdm ted’ uZ jenom elektronicky“, ktery ma sdileny s pritelem. V elektronickém
kalendari zaznamenava diileZité jednorazové nebo opakujici se tikoly /akce.
K tomu, aby bylo planovani prehlednéjsi, vyuziva i funkce time blockingu, cozZ
znamena, Ze k akcim ¢i ukollim prifazuje i konkrétni ¢asy, ke kterym se udalost vaze.

Za vyhodu elektronickych planovacli povaZzuje ptredevSim rychlou dostupnost
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a snadnou prenositelnost. Vyhodu elektronické formy vidi také v moznosti sdileni
obsahu kalendare s ostatnimi lidmi (v tomto piipadé s pritelem). Nevyhoda miZe dle
Karoliny nastat, pokud se zarizeni rozbije ¢i dojde k jeho vybiti.

V minulosti vyuZivala pro dlouhodobé planovani papirové formy planovacd,
konkrétné papirovy kalendar pro pracovni aktivity a béZzny diar pro osobni pouziti:
»predtim jsem vyuZivala kapesni didr a zdroveri i stolni kalenddr, ale byl v tom velkej
zmatek“. V momenté, kdy zacala vyuZivat zc¢asti i online kalendare, rozhodla se plné
prejit na elektronickou formu. Prechod z papirové na elektronickou formu byl
zplisoben tim, Ze papirovad forma predstavovala vice nevyhod predevsim ve stalé
nutnosti myslet na fyzicky diar. Papirova forma navic pro Karolinu neprinasela

Zadnou vyhodu navic, kterou by ji neprinesla elektronicka forma.

EFEKTIVNI TIME MANAGEMENT A STRATEGIE PRODUKTIVITY

Efektivni time management pro Karolinu znamena realistické planovani aktivit
v Case tak, aby je dokazala vcas splnit.

Problémem dosaZeni efektivniho time managementu je v jejim piipadé obcas
prili§ pretizeny plan: ,Nékdy si toho prosté napldnuju tolik, Ze to ani nestihnu.”
PretiZeny plan je vysledkem Spatného odhadu Casu, které aktivity zaberou, a také
neplanovani adekvatnich pauz. Dalsi prekazkou efektivniho time managementu jsou
pro Karolinu notifikace ze socialnich siti (predevSim zpravy od lidi). Na svych
zarizenich ma vypnuté vSechny zvukové notifikace, nebot je povaZzuje za obtéZujici:
»Zvukovych notifikaci, tak ty mdm prevdzné vypnuté, protoZe mé to jako obtéZuje”.
Naopak svételné notifikace ma zapnuté, oznacuje je za méné rusici, ale priznava, ze
stale vzbuzuji jeji zajem o obsah: ,kdyZ treba pri uceni, tak mdm ten mobil otocenej
displejem vzhiiru a vidim vlastné ty modry notifikace, jak mi to tam sviti, tak prdvé se
podivdim a vétsinou se jako nechdm zldkat”. Karolina tika, Ze notifikace ji vétSinou
odvadéji od prace a Castokrat se ocita ve stavu, kdy nevnima okoli.

Digitalni detox je pro Karolinu stanovenim si doby, po kterou informa¢ni technologie
nevyuziva. Detox si vyzkouSela, kdyZ se ji rozbil jeji mobilni telefon. Planované jej
vSak nevyuZziva, protoZe citi potfebu byt online i z diivodu kontaktu s jejim pritelem.
Digitalni detox ji tedy k zefektivnéni time managementu nepfispiva.

KudrZeni produktivity ji pomaha zapisovani aktivit, které je pro ni hlavnim
motivatnim faktorem. KliCovym prvkem, ktery udrZuje jeji produktivitu, je

elektronicky kalendar. Z hlediska udrzeni produktivity ve Skole vyuZzivala aplikaci
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Study Bunny. Aplikace ji motivovala k uceni, kdy za Cas, po ktery se ucila, dostavala
body, se kterymi se poté starala o kralicka. Aplikace se zaklada na principu Pomodoro
techniky, kdy kombinuje ¢as na uceni a Casovy blok, ve kterém si uzivatel odpocine.
Study Bunny vyuZzivala Karolina tfi mésice a prestala jej pouZivat z dlivodu poruseni
denni rady, kterou po celou dobu uzivani drzela a poté se ji jiZ nechtélo znovu zacinat.
Karolina se zminuje o tom, Ze se za splnéné ukoly témér pokazdé odménuje néjakou
sladkosti, coZ povazuje za jakysi motivujici prvek spolu s dobrym pocitem ze splnéni
ukolu.

V delegovani ukolii neni Karolina aktivni, protoZe nedlvétruje svym pracovnikiim.
Jinymi slovy ma rada véci pod kontrolou: ,Mdm asi vic radsi, Ze to mdm sama pod
kontrolou.” Dlvodem je Spatnd zkuSenost zhlediska pristupu ostatnich lidi

pracujicich na projektu v minulosti.

PROKRASTINACE

Prokrastinace pro Karolinu znamena oddalovani ukold, které je doprovazeno pocity
vycitek spojenych s tim, Ze nic nedéld, i kdyZ by méla. Diky uvédoménti si dlileZitosti
ukolu a pritomnosti vycitky odliSuje prokrastinaci od lenosti.

Karolina prokrastinuje a dtvodidi, které ji Kk prokrastinaci vedou, je vice.
Prokrastinuje piredevsim, pokud si ukoly nerozdéli. DalsSim diivodem, ktery souvisi
s predchozim je velikost a sloZitost tkold, kdy plati, Ze ¢im vétsi a sloZitéjsi ukol tim

v

roste tendence prokrastinovat. Poslednim diivodem je rodina, kde za pricinu své
prokrastinace oznacuje pristup rodi¢l k Zivotu. V takovémto prostiedi je pro ni
obtizné byt aktivni.

Doba, po kterou prokrastinuje, je riizna a souvisi s tim, jak moc ji tla¢i ¢as ke splnéni
ukolu: ,Je to individudlni, zdlezi, jak hodné mé tlali Cas, ale vétsinou to je, neZ se
odlepim od telefonu.“Za nejobtiZnéjsi povazuje odlepit zrak od digitalni obrazovky.
BliZici se terminy splnéni ukolu prinaSeji , prijemny stres“ a zvySuji jeji motivaci zacit
na ukolu pracovat a ukoncit prokrastinaci. OvSiem pokud zjisti, Ze ukol nestiha, ma
tendenci ukol odflaknout.

V problematice vztahu Informacnich technologii a jejich vlivu na prokrastinaci se
vyjadruje, Ze informacni technologie na prokrastinaci maji urcity vliv. Karolina uvadi
sviij priklad z prostredi socidlnich siti: ,treba kdyZ je prdvé jsem na tom Instagramu
nebo i Facebooku aaa projizdim néjaky jako nepodstatny zdbavny véci, tak od toho se

s s

jako dost téZko dostdvdm jako pryc k plnéni tikolii “.
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Za hlavni nastroj prokrastinace oznacila mobilni telefon. Na mobilu dle jeji
zkuSenosti nejc¢astéji travi ¢as sledovanim reels a pribéhi kamaradt na Instagramu.
Reels videa jsou pro ni kratka videa s pointou nebo bez, ktera odvadi pozornost.
O videich rika: ,Je to ten levnej dopamin a je to hlavné jako bez prdce, prosté se clovek
sedne a otevre to a projiZdi to nemusi nic délat, prosté jenom pozoruje.“ Sledovani reels
zavisla. Zminuje, Ze algoritmy, které nabizi obsah na socialnich sitich, ji nedovoli se od
obrazovky odtrhnout.

Uvédomuje si sviij problém s prokrastinaci a pokousela se s ni bojovat. Vyzkousela
techniku s nazvem 3 2 1, kdy po napocitani do 3 by méla zacit s dlileZitou ¢innosti, ale
technika byla dle jejiho nazoru pfrili§ drasticka a vybocujici z komfortni zony.
Z techniky si vSak vzala inspiraci a pokousi se vZdy nastavit limit 10 minut, po kterém
zacne pracovat. Tato technika ji vyhovuje, nebot si snazi v ramci 10 minut uvédomit

(namotivovat se), jak je pro ni ukol diileZity a snadnéji se ji plni.

ZHODNOCENI INFORMACNICH TECHNOLOGII A VLIVU NA TIME MANAGEMENT
Karolina v Informacnich technologiich vidi z hlediska time managementu potencial:
»Tak myslim si, Ze ty informacni technologie jdou hodné dopredu, Ze se budou vyvijet
lepsi a lepst aplikace prdvé a myslim si, Ze to tém manaZertim bude hodné pomdhat.“
Jejich vliv na time management hodnoti kladné. Uvadi Google kalendar, jakoZto
efektivni pomiicku k planovani kazdodennich aktivit. V rozhovoru déle zminuje také
aplikace Study Bunny, ktera pro ni méla v dobé uzivani motivacni ucinek.

Socialni sité, jako je napriklad Messenger, vyuziva ke komunikaci s kamarady a také
k zjistovani informaci ze Skoly. Pro Karolinu je také dileZité YouTube, pii praci jej
vyuziva k poslechu hudby. Komunikaci a vyuzivani hudebniho doprovodu pfi praci
hodnoti jako kladny vliv socialnich siti.

Karolina zaroven vyjadruje zkuSenost s tim, Ze informacni technologie umi predevSim
diky vlivu notifikaci naruSovat jeji soustredénost pri praci a tim padem i cely jeji time
management. Dle jejiho nazoru to vsak neni jediny divod. Domniva se, Ze velky vliv
ma také jeji zavislost na mobilu potazmo Instagramu. V navaznosti na to
respondentka priznava, Ze jsou pro ni socidlni sité dlleZitou soucasti Zivota.
Negativum vidi ve vytvoreni zavislosti na zarizenich a aplikacich, kdy se sama
pristihuje, Ze kdyZ pouZziva mobil, tak ji nic jiného nezajima a je tézké se od ného

odtrhnout.
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3.3.2 Teodor

Teodorovi je 22 let a nejcastéji vyuziva mobilni telefon jako prostredek zabavy
a notebook, ktery pouZiva k praci. Z hlediska planovani vyuZziva Teodor riizné formy
planovacl (nejvice Google kalendar). Velkym problémem Teodora je prokrastinace

predevSim na mobilu a na socialnich sitich, se kterou se rozhodl bojovat.

POUZIVANI INFORMACNICH TECHNOLOGII

Teodor si pod pojmem informacnich technologii predstavuje: ,technologie, které se
vlastné dokdZou propojit napri¢ svétem a umoZiiujou tak vlastné preposilat informace
nebo néjaky data“. Jako priklad uvadi mobilni telefony, které mezi sebou mohou
komunikovat témér z jakéhokoliv mista. Teodor si uvédomuje hardwarovou cast
informacnich technologii, ale také cast softwarovou. Do softwaru radi internet,
Bluetooth a Android.

Ve svém Zivoté Teodor pouZiva piedevsim sviij mobilni telefon a notebook.

Mobil je pro Teodora nejvyuzivanéjsi technologii, kterou pouziva. Aktivity na mobilu
jsou pro néj spiSe otazkou volného Casu: ,mobilni telefon mi prijde, Ze je takovej jako
na tu zdbavu“. Teodor mobil pouZiva: ,k poslouchdni riznych podcasti, filmi a ke
komunikaci hlavné”. Mobilni telefon vyuZiva ve volném Case predevSim proto, Ze pro
néj ma na rozdil od notebooku prili§ malé rozméry na to, aby na ném mohl pracovat.
Mobil vyuziva hlavné pfi cestovani, diky rozmérim, které se vejdou snadno do kapsy
a diky snadnému ovladani. Rozméry a snadné ovladani jsou podle Teodora hlavnim
L2handicapem*, ktery zpiisobuje, Ze ma mobil povétSinu ¢asu u sebe.

Na mobilu travi nejvice ¢asu na socialnich sitich jako je Instagram, Facebook, TikTok
¢i YouTube. Aktivity na socialnich sitich jsou identické se zamérem sledovani shorts
nebo reels videi, které mu prinaseji pocit uspokojeni.

Na Instagramu si uvédomil, Ze vyobrazuje pouze skvélé Zivoty ostatnich lidi, coZ jej
psychicky vyCerpavalo a rozhodl se Instagram a TikTok odinstalovat. Socialni sité ma
odinstalované 2 mésice a citi se 1épe. Prekvapeni nastalo, kdyZ v ramci vyzkumu zjistil
nejen, Ze na mobilu travi o hodinu a piil vice ¢asu, neZ si myslel (6 hodin denné), ale
zaroven Cas, ktery mél na Instagramu a TikToku se prenesl na Facebook. Po tomto
zjiSténi pronesl: ,To je nechutny téch 6 hodin na mobilu, ten Facebook musim taky
smazat. Nechdpu, kde se nastrddd tolik ¢asu, co na tom trdvim.” Ukazalo se tedy, Ze

v jeho pripadé jsou socidlni sité diilezité a vyhledava je automaticky, bez ohledu na to,
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Vv v

o jakou socialni sit se jedna. Pri¢inou, proc se ¢as pouze preskupil na jinou socialni
sit, je skutecnost, Ze Facebook nabizi také shlédnuti kratkych videi a pribéhii pratel,
o které se Teodor zajima.

Notebook je pro Teodora zarizenim, které vyuziva k pracovnim aktivitam: ,pokud
mdm néco do $koly nebo néjakou prdci, tak pouZivim notebook”. Notebook je pro néj
vhodnéj$i na pracovni ¢innost, predevSim diky vétSi pracovni ploSe, ktera zajiStuje
lepsi prehlednost prace.

e

V souctu na zatizenich podle jeho slov travi 4-8 hodin denné, coZ je dle jeho minéni
vysoké cislo. Tento fakt byl dal$i pri¢inou, pro¢ se po skonceni vyzkumu rozhodl
odinstalovat také Facebook.

Online ¢as ma spojen s aktivnim vyuZivanim informacnich technologii naptiklad
sledovanim socialnich siti.

Off-line ¢as pro néj predstavuje ¢as s rodinou nebo ¢as, ktery vénuje svym koni¢klim
(florbal, prace). Informacni technologie jsou soucasti aktivit, ale pouze jako neaktivni
prvek. Na zarizenich ma Teodor po dobu off-line aktivit vypnuta zvukova upozornéni.
Zarizeni ma pri sobé predevSim ze zvyku a urcité miry zavislosti.

V otazce vyvaZeni online a off-line svéta rika, Ze u néj spi§ prevlada cas, ktery travi

online, protoZe jej do néj stale pritomné technologie vice lakaji.

PLANOVANI A ORGANIZACE DNE

BéZny den - Teodor

= Spanek - 7 hod. = Mobil/PC - 7,5 hod. Pritelkyné - 4 hod. Programovdni- 1,5 hod.
= Skola - 2 hod. = Jidlo - 1 hod. = Hygiena - 1 hod.

Graf ¢ 3. - BéZny den Teodor

Teodor by ve svém béZném dni za problémovou aktivitu, které vénuje hodné ¢asu,
oznacil ¢as na mobilu a pocitaci. USetieny ¢as by bylo dle jeho slov vhodné investovat

na studium zavérec¢nych statnich zkouSek nebo do sportovnich aktivit.
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Idedlni den - Teodor

S\

= Spanek - 7 hod. = Mobil - 3 hod. Programovani - 3 hod.
Sport - 2 hod. = Pfitelkyné - 4 hod. = Jidlo - 1 hod.
= Hygiena - 1 hod. = Odpocinek - 2 hod. m Pratelé - 1 hod.

Graf ¢. 4. - Idedlni den Teodor

Ve svém planovani uziva kratkodobé i dlouhodobé plany, avSak velmi volné
a intuitivné dle poctu aktivit. Novy ukol/aktivitu si zapiSe do mobilu a poté s ni dale
pracuje v dlouhodobém ¢i kratkodobém horizontu.

Kratkodobé planovani vyuZziva k planovani jednoho dne, a to vZdy dany den rano,
kdy si v hlavé promysli, co je treba splnit. Aktivity si Fadi podle obtiZnosti plnéni, od
nejtézsich po nejleh¢i. K planovani vyuZziva papirové stisk-notes neboli to-do listy
anové také elektronické to-do listy. VyuZiti u obou planovaci je stejné, vzdy si na
dany planovac zapiSe ukol a po splnéni v pripadé elektronické formy odklikne splnéni
a u papirové podoby papir roztrha. U stick-notes oceniuje lepSi pocit, ktery je
zplisoben fyzickym zni¢enim tkolu.

K dlouhodobému planovani m3 elektronicky kalendar, ktery vyuziva pouze sam pro
své osobni ucely. V kalendari vyuZziva obcas také techniku time blockingu, ale pouze
v pripadech, kdy jde o diileZitou aktivitu, ktera je vazana k néjakému casu. VétSinou

e

vyuziva pouze =zapsani aktivity na dany den bez urceného casu. Vyhodu
elektronického kalendare vidi predevSim v snadné dostupnosti planu, upozornéni na
nezapomenuti ukold a okamzitém zapisu dileZitych aktivit do planu. Nevyhodou dle
jeho slov miiZe byt vybiti zafizeni, ¢i nahodné smazani dat.

V minulosti, konkrétné na stredni Skole, vyuZzival kdlouhodobému planovani
papirovy diar a kalendafr. U papirovych pldnovacl pozoroval spiSe nevyhody, a to
v predev$im v Castém fyzickém zapominani a také v ekologii, protoZe umoZnuji jen

jedno pouZiti. Jedinou vyhodu pro néj mélo planovani pomoci diaft a kalendart
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v tom, Ze prineslo vétsi snahu ukol splnit. PfevaZzujici nevyhody jej pfimély presunout

se k elektronickym planovacim.

EFEKTIVNI TIME MANAGEMENT A STRATEGIE PRODUKTIVITY

Efektivni time management: ,To viastné je, Ze si dokdZu sdm napldnovat efektivné
pldn, tak abych vs§echno béhem toho dne stihl.“

NejvétSi vyzvu v dosaZeni efektivniho time managmentu vnima ve skloubeni
svych plant a plant své pritelkyné. DalSim problémem pro Teodora je cestovani,
které mu z diivodu stalého prejiZdéni mezi tfemi mésty zabere spoustu ¢asu a nuti jej
meénit plany a v nejhorsim i rusit aktivity. Problém v dosaZeni efektivity nastava také
diky vlivu prokrastinace, kterou rozebere detailnéji dalsi kapitola. Obfas mu narusi
plan zvukové notifikace, diky kterym mu pozornost uhyba.

Teodor se snaZi notifikace prili§ nevnimat uvédomuje si dlileZitost daného okamZiku,
a pokud je pro néj aktivita, kterou aktudlné déla diilezitd, notifikace spiSe ignoruje.
Rika, Ze ma zapnuté svételné notifikace, podle kterych miiZe efektivné vyhodnotit,
zdali je notifikace natolik dleZita, aby kvili ni ménil sviij plan. S notifikacemi ma
problém na pocitaci: ,Stdvd se mi obcas, Ze mdm zaply Facebook na pocitaci, kdyz
pracuju a tam néco cinkne, tak je pravda, Ze mi vlastné uhne pozornost. Ted’ jsem si to
vybavil “ Zvukové notifikace predevSim ze socialnich siti v ném vzbuzuji vétsi zajem
o obsah a naru$uji pracovni aktivitu.

Digitalni detox vyuZil na stfedni Skole, avSak ne zamérné, byl k tomu donucen,
protoZe si rozbil svlij mobilni telefon. Z¢asti vyuZiva digitdlni detox i soucasné
odinstalovanymi socidlnimi sitémi. Digitalni detox od Instagramu hodnoti pozitivné:
»Myslim si, Ze takovd dusevni pohoda vétsi, Ze ¢lovek nevidi jenom takovou tu smetdnku,
co kaZdej ddvd na Instagram a nevim, citim se pohodlnéjc.“

Jeho snahou je se udrzovat produktivni, nebot produktivita je pro néj klicem
k dosahovani cili a uspéchu v budoucnosti. K tomu, aby byl v produktivité efektivni,
vyuziva kratké pauzy vrozmezi 5-10 minut. Aktivné tedy vyuZivd techniku
Pomodoro, kdy do panovani prirozené zapojuje kratké pauzy mezi pracovnimi bloky,
aniz by o technice tusil. Velky vliv na produktivitu ma také ubyvajici ¢as, ktery na kol
zbyva. Teodorovi tento tlak pomaha zvysit produktivitu. DlleZitym prvkem, ktery ma
vliv na jeho produktivitu je motivace.

Pomocnikem v nezahaleni jsou pro né také chytré hodinky, které mu

prostrednictvim upozornéni pripominaji naplanované aktivity. K zvySeni
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produktivity vyuZzival také aplikace k zablokovani socialnich siti ¢i jinych aplikaci.
Aplikace dlouho nevyuzival z divodu slabé viile a touze po prokrastinaci. Nejvice mu
pomahaji veSkera zarizeni, ktera nepotrebuje k praci odsunout mimo dosah, coz vede
k lepsi soustiedénosti na praci a lepSi produktivité.

Proces delegovani ma spojeny s rozdélovanim ukoldi, se kterym se setkava ve své
praci, kde je v§ak pasivnim subjektem (jemu jsou pridélovany ukoly). Naopak ve Skole
pri praci na Skolnich projektech se pokousi aktivné delegovani vyuzivat. V delegovani
mu nedéla problém delegovat ukoly na spolupracovniky, u nichZ zna jejich silné
stranky. Pokud jsou pro néj spolupracovnici cizi, jeho snahou je pomoci debaty dojit
k efektivnimu rozdéleni ukold, dle silnych stranek jednotlivci.

Teodor si také vybavuje dalsi techniku efektivniho time managementu, a to konkrétné
Paretliv princip, kdy si vzpomind na typicky pomér 80:20, avSak aktivné jej

nevyuziva.

PROKRASTINACE

Prokrastinace je pro néj snahou vyhnout se aktivité, ktera ma néjakou diileZitost.
Teodor uvadi priklad, kdy by mél pracovat na své bakalarské praci, ale namisto toho
se rozhodne zhlédnout film. Své rozhodnuti si podmiiiuje tim, Ze az film zhlédne,
zacne pracovat na bakalarské praci.

Tendence prokrastinovat se u néj projevi diky dostatku ¢asu, ktery na splnéni tkolu
ma. Dostatek ¢asu mu dodava klid a nema potiebu prozatim dany ukol reSit. DalSim
diivodem je nechut vilibec s ukolem nebo aktivitou zacit. Misto plnéni dilezitého
ukolu se rozhodne délat jemu prijemnéjsi véci, jako naptiklad uklizet ¢i si pustit film.
V prokrastinaci ho také ¢astecné ovliviiuje okoli, coZ uvadi na pripadu, kdy odmitnout
pocitatovou hru s kamarady jde jednoduSe, ale odmitnout ¢as s pritelkyni je pro néj
slozité.

Hlavni nastroj, na kterém prokrastinuje nejvice, oznacuje mobil, kde sleduje
YouTube videa nebo Facebook reels a pouze mezi videi scrolluje. O reels videich rika,
ze zde diky pocitu uspokojeni ztraci spoustu €asu. Hlavni pric¢inou, pro¢ na videich
travi spoustu Casu, je prosty zajem o obsah: ,kdyZ to tak reknu, tak clovék nevi, co se
tam nachdzi ddl na tom v uvozovkdch swajpnuti Ze jo“. Teodor zminuje, Ze ne kazdé
video ho zaujme a hledd konkrétni obsah, v jeho pfipadé typy na recepty nebo

napfiklad, jak si opravit mobil.
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Informacni technologie maji dle jeho nazoru zasadni vliv na prokrastinaci,
v jeho pripadé predevsim plisobicim vlivem socidlnich siti.

Teodor bojuje s prokrastinaci tim, Ze odstranil Instagram, aby se vyhnul
porovnavani s ostatnimi a negativnim vlivim na jeho psychickou pohodu.
S omezenim vlivu informacnich technologii bude dale bojovat odinstalovanim

Facebooku.

HODNOCENI INFORMACNICH TECHNOLOGI{ A VLIV NA TIME MANAGEMENT
Informacni technologie hodnoti nasledovné: ,No, je to o pristupu a jak se rikd dobry
sluha, $patny pdn, no.”

Sdili nazor, Ze pokud ma nékdo silnou vili, tak jsou informacni technologie skvélym
pomocnikem. K planovani vyuziva elektronicky kalendar od Googlu a také
elektronické to-do listy. V pripadé Teodora je pozitivni ucinek planovani pomoci
elektronickych planovaciti obcas upozadén vlivem prokrastinace. Nedafi se mu plnit
plan presné, jak si predepsal.

Neefektivnim vyuzivanim, dle jeho nazoru, spadame do pozice, kdy nas ovladaji
socialni sité, které jsou, dle jeho nazoru, velkym problémem. S pribyvajicim
odpracovanym Casem se u néj zvySuje zajem o notifikace, coZ ma negativni vliv na
soustfedéni. Notifikacemi se casto necha ovlivnit a vénuje se neplanovanym
aktivitam, jako je prohliZeni obsahu na socialnich sitich.

Socialni sité maji v jeho Zivoté vyznam pouze jako prvek zabavy a nebere je jako
osobni platformu (nepridava osobni fotky). U socialnich siti také vidi vyhodu,
napfiklad v inspiraci na vylety i recepty. Negativni stranku socialnich siti pozoruje
v tom, Ze pro néj jsou tyto sité idealistickym pozlatkem. Jednoduse si v§ima3, Ze jsou
zde pouze pozitivni prispévky, které vytvareji predstavu idealniho svéta, coz ma jisty
vliv na jeho psychiku a také na ztraceny Cas vyuzity k sledovani kratkych videi.
Teodor ve svém Zivoté pozoruje negativni dopad mobilnich zarizeni na sviij time
management, jelikoz notifikace ru$i jeho planované aktivity a prispivaji
k prokrastinaci. Na druhou stranu si mysli, Ze je to otazka vile jedince a drZeni se
stanoveného planu. I ztohoto divodu vidi v mobilu ¢ obecné informacnich

technologiich spiSe pomocnika, ktery miiZe prispét k zefektivnéni time managementu.
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3.3.3 Tobias

Tobia$ aktivné vyuziva informacnich technologii, a to predevSim notebook, pocitac
a mobilni telefon. Informacni technologie vyuZiva k praci (notebook) a relaxaci pri
hrani pocitacovych her (pocitac). Tobia$ prilis efektivné své dny neplanuje a vede spi$

pomalejsi poklidny Zivot plny volného ¢asu straveného v online prostoru.

z

POUZIVANI INFORMACNICH TECHNOLOGII

Informacni technologie pro néj predstavuji internetové sluzby, které poskytuji
pristup k informacim po celém svété. Zminuje také hardwarovou ¢ast informacnich
technologii, do které radi mobil, laptop(notebook), pocitac, televizi a radio.

Ve svém béZném Zivoté ze softwarové stranky vyuZiva rzné socialni sité, jako je
napriklad Twitter ¢i podcastové aplikace. V ramci fyzickych zarizeni vyuZiva mobilni
telefon, notebook, pocitac a v minulosti vyuzival také tablet.

Pocita¢ pouZivd pouze pro hrani pocitacovych her. PocitaCové hry jsou pro néj
relaxem, a pokud ma jiZ splnéné povinnosti, vénuje se pravé této aktivité. O vyuziti
pocitace rika: ,kdyZ chci relaxovat, tak tak spis jako jdu na sviij politac a hraju zase hry
néjaky”.

Notebook vyuZiva jako pracovniho nastroj, na kterém zpracovava Skolni projekty.
PouZivad jej ve Skole zdlivodu prenositelnosti, kterA mu umoZnuje na ukolech
pracovat odkudkoliv. Tobia$ notebook vyuZiva ze vSech zarizeni nejcastéji.

Mobilni telefon vyuZivd pii cestovani a také ve Skole. Mobil vyuZiva jak
k volnocasovym aktivitdim (4 hodiny tydné poslech podcastli, 6 hodin tydné hrani
her), tak také ke komunikaci (zjiStovani informaci do Skoly). Mobilni telefon je také
hlavnim prvkem prokrastinace, které bude vénovana samostatna kapitola. Tobia$ si
myslel, Ze mobil vyuziva 2 hodiny denné, coz byla mylna domnénka, ktera jej
pirekvapila. Mobil aktivné pouZivd 3 hodiny denné. ZvySeny cas je dle jeho nazoru
zplisoben sledovanim socialnich siti a videi, u kterych ¢as plyne rychle.

Celkové zarizeni vyuZziva 4-8 hodiny denné v zavislosti na aktudlni zatéZi ve Skole,
a také na volném Case, ktery aktualné ma k dispozici. Volny ¢as se pokousi vyvazit
dilezitymi a volnocasovymi aktivitami.

Nejradéji travi ¢as online predevsim proto, Ze se mu libi interakce, kterou v jeho
pripadé pocitaC umozZinuje. Online ¢as pro néj predstavuje hrani pocitacovych her,
a také komunikace v online prostoru. Vtento €as aktivné vyuZziva vSechny druhy

informacnich technologii predevSim pro zabavu.
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Off-line ¢as pro néj predstavuje Cas, vénovany pripravé do 3koly, ¢i sledovani
YouTube. Z predchozi informace vyplyva, Ze i v case, ktery travi off-line, maji
informacni technologie v jeho pripadé zastoupeni, coZ pozdéji v rozhovoru potvrzuje:
»JakoZe ne, Ze bych byl off-line jako, Ze bych byl bez pripojeni, ale s nikym néjak jako
aktivné nekomunikuju.“

Rovnovahu mezi online a off-line aktivitami nefre$i a opét potvrzuje, Ze spiSe
prevaZuje Cas online, ktery mu vyhovuje: ,nebudu néjak jako vic resit ten balanc, Iibi se

mi vic online a néjak jako mé to zas tolik netrdpi“.

PLANOVANI A ORGANIZACE DNE

Bézny den - Tobias

N

= Spanek - 8 hod. = Ranni piiprava - 0,5 hod. = Skola - 4 hod. Jidlo - 1 hod.

= Volny ¢as - 8 hod. = Rodina - 1,5 hod. m Vecerni rutina - 1 hod.
Graf ¢. 5. - BéZny den Tobids
Jeho béZny den je speciadlni predevsim diky velkému mnoZstvi volného ¢asu, kterym
disponuje. Informacni technologie vyuziva predevSim ve svych volnocasovych

aktivitach a ve Skole. Kazdodenni aktivity jsou dle jeho nazoru vyvazené a nema

potirebu mit u aktivit vice, ¢i naopak méné casu.
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Idedlni den - Tobias

m Spanek - 9 hod. = Ranni rutina - 1 hod. Skola - 4 hod.
Socidlni sité - 2 hod. = PC hry - 2 hod. = Rodina a pratelé - 3 hod.
= Uceni - 2 hod. m Vecdernd rutina - hod.

Graf¢& 6. - Idedlni den Tobids

V oblasti planovanti je jeho snahou planovat si dny, ve kterych ma Skolni ¢i pracovni
povinnosti. VétSinou planuje dny v tydnu, naopak vikend si neplanuje, a pouze
reaguje na aktualni déni. Pokud se v jeho planu objevi akce, které by mohly ¢asové
kolidovat, radéji méné diileZitou aktivitu odstrani, a vénuje se té dlileZitéjsi.

U TobidSe dominuje predevsim kratkodobé planovani s diirazem na flexibilitu,
a také reaktivni pristup k planovani. Planovani u néj probiha na denni bazi, coz
znamena, Ze vZdy den predem si v hlavé vytvori plan na nasledujici den. V tomto
pripadé si v hlavé promysli plan, kterého se poté drzi.

Pokud ma vice prace do Skoly, tak k planu na dany den pristoupi tak, Ze si ubere
volného casu, kterého ma dle jeho slov hodné. Tobia$ se s neocekavanymi prekazkami
v planu vyporadava podle naléhavosti a diileZitosti aktivity. Jeho prioritou je $kola,
takZe pokud lze neocekavané ukoly reSit béhem pauzy mezi hodinami, tak toho
vyuzije. Naopak pokud by se jednalo o osobni ¢i rodinny problém, maximalné by se
vénoval témto problémim.

V situaci, kdy ma tkolti méné, plan nepripravuje, a pouze reaguje na nové prichozi
ukoly. Ke svému kratkodobému planovani obcas pouZije papir, na ktery si napiSe
kratkou poznamku. Tento pristup vSak vyuZziva vyjimecné z obavy, Ze by danou véc
mohl zapomenout.

Dlouhodobé planovani nevyuZiva, planuje pouze v kratkodobém horizontu, pokud
jej k tomu donuti okolnosti.

Princip time blockingu chape (bylo nutné osvétlit mySlenku time blockingu), ale prilis

aktivné jej ve svém planovani nevyuziva. Spoléha pouze na svoji pamét a snazi se
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zapamatovat dtleZité aktivity i s konkrétnim c¢asem. Aktivné techniky s vyuZitim
néjaké formy planovace nevyuziva.

V minulosti (na zakladni $kole) vyuzival papirovy kalendar pomérné casto. Kalendar
vyuzival kazdy den a zapisoval si do néj dlleZité skolni aktivity. Vyhodu u tohoto
pripravy napriklad na test. Za nevyhodu povaZzuje stres, ktery pri stalém kontrolovani
kalendare pocitoval.

Na stfedni Skole mu k pasivnimu planovani slouzila Skolni aplikace, ve které jim
ucCitelé planovali pisemky a ukoly na dany den. Aplikace pro néj predstavovala
vyhodu v prehlednosti a seskupeni celého Skolniho planu do jednoho mista.

Obecné nemd rad vyuZivani planovacli jako takovych. Neobliba planovaci je
zplisobena stresem, ktery mu naplanované aktivity prindSely na zdkladni Skole
a zaroven nema rad hektické dny, preferuje spiSe vice volného ¢asu. PouZziva pouze
papir se strohymi poznamkami a obcas také elektronicky poznamkovy blok na

dtlezité informace ze Skoly.

EFEKTIVNI TIME MANAGEMENT A STRATEGIE PRODUKTIVITY

O efektivnim time managementu rika: ,Hm tak to je tviij investovanej jako tvij cas
tak, abys vsechno stihal, prosté takhle jednoduse bych to rekl, no a abys mél vsechno tak
néjak v porddku pohromadé a nemuselo bejt tolik vystresovanej kvili tomu, Ze néco to
nezvlddds, nestihds.” Je to pro néj tedy plan, ktery vede k bezproblémovému splnéni.
Nejvétsi vyzvou spojenou s dosaZenim efektivniho time managementu je pro né;
dodrzeni kvalitniho spanku. Problém spravného time managementu dle ného spociva
v mezilidské domluvé ohledné ¢asu konani aktivit. Vliv na néj maji také notifikace na
jeho zarizenich, které jej dle obsahu nuti reagovat a narusuji v urcité mire jeho time
management. Proti negativnimi vlivu notifikaci se brani vypinanim zvuku
a posunutim zatizeni mimo dosah.

O digitalnim detoxu neslySel, avSak zcasti jej vyuZiva pti omezeni pocitacovych her.
PocitaCové hry Cas od ¢asu prestane hrat na cely den: ,Jd si ddvdm celej den od her.”
Detox od pocitacovych her vyuZziva v situaci, kdy potrebuje pracovat na Skolnich
projektech, nebo pokud chce €as vyuZit uzitecnéji. Diky detoxu miiZe kratkodobé
zefektivnit sviij denni plan, coZ mu pii vétSim ¢asovém vytiZeni pomaha. Detox neni

systematicky planovany, ale zavisi na aktualnich okolnostech.
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Tobia$ se udrzuje produktivni tim, Ze si uvédomuje dobry pocit z odvedené prace.
Produktivitu mu pomaha také zvySovat odméiovani vjeho pripadé ve formé
dobrého jidla, které jej po odvedené praci ceka: ,kdyZ je néco fakt, jako co mi hodné
chutnd, na co se dost tésim, tak to jako to beru jako takovou dobrou odménu, to urcité
zvysi produktivitu dost u mé"“. Za splnéné ukoly se odménuje také pocitaCovymi hrami,
které mu prinasi uklidnéni po psychicky naro¢néjsi aktivité.

V otazce, zdali k produktivité pomaha i detox od her, se Tobia§ domniva, Ze to nema
piimy vliv. Hry na pocitaci dle jeho slov hraje aZ poté, co ma vSechny dtleZité ukoly
splnéné. V tomto pripadé si protireci, nebot mu detox od pocitacovych her pomaha
kratkodobé zvysit produktivitu v ¢asové narocnych situacich.

Delegovani popisuje jako predani tkolu, ¢i jeho ¢asti jiné osobé: ,Néjakou tu svoji
¢innost ddt na nékoho jiného, aby ji za tebe udélal nebo ti s ni pomohl“ Delegovani
ukolti vyuZiva ve své praci skladnika v okamziku, kdy si dava pauzu.

Techniku organizace casu, kterou si osvojil, je snaha spat 8 hodin/denné,

8 hodin/denné se vzdélavat a 8 hodin/denné na zabavu, ale upozornuje, Ze se

rozdélenim striktné neridi.

PROKRASTINACE

S pojmem prokrastinace se setkal poprvé, avSak po vysvétleni zjistil, Ze je soucasti
ijeho Zivota. Prokrastinace jej prepada predevsim, pokud ma na tukolu ¢&i projektu
pracovat sam, pokud pracuje v tymu, nuti jej to byt aktivni.

Prokrastinace u néj vznika z diivodu bloku viibec zacit aktivitu délat: ,Mdm prosté
takovej blok, Ze se mi viibec nechce zacit”, coZ je zptisobenou nulovou motivaci: ,Nic mé
jako prosté neldkd zacit“. Tendence prokrastinovat je ovlivnéna také okolim.
V TobiaSové pripadé kamarady, ktefi ho napiiklad pozvou ven.

Informacni technologie maji dle jeho nazoru vliv na prokrastinaci. V jeho pripadé
je zarizenim, na kterém nejvice prokrastinuje, mobilni telefon. Na mobilu
prokrastinuje predevSim pii sledovani védeckych videi nebo videi souvisejicich
s pocitacovymi hrami. Na videich stravi bez problému i pres hodinu. O stavu, ktery
nastava pri prokrastinaci v online prostoru, fika: ,najednou se ti to tiplné vSechno tam

zméni v tobé a nemds viibec uz tu.... chut’ néco délat jako toho dileZityho treba do ty

skoly, a tak prosté furt jdes za né¢im novym®”.
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Jeho snahou je sledovat pouze videa, ktera jej skute¢né zajimaji a vyhyba se kratkym
videim zvanym shorts ¢i reels na Instagramu. Reels videa povazZuje za
bezmyS$lenkovita a mysli si, Ze zhorSuji mySleni.

Prestat s prokrastinaci jej prinuti aZ prichozi tlak spojeny s bliZicim se terminem
aktivity nebo ukolu, ktery ma splnit.

Boj s prokrastinaci svadi ve své hlavé, v niZ se snaZi k¢innosti premluvit, ale
vétSinou bez vysledku. Méné diileZitd aktivita prevladne, protoZe téZzsi kol zabere
déle tasu. Odména u narocnéjsiho ukolu prijde pozdéji nez u aktivity, ktera je spiSe
odpocinkovj, a to u néj vede ke ztraté zajmu o diileZitéjsi véci. V jeho pripadé se jedna

o poslech podcastii a hrani pocitacovych her.

ZHODNOCENI INFORMACNICH TECHNOLOGII A VLIVU NA TIME MANAGEMENT
Informacni technologie hodnoti spiSe jako pomocnika do Zivota. V oblasti vlivu na
time management vSak 1ika, Ze jej technologie maji spiSe tendenci odlakavat od prace
a maji také vliv na soustredéni. Tobid$ celkové nema priliS vypéstovany navyk
planovani prostrednictvim jakéhokoli planovace. Na stfedni $kole mu prospivala
Skolni aplikace, ve které mél vSe prehledné na jednom misté, coz hodnotil kladné. Po
ukonceni vyzkumu si vybavil, Ze bylo vSe prehlednéjsi a nemusel zatéZovat mozek
planovanim. Vnavaznosti na toto uvédoméni =zacal premySlet o pouZivani
elektronického planovace.

Pro Tobiase socidlni sité ze studijniho hlediska hraji dlleZitou roli predevsim diky
rychlé komunikaci. V soukromém Zivoté pro néj nejsou prilis dilezité, ale vyuziva
napfiklad YouTube pro ziskavani novych informaci. Nevyhodu socidlnich siti vidi
vtom, Ze Clovéka dokaZi odtrhnout od reality, coZ miZe vést k narusSeni time
managementu. V negativni konotaci zminuje predevS§im kratka reels videa na
socialnich sitich, ktera dle jeho nazoru také zhorSuji pamét. Naopak vyhodu vidi
v moZznosti komunikovat na dalku a také v rychlém pristupu k informacim.

Obecné si mysli, Ze informacni technologie nemaji vliv na jeho time management, je to
dano tim, Ze technologie k organizovani ¢asu nevyuziva. Informacni technologie totiz
vyuziva cilené k praci a aZ poté k volnotasovym aktivitam, proto nepozoruje negativni

vliv na jeho time management.
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3.3.4 Klara

Klara ma kladny vztah k informa¢nim technologiim, které ji provazi praci i osobnim
Zivotem. VétSinu casu travi online predevsim kviili své préci. Jeji prace ji naucila
efektivné planovat prostrednictvim elektronického kalendare, ktery vyuziva
ivosobnim zZivoté. Informacni technologie zpohledu problematiky time

managementu vnima kladné, i kdyZ ji nékdy svedou k prokrastinaci.

POUZIVANI INFORMACNICH TECHNOLOGII

Pojem informacnich technologii je pro ni ,obrovskd skupina od A po Z vlastné
cokoliv, co je schopné néjakého procesu zpracovdni dat a treba vypocti“. Jako priklad
uvadi mobil, notebook nebo napriklad televize.

Nejcastéji vyuziva notebook a mobilni telefon.

Klara vyuziva 2 mobilni telefony, jeden pro osobni vyuZziti a druhy k praci. Pracovni
mobil pouziva k volani s klienty, pripadné s kolegy v ramci své prace finan¢ni kredit
kontrolorky. Osobni mobil vyuZiva predevSim ke komunikaci prostiednictvim
aplikace Messenger a déle také k poslechu hudby, film ¢i podcasti. Hudbu a poslech
podcastli pouziva jako doplnék, pti kterém posloucha a soucasné vykonava jinou
aktivitu. Osobni mobil je pro ni predevSim prvkem zabavy, na kterém obcas také hraje
hry. Na osobnim mobilu travi 2 hodiny denné, coZ je o hodinu vice, neZ byla jeji
predstava. Vyssi cas ji neprekvapuje, protoZe napiiklad pri poslechu podcastli na
mobil nekouks, a tak je udaj ¢aste¢né zkresleny.

Stejné jako u mobilniho telefonu vyuZiva Klara i 2 notebooky. Pracovni notebook je
jejim hlavnim nastrojem diilezitym k vykonu prace. Notebook vyuZiva predevsim pro
komunikaci s kolegy prostfednictvim emailu ¢i aplikace Teams. Na notebooku
vyuziva taktéz Excel k hlavni naplni jeji prace, a to konkrétné k sledovani finan¢niho
zdravi firmy. V posledni fadé vyuZiva také riizné firemni aplikace. Pracovni
notebooku vyuZiva po vétSinu pracovni doby, coZ jsou zhruba 4 hodiny denné. Na
osobnim notebooku kombinuje praci na Skolnich aktivitidch s hranim pocitacovych
her a sledovanim film@ ve volném case. Osobni notebook ma momentalné v opravé,
a tak vétSinu aktivit nyni presunula na osobni mobil. Obecné na notebooku travi
ze vSech druhii informacnich technologii, které vyuZiva nejvice €asu, a to predevSim
z pracovnich divod. Dlivodem vysokého vyuZiti je moZnost pracovat diky

prenositelnosti notebooku odkudkoliv.
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Celkovy cas, v ramci kterého technologie vyuziv4, je zhruba 6-8 hodin denné, tedy
velka vétSina z celého aktivniho dne.

Jeji ¢as online zahrnuje aktivity spojené s komunikaci na Messengeru a také aktivnim
uzivanim socialnich siti jako je Instagram. V online ¢ase vyuZziva hardwarova zarizeni,
na kterych pilisobi pravé na jiZ zminénych aplikacich. Do online aktivit zahrnuje nejen
volny Cas, ale také Cas pracovni.

Off-line ¢as vyuZiva k domacim pracim, sportovni aktivité nebo vzdélavani. Off-line
¢as popisuje nasledovné: ,Jako zahodim, reknéme telefon a jdu treba varit, jdu si precist
jako kniZku, jdu se projit.“ Informacni technologie v off-line ¢ase aktivné pri jiz
zminénych aktivitach nepouziva. Na druhou stranu konstatuje, Ze napriklad mobil je
stale soucasti aktivit a ma jej na blizku kv{ili naléhavym hovorlim z préace. DiileZitost
mobilnitho zafrizeni pozoruje také v bezpecnostni otazce: ,nékolikrdt jsem vyuZila
telefon, jako jenom jsem predstirala, Ze nékomu voldm, jako kdyZ jsem se dostala do
neprijemné situace, Ze mé tieba ohroZoval néjaky jako pdn*.

Ve svém dni nedokaZe vybalancovat ¢as online a off-line, je to zpilisobeno predevsim
Skolnimi a pracovnimi aktivitami, které zabiraji vétSinu dne. Dysbalanci v$ak
nehodnoti negativné, naopak rika, Ze technologie vyuziva efektivné a neztraci zde Cas
zbytecné.

PLANOVANI A ORGANIZACE DNE

BéZny den - Klara

A

= Spanek - 10 hod. = Prace - 4 hod. PresCas/cesta do prace - 2 hod.

Skola - 2 hod. = Domadci prace - 3 hod. = Volny ¢as - 3 hod.

Graf¢. 7. - BéZny den Kldara
Klara se oznaCuje za ,notorického spdce”, protoZe témér polovinu béZného dne
vénuje spanku. Druha piilka dne se pro ni nese v pracovnim duchu, jehoZ soucasti je

také aktivni vyuzivani informacnich technologii.
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Dle jejich slov ztraci nejvice ¢asu volnoc¢asovymi aktivitami. Tento nahled na véc
ukazuje jeji workoholickou povahu, nebot volny ¢as ji zabere pouze malou ¢ast dne.
Uvédomuje si, Ze Cas straveny v praci, Skole a vdomacnosti si vybira svou dan

(inava), a proto nakonec pottrebu volného ¢asu chape.

Idedlni den - Klara

m Spanek - 8 hod. = Prace - 4 hod. Prescas/cesta do prace - 2 hod.
Skola - 2 hod. = Domadci prace - 3 hod. = Volny ¢as - 3 hod.

m Sebevzdélavani - 2 hod.

Graf ¢ 8. - Idedlni den Kldra

Idealni den si predstavuje témér identicky, pouze by si ubrala ¢as vénovany spanku
a vyuzila by jej na dal8i sebevzdélavani.

Jeji planovani je soustfedéno predevSim na praci a také na $kolni povinnosti.

Z hlediska prace vyuZivd dominantné kratkodobé planovani asvij plan stavi na
zakladé aktualniho pracovniho vytiZeni. Pokud je v praci béZzny provoz, planuje ze dne
na den. Ve vyjimecnych pripadech, kdy je prace vice, planuje napiiklad dva dny
dopredu. Pro kratkodobé planovani vyuziva papirové ,boxiky“ (to-do listy), které ji
pomahaji 1épe se v praci zorientovat: ,Jd treba, co déldm, tak na ten den si takhle jako
déldm boxiky, jo a pak si odSkrtdvdm to, co mdm splnéné.“ U papirovych planovact
vnima vyhodu v ucelu papiru, ktery ji nestrhava pozornost k jinym aktivitam (pouze
k planovani). Nevyhodu u papirovych planovacii nepozoruje.

V dlouhodobého planovani se soustiedi predevSim na diilezité aktivity (navstéva
l1ékare, schiizky), se kterymi se poji konkrétni den a ¢as. VyuZziva tedy techniky time
blockingu, kterou si osvojila ve své praci. K dlouhodobému planovani vyuZziva
elektronicky kalendar od Googlu a vyzdvihava vyhodu upominek, diky kterym
nezapomina ukoly plnit: ,No a tam mdm jako vsechny tyhlety jako sezeni, Ze jako tam
musis bejt jako v tolik a pak mé to jako pripomind i diky tomu jako nezapomindm tolik.

7

Rekla bych jako, Ze tady v tom mé jako hodné naucila souc¢asnd prdce. Celkem vyuZiva
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dva takovéto kalendare, jeden pracovni a druhy pro osobni ucely. Kalendar
prostrednictvim aplikace Teams sdili také s kolegy, coZ prispiva k lepsi organizaci

prace celého kolektivu.

EFEKTIVNI TIME MANAGEMENT A STRATEGIE PRODUKTIVITY

Efektivni time management je pro ni rozvrzenim vSech aktivit tak, aby zvladla
dilezité aktivity, ale mezi nimi aby méla moZnost dopiat si kratkou pauzu.

Nejvétsi vyzvu pro dosaZeni efektivity je jeji porucha pozornosti, diky které ma
problém vice striktn&ji planovany rozvrh dodrZet: ,Rekla bych, e miij mozek je hodné
takovej jako rdd chaotickej, ve chvili, kdy je vSechno hodné podle Skatulky, tak prestane
ddvat pozor a je mu z toho blbé doslova.” Jeji schopnost se soustredit je z tohoto
dliivodu oslabena. Nasla si proto efektivni ptistup s krat$imi pauzami, ktery je pro ni
funk¢ni. Pauzy zacala vyuzivat od doby, kdy nastoupila, do prace a vnima v tomto
ohledu posun diky propracovanéjSimu planovani, které pauzy obsahuje. Jak jiZ bylo
zminéno, pouZiva ¢asové bloky, béhem nichZ pracuje a mezi nimiZ 5-10minutové
bloky vyZiva k odpoc¢inku: ,mdm rdda, kdyZ prosté mdm jako skulinku téch jako 5-10
minut”. VyuZiva Pomodoro techniku, ktera ji pomaha balancovat dopady poruchy
pozornosti pri delsi praci.

K tomu, aby se ve svém time managementu citila dobfe a efektivné, ji napomaha
i flexibilni pracovni doba: ,je dobry, Ze treba v prdci tak mdm docela jako flexibilni
hodiny, jo, kdyZ jako je potreba“. Flexibilni pracovni doba ji pomahda fteSit
neocekavanou zménu planu, kterou vyhodnoti podle diileZitosti a piipadné sviij plan
miiZe po odlivodnéni zménit.

Klara ma vypnuty veSkeré notifikace na svych zarizenich kromé Messengeru
z divodu nutnosti komunikace. VSechny ostatni notifikace ma vypnuté, protoZe
odvadi pozornost od prace: ,je to takovd ta tendence jako blik mobil a ¢lovék se
potrebuje kouknout, jako co se tam déje“. Vypnuté notifikace ji pomaha k tomu, aby cas
mohla efektivné vyuZit.

Digitalni detox védomé nevyuZiva, neciti se totiZ prehlcena. Prirozené se snaii
vénovat kazdy den volnému casu, ktery je zdrojem jejiho odpocinku od primého vlivu
technologii.

Vzhledem kpraci, kterd ji napliiuje, nema problém s motivaci, ktera je pro ni
dilezitym faktorem vedoucim k produktivité: ,Hele zjistila jsem, Ze vlastné ve chvili,

kdy jsou to véci, ktery jako mé bavi, tak nemdm absolutni problém s motivaci.”
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K efektivnimu odvedeni prace vyuZiva rovnéZz delegovani ukol a povaZuje to také
za béZnou soucast své prace kredit kontrolorky. Delegovani tikoli vyuZiva k ziskani
potiebnych informaci o klientech od svych kolegi, které timto zatikoluje. Delegovani
ji nenti cizi, ovSem nékdy vidi problém v komunikaci ostatnich kolegli a hiife odvedené

praci z jejich strany.

PROKRASTINACE

Prokrastinace je pro ni spojena s lenivymi dny, které vénuje odpocinku, neni pro ni
ovSem spojena s negativnim vyuzitim ¢asu. Mysli si, Ze prokrastinace ma negativni
dopad pouze tehdy, pokud c¢lovék nestiha plnit své tukoly a zavazky: ,pro mé by ta
prokrastinace byla jako problém ve chvili, kdy treba kdyby mi to lezlo do pracovniho
Zivota nebo do mého prospéchu ve skole“. Povinnosti zvlada plnit, a proto je pro ni
tento cas spiSe relaxem.

Jedinym mistem, kde saha k odkladani tkold, je $kola, kde ji vice vyhovuje ucit se ¢i
plnit tkoly aZ na posledni chvili. Tento pristup je zplisoben poruchou pozornosti,
ktera ji ztéZuje pracovat na ukolech vcas. Klara rika, Ze pokud ma dostatek ¢asu na
plnéni ukold, jeji mozek ma tendenci vice odvracet pozornost: ,jd kdybych jako se na
to fakt prosté v tu chvili jako podivala, tak jako jd to ctu jednim uchem tam, druhym
uchem prosté pryc jo“.

Zastava nazor, Ze informacni technologie maji u vétSiny populace vliv na
prokrastinaci. Problém pozoruje predev8im v nastaveni si hranic pri vyuZivani
informacnich technologii: ,A tedka vlastné otdzka je a myslim si, Ze jako to stejny resi
jako néktery milenidlové a jako lidé naseho véku, kde jsou ty hranice?”. Problém se dle
jejilho nazoru tyka predevSim mlad$i generace lidi. Sama na sobé pozoruje, jak
energeticky naro¢né miiZe byt stalé sledovani obrazovky. Technologie maji podle ni
také vliv na ztratu pozornosti: ,ono se to nezdd, ale kdyZ pordd jako clovék néco
vstrebdvd, jako pordd na néj sviti jako ta obrazovka, tak to hodné jako ovlivriuje jako
obecné pozornost, a tak néjak jako hladiny energie podle mé*.

Nejcastéji prokrastinuje na socialni siti Instagram, kde sleduje reels videa, ktera ji
bavi. Dale prokrastinuje na Spotify, na kterém poslouchd rtizné podcasty.

Zminéna reels videa jsou pro Klaru zabavna videa, ktera velmi efektivné strhavaji
lidskou pozornost k obsahu videi: ,krdtky, jako videa, Ze jo zdbavny, ktery jako jsou
extrémné vybusny pro tvou pozornost“. UZivatel podle ni u reels videi hleda néco, co by

jej nabylo energii (néco co jej zajima). Hledani obsahu podle ni zplisobuje ztratu ¢asu
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az v jednotkach hodin: ,neubéhne jako 5, 10 minut jako klidné 2 hodiny a ¢lovék si to
ani neuvédomi”. Klara se i diky upozornéni od pritele na vliv technologii na ¢lovéka
rozhodla odinstalovat TikTok, coZ zpétné hodnoti pozitivné. Rikd, e tento zplisob
vyuzivani socialnich siti zabiji ¢as a prispiva k prokrastinaci a neefektivnimu vyuZziti

¢asu.

ZHODNOCENI INFORMACNICH TECHNOLOGII A VLIVU NA TIME MANAGEMENT
Informacni technologie vnima jako ,dvouse¢nou zbrain“. Zastava nazor, Ze nam
technologie dobre slouZi do chvile, kdy si nastavime hranice uZzivani. Pokud si ¢lovék
hranice neumi nastavit, mliZe se stat neefektnim konzumentem technologii.

Socidlni sité vjejim Zivoté plni funkeni roli, vyuziva je predevSim pro pisemnou
komunikaci a v primérené mire také k odpocinku (sledovani reels videi). Vyhodu
socialnich siti vidi predevSim vrychlé a bezplatné moZnosti komunikace.
Za nevyhodu povaZuje soucasnou strategii vlastnikii aplikaci, jenZ je i diky reklamam
hodné zaméiena na konzumni chovani uZivateldi. K vy§§imu konzumu napomdhaji
i sofistikované algoritmy, diky nimzZ se podle jejiho nazoru vytvari socialni bubliny.
Celkové pro ni maji informacni technologie pozitivni dopad, vyuZiva je nejen pro praci
¢i relax, ale také jako efektivhiho pomocnika umozZnujictho planovani. V ramci
planovani vyuziva predevSim Google kalendar, a to jak pro pracovni, tak také pro
osobni plany. Klara ma pozitivni pristup k planovani prostirednictvim elektronickych
planovaci, které ji pomahaji 1épe Fidit time management. Aktivni piistup k planovani

ziskala predevSim v ramci své prace, ve které je takovéto planovani bézné.

3.3.5 Jaromir

Jaromir vyuZziva informacni technologie krychlému pristupu kinformacim, ke
komunikaci a planovani. K planovani vyuZziva predevSim elektronicky kalendar, ale
ijiné formy planovaci. Jaromir mél velké problémy s prokrastinaci na socialnich
sitich a rozhodl se cely problém reSit. Vliv informacnich technologii hodnoti neutralné

a snazi se v tomto sméru dosahnout rovnovahy.

POUZIVANI INFORMACNICH TECHNOLOGII

Informacni technologie jsou pro néj obecnym pojmem, pod kterym si piredstavuje

vSe, diky ¢emuz lze pristupovat k informacim na internetu. S pojmem si také poji
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moznost komunikace a vyuZivani socialnich siti. Mezi informac¢ni technologie radi
pocita¢, notebook, mobil ¢i chytré hodinky.

Jaromir ve svém Zivoté nejc¢astéji vyuziva mobil a notebook.

Mobilni telefon vyuZivd predevSim ve volném case, ktery travi mimo domov:
»0 vikendech, nebo kdyZ mdm jako vic volno, tak to bude spis ten mobil“. Mobil vyuziva
jako prostiredek komunikace, k sledovani filmi nebo poslouchani hudby. Filmy
avidea sleduje na platformé YouTube, pro komunikaci vyuziva aktualné aplikaci
WhatsApp. Vyhodou mobilu je pro néj snadna prenositelnost, diky mensim rozmérim
zatizeni: ,je vic takovej pohyblivej“. Rozméry jsou vyhodou i hlavnim divodem, pro¢
preferuje vyuzivani mobilu mimo domov.

Mobil aktualné vyuZiva v priméru 1 h a 16 minut denné. Cas je znaéné zredukovan
z divodu nutnosti pracovat na Skolnich projektech. BéZné mobil dle svych slov
vyuzival na 3-4 hodiny denné. Zajem o ¢as na mobilu a chut s nim zacit pracovat
nastala pfi pobytu v zahranici, kdy byl schopen na mobilu byti 7 hodin denné: , jakoby
rekord byl doopravdy asi 7 hodin, protoZe to prosté v letadle ¢lovek nemél co délat,
i kdyZ to nebyl jen Instagram®.

Po navratu z ciziny se rozhodl Instagram odinstalovat, coZ jak hodnoty z vyzkumu
ukazuji, mélo pozitivni vliv na pokles c¢asu, ktery zde travi. Krok odinstalovani
aplikace pomohl k vytvoreni rezervy ¢asu, ktery miize vyuZit efektivnéji. Jaromir si
vSak v§ima natlaku okoli, které jej nuti alesponl 1x za ¢as Instagram zpét nainstalovat,
tak aby neztratil kontakt s kamarady na dalku: ,Problémem u tohohle sniZovdni je, Ze
vSichni pocitaji s tim, Ze jsem tak néjak online.“

Notebook je zarizeni, které vyuZiva predev§im k pracovnim tucelim a praci na
Skolnich projektech. Vyuziva jej také ve volném case, kdy na netbooku sleduje filmy
nebo ho vyuziva také pro komunikaci. Notebook v pracovni dobé vyuZziva i 10 hodin
denné, protoZe je jeho hlavnim pracovnim nastrojem. Mimo pracovni dny notebook
vyuziva zhruba 4 hodiny denné.

Celkové tedy na technologiich travi 5-10 hodin denné, nutno dodat, Ze predevSim
praci.

Online ¢as pro néj predstavuje cas, béhem kterého aktivné vyuZiva vSechny jiZ
zminéné technologie.

Off-line ¢as ma spojeny se spolecenskymi aktivity s prateli a také casem, ktery chce
vénovat svému soukromi. V ramci off-line €asu razi pravidlo nevyuZivani technologii,

a predevSim mobilniho telefonu: ,kdyZ jsem s nékym treba na pivu, v hospodé nebo
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prosté nékde jsme, tak mobil do ty komunikace jako nepatri, takZe se ho snaZim, prosté
zahodit nékam, aby byl jakoby reknéme mimo mtij dosah“. Mobil ma i v tomto Case pfi
sobé, coz plyne hlavné z nutnosti vykomunikovat misto setkani dané akce, avSak dale
se jeho aktivni vyuzivani pokouSi omezit. Mobil ma uloZen v kapse, protoZe si
uvédomuje, Ze by stale pritahoval pozornost jeho i okoli: ,kdyZ je na stole, tak si

neustdle pritahuje jako néjakou tu pozornost*.

PLANOVANI A ORGANIZACE DNE

BézZny + idealni - Jaromir

m Spanek - 7hod. = Skola - 5 hod. Projekty - 2 hod. Kamaradi-5hod. = Akce -5 hod.

Graf ¢. 9. - BéZny + Idedlni den Jaromir

BéZny den povazuje také za sviij idealni den: ,jd si myslim, Ze tohle je idedIni den, ale
ne v aktudlni situaci, kdy potrebuju délat na projektech”. V jeho béZném dni jsou piil na
ptil zastoupeny aktivity pracovniho rdzu a na druhou stranu aktivity volnocasové.
Informacni technologie prostupuji vSemi aktivitami volnoCasovymi, ale predevSim
témi pracovnimi a $kolnimi, kromé spanku.

Za jedinou aktivitu, kterou by aktualné potreboval omezit, oznacuje spolecenské akce
s kamarady. Spolecenské akce jsou pro néj diileZité, protoZe ma mezilidské vztahy ve
svém Zebritku hodnot vysoko, avSak aktualné potrebuje pracovat na projektech do
Skoly.

Jaromirovo kratkodobé planovani je spiSe chaotické, ¢i vice flexibiln{ vyuZiva v ném
znalost dlouhodobych plant, ktery na dany den ma a zbytek ¢asu vyuZiva dle aktualn{
situace: ,spis takovej chaos, Ze jediny vlastné co mdm, bych rekl ted’ jako primo dany,
tak je samozrejmé ta Skola a zbytek se snaZim jako balancovat”. V minulosti ke
kratkodobému planovani vyuZival papir, na ktery si rozepsal pomoci blokl aktivity
celého dne na konkrétni Cas (kalendar na jeden den). VyuZzival techniku time
blockingu, avSak nepfrineslo mu to efekt, protoZe ¢asy i v zavislosti na aktivitach
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ostatnich lidi nebyl schopen 100 % dodrzet. V papirové formé planovact vidi vyhodu
v lep$im zapamatovani ukolu: ,tuzka a papir je to takovy, Ze fyzicky vis, Ze jsi to tam
zapsal”.

Dlouhodobé planovani vyuZivd Kkplanovani aktivit, o kterych vi s casovym
predstihem. K dlouhodobému planovani vyuZziva elektronicky kalendar od firmy
Google: ,Ted’ pouZivam spis Google kalenddr v mobilu, protoZe prece jenom ten s sebou
vSude tahdm a tam to mdm.“ V kalendari si zapisuje aktivity ke konkrétnimu dni, ale
bez zminky o ¢ase nebo se Spatnym casem. Cilem planovani je s aktivitou pocitat
a konkrétni Cas vyresit, aZ se aktivita priblizi. Kalendar vyuziva prevazné ve svém
mobilu, protoZe jej ma po vétSinu Casu pri sobé. MoZnost sdileni kalendare vyuziva
v ramci specialniho u¢tu pro univerzitni organizaci, diky cemuZ vSichni Clenové vidi
naplanované akce a pripadné ukol. Vyhodu elektronickych kalendari vidi také v tom,
Ze je moZné knim pristupovat i z jiného zafizeni. Potenciadlni nevyhodu kalendari
vidi ve vybiti zafizeni a v horSi vizualizaci celého planu. Hor$i vizualizace je dle jeho
nazoru dana tim, Ze elektronicka zarizeni poskytuji vice sluZeb i mimo planovani
(rozptyleni) narozdil naptiklad od papirového kalendare. K planovani vyuziva také
bilou domaci tabuli, kterou vyuZziva jako velky to-do list. Na tabuli si piSe poznamky,

které jsou pro néj diilezité. U tabule vhima nevyhodu v nepienositelnosti.

EFEKTIVNI TIME MANAGEMENT A STRATEGIE PRODUKTIVITY

Efektivni time management pro néj predstavuje spravnou orientaci a vyuZiti svého
planovaného casu: ,cokoliv, co ti umozni se rychle zorientovat v tom, hele, mdm ted’ka
jako ptl hodiny volno, co mdm ted’ka délat nebo je néco, co hori?“. Efektivni time
management ma také spojeny s vyuZzivanim planu, ktery ma k dosaZeni efektivity
napomaoci.

Nejvétsi vyzvu pro dosazeni efektivniho time managementu vnima v mezilidské
domluvé pres online prostor: ,vim, Ze mé napsali, hele, my jako té nutné potrebujem,
tak jd kontroluju, pro¢ mé teda tak nutné potrebujou 15 minut, kontroluju mobil a pak
prosté najednous to je, jo, my té potrebujeme aZ jako za tejden jo nutné a napsali jsme to

v

Spatné”. V minulosti bylo naruSujicim prvkem také priliSné vyuZzivani socialnich siti.

Soucasné s komunikaci v online prostoru souvisi notifikace neboli upozornéni, které
ho i béhem vyzkumu vyruSovaly (nutily jej zkontrolovat okem, o jaké upozornéni
jde). Uvédomuje si také, Ze v nékterych pripadech jde jiZ o zvyk kontrolovani zarizeni

bez jakéhokoliv impulsu: , dost ¢asto ho kontroluju absolutné zbytecné, Ze prosteé jsem si
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navykl na to, Ze ho prosté oteviu jen tak”. Notifikacemi je doslova zahlcen, a proto
pokud potfebuje nutné pracovat, vyuZiva rezimy na svém mobilu, které mu
upozornéni omezi tak, aby mohl pracovat efektivné. Rezimy nevyuziva prili§ Casto,
pouze v situacich, kdy jej tlaci ¢as: ,si miiZu prdvé nastavit reZim prosté prdce a vypne
meé to vlastné vSechny upozornéni, vS§echny aplikace, Ze vlastné ani jd fyzicky je nemiiZu
otevrit, protoZe jako na tom mobilu oficidlné neexistujou”.

Jeho time management obsahuje také digitalni detox: ,Uprimné digitdini detox se
treba snazim sdm sobé si ho ordinovat.” Digitalni detox vyuziva predevsSim o Vanocich
a pripadné na dovolené s cilem vice se vénovat rodiné. Dale jej vyuZiva, pti dlouhém
vyuzivani informacnich technologii. Digitalni detox u néj vypada tak, Ze vSechna
zarizeni predevSim mobil vypne nebo jej necha vybit, a nevyuziva je: ,mobil vypnu,
nebo ho nechdm vybit, nechdm ho prosté jako v pokoji, nebo zase na tady tom samym
misté a viceméné jako si ddvdm za cil, prosté na néj nesdhnout”. Vyhodu detoxu
pozoruje v uvédomeént si, Ze travi prili§ mnoho €asu na riznych zarizenich. U detoxu
vidi nevyhodu v tom, Ze neni moZné jej ze strany kamaradi a vzdaleného okoli online
kontaktovat.

[ pres flexibilni pristup k planovani je produktivni typ ¢lovéka, souc¢asné se Skolou
stiha také pracovat nejen na brigadé, ale také ve Skolnim spolku, ve kterém se stara
o organizaci studentskych akci v ramci celé univerzity. O produktivitu jako takovou se
prili§ nezajima, pouze se snazi délat véci, které jej bavi, coZ je pro néj pravy kli¢
k tomu zlistat produktivni: ,kdyZ jako délds to, co té bavi, tak vlastné nikdy nepracujes”.
Delegovani ukolii v ramci prace predevsim na Skolnich projektech vyuZiva aktivné.
Pri praci na projektech, ve kterych ma vétSi praxi neZ jeho kolegové, delegovani
vyuZiva. Jeho snahou je rozdélit ukoly mezi své kolegy tak, aby jim to pomohlo v riistu
a jemu uSetfilo Cas. Diky delegovani tkoli ma vice Casu na plnéni dileZitéjSich

projektd, jako je naptiklad bakalarska prace.

PROKRASTINACE

Prokrastinaci vnima jako aktivitu, u které ¢lovék dokaze stravit hodiny, aniZ by mu
to prineslo pridanou hodnotu.

V jeho pripadé je prokrastinace spojena predevsim se socidlnimi sitémi a neustalym
sledovanim reels videi, ¢i pribéhli kamaradt. Sledovani videi nazyva ,dumbscrolling”
a mysli si, Ze je zplisoben dopaminem, ktery videa uZivateli dodavaji. Reels videa jsou

dle jeho nazoru: ,,Velmi velmi krdtky videa, nebo velmi, no prosté max reknéme minuta,
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kde viastné bych rekl, za mé zdleZi na prvnich tak jako 2 vterindch a bud’ té to video
béhem téch 1 az 2 vterindch zaujme a nebo nezaujme a pokracujes na dalsi, ktery té
béhem téch 2 vterin zaujme.” Podle Jaromira jde o honbu za zabavnym kontentem,
ktery pro kazdého uzivatele je otazkou jinych preferenci. S ohledem na videa
upozoriiuje na fakt, Ze na mobilu je mnohem jednodu$Si propadnout
bezmyslenkovitému prohliZeni: ,prejdes z 1 na 2 a muiZes pokracovat na dalsi jo a ten
prechod mezi nima je vlastné 0“. Na notebooku je pry mnohem obtiZnéj$i udélat tzv.
swipe mezi videi pomoci mysi, coZ ¢lovéka odradi drive, neZ jednoduché potaZeni
prstem na mobilu. Socialni sité, konkrétné Instagram a YouTube jsou aplikace, na
kterych prokrastinuje nejcastéji.

Diky predeSlym informacim lze fici, Ze informac¢ni technologie maji potencial vést
uzivatele k prokrastinaci, v Jaromiroveé pripadé predevSim prostrednictvim socialnich
siti.

Vliv na prokrastinaci maji také jeho pratelé a kamaradi, se kterymi znacnou ¢ast dne
komunikuje nebo se uclastni spolecenskych akci, namisto toho, aby se vénoval
dilezitym Skolnim projektlim: ,na druhou stranu ty projekty jsou jakoby nutny udélat
jo, takZe jo, dost aktudlné prokrastinuju tim, Ze doopravdy s nékym kecdm misto toho,
abych délal”.

Bojuje s prokrastinaci odinstalovanim Instagramu, coZ mu zasadné pomohlo sniZit
¢as na socialnich sitich. Na druhou stranu je ze strany svého okoli nucen obcas
Instagram znovu nainstalovat, coZ jej vraci zpét ke stejnému problému. S ohledem na
tento fakt uvaZuje nad tplnym zruSenim uZzivatelského uctu: ,A tak jsem premejsiel, Ze
jako dojdu doopravdy k extrému a uplné si jako zrusim ten ucet, protoZe to opravdu,
kdyz ¢lovek ten ucet zrusi, tak jako dd, se Fict, Ze skoro neni ani jako Sance se vrdtit do

téch starejch koleji.“

ZHODNOCENI INFORMACNICH TECHNOLOGII A VLIVU NA TIME MANAGEMENT
Celkové vliv informacnich technologii na time management hodnoti neutralné
uvédomuje si, jak velky prinos pro oblast planovani technologie maji, ale zaroven
vnima i druhou stranku neefektivniho vyuZzivani.

Za vyhody oznacuje moZnost planovat sviij den kdykoliv. Bonus vidi také
v upozornovani na blizici se ukoly/akce, které elektronické planovace zasilaji.

Druhou strankou jsou nevyhody predevSim z hlediska promarnéného ¢asu na

socialnich sitich, které naruSuji jeho produktivitu. Nevyhodou v tomto ohledu jsou
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také notifikace, kterych obdrzi az 100 za den, a donuti jej tak odvratit pozornost od
prace: ,takZe doopravdy se drZim kolem té stovky zprdv za den, a to potom c¢lovéek
doopravdy kontrolujete mobil kaZdejch jako pdr vterin®.

Socialni sité jsou pro néj diileZitym prostfedkem pro komunikaci, pro kterou vyuZziva
piredevsim WhatsApp, u kterého pozitivné hodnoti tcel, ktery je uzptisoben vyhradné
komunikaci. WhatsApp proto spiSe vnima jako komunikacni sit. V minulosti pro néj
socialni sité byly také mistem prokrastinace, coZ se rozhodl jiZ zminénymi kroky
uspésné zménit ku prospéchu lepsiho vyuziti asu.

Jaromir se o vztah informacnich technologii a jejich vliv na time management zajima,
coZ ukazuji nejen podniknuté kroky v omezeni socialnich sitich. Pozitivni se jevi také
zarazovani digitalniho detoxu do planovani a nastaveni hranic pro wuZzivani
informacnich technologii. VyuZziva informacni technologie k lepSimu planovani, a to
prostrednictvim elektronického kalendare od Googlu, ktery je jeho hlavnim

planovacim nastrojem.

3.4 Shrnuti vysledku

POUZIVANI INFORMACNICH TECHNOLOGII

Dotazovani respondenti aktivné vyuZivaji rtizné druhy informacnich technologii,
dominantné v8ak vyuzivaji mobilni telefon a poté notebook.

Mobilni telefon je pro vSechny respondenty zafizeni, které maji spojeno predevsim
s volnym ¢asem. Shoduji se také, Ze hlavni vyhodou a diivodem, pro¢ jej vyuZivaji ve
volném case, jsou rozmeéry, které umoznuji snadnou prenositelnost. Mobilni telefon je
respondentlim povétSinu celého dne na blizku: ,vZdycky mdm pri sobé ten mobil”,
»Mdm ho u sebe”, ,,ten mobil furt u sebe mdm*“ (Karolina, Teodor, Jaromir). ZjiSténi se
shoduje se slovy Morelliho (kapitola 2.1.3 Smartphone), ktery upozoriiuje na to, Ze
mobilni telefony vyuZivame mnohem vice ve vSech aspektech naSeho Zivota
s vyjimkou spanku. Klara a Karolina vyzdvihuji mobilni telefon také jako prvek
bezpeci. Zajimavé je, Ze o Case, ktery na mobilu travi, ¢astokrat nemaji prehled, cemuZz
nasvédcuje fakt, Ze u vétSiny respondentli byl ¢as aZ o hodinu vyssi, néZ se domnivali.

Naopak notebook respondenti vnimaji spiSe jako pracovni nastroj: ,notebook mdm
spise takovy pracovni®, , do skoly nebo na néjakou prdci tak pouzZivdm notebook, ,urcité
pro prdci bude ten notebook” (Karolina, Teodor, Tobia$). Dopliikové jej pro zabavu ve

formé sledovani filmd, ¢i hrani her vyuZiva pouze Klara a Jaromir. Teodor zdlivodiiuje
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vyuziti notebooku pro pracovni ucely tim, Ze je na ném prace prehlednéjsi a snazsi,
diky vétsi obrazovce. Zrejmé je, Ze respondenti vyuZivaji pro praci predevSim
notebook, ktery stile vice vytlaluje stolni potitale, co% dokazuji i data z Ceského
statistického uradu (kapitola 2.1.2 Notebook).

Tobia$ se od ostatnich li$il v tom, Ze vyuZiva také Casto osobni pocitac, ktery on vhima
jako volnocasové zarizeni, na kterém se bavi hrou pocitacovych her.

Informacni technologie jsou v Zivotech lidi stale vice zastoupeny, coZ dokazuje i fakt,
Ze respondenti vyuZzivaji informac¢ni technologie témér ve vSech oblastech Zivota
kromé spanku. Celkovy cas, béhem kterého informacni technologie vyuZzivaji, se

pohybuje v rozmezi 4-10 hodin denné.

PLANOVANI A ORGANIZACE DNE

Respondenti vétSinové vyuzivaji obé formy planovani, a to jak dlouhodobé, tak
kratkodobé kromé TobiaSe, ktery priliS neplanuje. Urespondentii je pristup
k planovani velmi podobny, z kratkodobého hlediska se snazi planovat den dopredu.
Ve vhodnosti planovat den predem v pripadé denniho planovani se shoduji
s Knoblauch a spol. (kapitola 2.3 Planovani). Pro kratkodobé planovani vyuZzivaji
predevSim to-do listy, a to jak v papirové, tak v elektronické podobé.

Dlouhodobé planovani obsahuje vétSinou opakujici se aktivity nebo dtlezité ukoly,
pro které jsou napriklad pevné dany casy konani (metoda time blockingu).
V dlouhodobém planovani u vétSiny respondentli dominuje vyuZivani elektrického
kalendare od firmy Google. Kalendar Google hodnoti jako wuzite¢ny nastroj
napomahajici efektivnimu planovani. Pozitivum vidi nejen v efektivnim planovani
a v organizaci svého casu, ale také v pravidelnych upozornénich na bliZici se udalosti.
Klara, Karolina a Jaromir pozitivné hodnoti také moZnost sdilet kalendar s vice lidmi.
Teodor vyuziva kalendar pouze pro své individualni planovani. Vyjimkou je pouze
Tobids, ktery aktivné nevyuziva Zadny z planovaci.

VSichni respondenti se béhem svého Zivota setkali s obéma formami planovac, a to
jak papirovymi, tak elektronickymi. Zajimavé je, Ze v souCasnosti pouZivaji predevsim
elektronické planovace, coZ je diikazem toho, Ze informacni technologie prostoupily

i do planovanti lidi.
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EFEKTIVNI TIME MANAGEMENT A STRATEGIE PRODUKTIVITY

Time management je pro respondenty proces, diky némuz si mohou rozplanovat
aktivity tak, aby je byli schopni bez vétSich problémii splnit.

Z prizkumu vyplyvj, Ze pro spravné a efektivni vyuzivani informacnich technologii ve
vztahu k efektivnimu time managementu je tfeba mit stanoveny hranice pro uzivani
technologii a také byt disciplinovany. Podobné o vyuziti ¢asu mluvi Bartak a Forsyth
(kapitola: 2.2 Time Management), ktefi upozoriiuji na to, Ze je zde ¢asova rovnost,
avSak rozdilné wvyuziti, které ovliviiuje efektivnost. Problém, ktery vede
k neefektivnimu vyuziti ¢asu, jak se vSichni respondenti shoduji, jsou notifikace
z jejich zarizeni. Zajem o konkrétni notifikaci je ovlivnén predevSim jejim obsahem.
Jaromir a Tobia$ také vidi problém v mezilidské komunikaci, ktera jim efektivni plan
miZe narusit.

S digitalnim detoxem se setkali vSichni dotazovani respondenti. Teodor, Klara
a Jaromir digitalni detox vyuzivaji z€asti ve formé nevyuZzivani urcitych socialnich siti.
Tobias$ si obcas dle potireby naordinuje digitalni detox v podobé dne bez pocitacovych
her a Karolina digitalni detox nevyuziva. Pozitivum digitalniho detoxu se projevilo
predevSim u Jaromira, ktery diky uSetfenému ¢asu ma vice prostoru na jiné aktivity.
Odinstalovani Instagramu hodnoti pozitivné i Teodor, ktery se diky tomu po
psychické strance citi 1épe.

V otdzce produktivity kaZdému respondentovi vyhovuje néco jiného, napftiklad
Karoliné pomaha predevSim elektronicky kalendar. Teodorovi a TobiaSovi naopak
pomaha digitalni detox v podobé =zablokovani aplikaci nebo zamezeni hre
pocitacovych her. Problém s produktivitou nepocituje Klara a Jaromir, nebot délaji

povétSinou aktivity, které je napliiuji, coZ oznacuji za kli¢ k produktivité.

PROKRASTINACE

Prokrastinace je pro respondenty vyhybani se diilezitym tukoltim, coZ naptiklad
Jaromir zdlivodiiuje tim, Ze odména za splnéni téchto ukoli piichazi aZ se zpoZdénim.
OpoZdéna odména je dle jeho nazoru diivodem, pro¢ sahame k aktivité jednodussi,
ktera nam prinese ovoce témér okamzité. Fiore (kapitola 2.4.2 Informacni technologie
shoduje s]Jaromirem a upozornuje na informacni technologie, které prinasi
okamzitou odménu. Karolina také dopliiuje, Ze prokrastinace prinasi i pocit vycitky

zplsobeny neefektivnim vyuZzitim ¢asu.
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Celkové prokrastinaci respondenti vnimaji jako negativni jev s vyjimkou Klary, ktera
prokrastinaci vnima jako problematickou, pokud nestiha plnit své povinnosti, coZ
neni jeji pripad.

Jmenovateldi, které prokrastinaci zpiisobuji, je vice, spole¢né se respondenti shoduji,
Ze okoli a socialni sité maji na prokrastinaci nejvétsi vliv. Socialni sité respondenti
oznacuji za velkého a nenasilného Zrouta casu, ktery prispiva k prokrastinaci
arozptylovani pozornosti, coZ zasadné narusSuje cely jejich time management. Na
socialni sité je ¢asto privedou notifikace, které maji za nasledek odvedeni pozornosti
od vykondavané aktivity. U nékterych respondentli se staly socialni sité zavislosti.
NejvétSim problémem socialnich siti jsou reels videa, ktera uzivatele dokazi vtahnout
do konzumniho bezmyS$lenkovitého vyuzivani aZ na jednotky hodin. ZkuSenosti
respondentli se shoduji s Maskem a Morelli, ktef'i na potencidl technologii vtadhnout
uzivatele do virtualniho svéta upozornuji. Je ziejmé, Ze informacni technologie je
tifeba vnimat v tomto ohledu jako nastroj, ktery time management miiZe ovlivnit
negativnim smérem.

Respondenti si uvédomuji problém socidlnich siti, a proto se s ni snaZi také bojovat.
Karolina s TobiaSem sviij boj s prokrastinaci svadi predevsim v hlavé (donuceni sama
sebe prestat s prokrastinaci). Teodor, Klara a Jaromir vyuZili drasti¢téjSi metodu a jim

nejvice pozornost odvadéjici socialni sité si odinstalovali.

ZHODNOCENI INFORMACNICH TECHNOLOGII A VLIVU NA TIME MANAGEMENT
Informacni technologie maji na respondenty jak pozitivni, tak negativni vliv
v souvislosti s time managementem.

Pozitivné informacni technologie prispivaji k lepsimu planovani respondentti. Nejvice
se u respondentii osvédcilo uZivani elektronického Google kalendare, ktery je
dileZitou soucasti jejich planovani. Do planovani z hlediska aplikaci pronikaji také
elektronické to-do listy, které postupné nahrazuji papirové. Respondenti prozatim
vyuzivaji papirové to-do listy predevSim diky lepsi orientaci v ikolech na dany den a
diky neodvadéni pozornosti pfi praci, které u elektronickych forem hrozi.

Negativni vliv na time management zplsobeny uZivanim informacnich technologii
respondenti pozoruji predevSim u socialnich siti. Socialni sité jsou soucasti Zivota
respondentd, na kterych travi hodné Casu, a to ¢astokrat prokrastinaci. Za delsi ¢as na

sitich mohou predevSim reels videa, ktera i diky vlivu dopaminu, ktery uzivateli
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dodavaji, jej udrzuji u obrazovky delsi dobu. Respondenti problém vnimaji a vétSina
z nich jiz proti prokrastinaci zacala aktivné bojovat.

Respondenti se shoduji na tom, Ze informacni technologie nam dobre slouzi
i z hlediska time managementu, pokud je umime spravné vyuZit. Spatnym vyuZivanim

se stavame pouze konzumenty, ktefi se nechaji technologiemi ovladat.
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4 Zaver

Bakalarska prace se zabyvala tématem vlivu informacnich technologii na time
management u studentli manaZerskych oborii. Prace se vénovala nejen vymezeni
pojmu informac¢ni technologie a pojmu time management. V praci byl rozebran také
proces planovani. V oblasti time managementu byly také probrany benefity
efektivniho time managementu spolu s technikami, které prokazatelné pomahaji time
management zefektivnit. Prace se zabyvala také problematikou prokrastinace
ve spojitosti s vyzivanim informacnich technologii.

Cilem praktické casti bylo zjistit, jaky vliv mohou mit informa¢ni technologie na time
management budoucich manaZert. Kzjisténi skute¢ného stavu byly vytvoreny
vyzkumné otazky priloZzené v priloze 1. Na tyto otazky byly ziskany odpovédi diky
vyuziti polostrukturovanych rozhovort. Ve vyzkumu byla také vyuZita interaktivni
aktivita kresleni bézného a idealniho dne, ktera slouzila k lepSimu poznani dne
respondentli. Ziskand data byla podrobena analyze a jednotlivd zjisténi byla
u kazdého respondenta popsana zvlast.

Porovnani vSech 5 vyzkumnych vzorki je sepsano do zavérecné reci, ktera shrnuje
obecné zjisténi odpovidajici na hlavni vyzkumné otazky. DileZité je zminit, Ze
informacni technologie jsou nastrojem, ktery ma v oblasti time managementu
pozitivni vysledky. Velmi efektivnim nastrojem dlouhodobého planovani se ukazal
byt elektronicky Google kalendar, ktery umoZnuje snadné a prehledné planovani. Ke
kratkodobému planovani vétSinou respondenti vyuzivaji to-do listy, a to jak
v elektronické, tak papirové podobé.

DosaZeni efektivniho vyuZiti technologii takovym zplisobem, aby nenarusovaly time
management, a naopak napomahaly k jeho zefektivnéni vyZaduje, schopnost ¢lovéka
mit nastavené hranic uzivani technologii. Lidé, ktefi si hranice nenastavuji, maji vyssi
tendenci prokrastinovat a C¢as vyuZivat neefektivné. NejCastéji respondenti
prokrastinuji na socialnich sitich, a to predev$im diky fenoménu reels videi, ktera je
mnohokrat pohlti i na jednotky hodin. Respondenti k prokrastinaci vyuZzivaji mobilni
telefony, které jsou spole¢né s notebookem nejvyuZzivanéjsimi technologiemi v jejich
Zivoté.

Vyzkum byl proveden na men$im vyzkumném vzorku, ten vSak ukazuje, Ze o vlivu
informacnich technologii na na$ time management je tfreba mluvit a zamérit se také
na vysSi edukaci v tomto kontextu. Efektivni time management je totiZ pro manaZera

velmi dllezitym aspektem ke kvalitnimu vykonavani jeho povolani.
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7 Prilohy
Priloha A

1.Pouzivani informacnich technologii:

Co jsou pro tebe informacni technologie?

Jaké informacni technologie ve svém Zivoté vyuzivas?

Pouzivas IT ve svém volném case? Jak?

Jaké IT vyuZivas ve volném case?

Vyuzivas informacni technologie v tvé praci?

Jak tyto technologie vyuZivas k pracovnim/$kolnim povinnostem?
Na jakém zafizeni travis nejvic ¢asu a proc?

Kolik ¢asu travi$ na digitalnich zarizenich denné?

O 0 N o s W=

Myslis si, Ze je tento pomér zdravy s ohledem na time management?

—_
(@)

.Pokud ne, snaZil/a jsi se nékdy tento ¢as omezit a jak?

[N
[N

. Ma$ piredstavu, kolik hodin denné travis pred obrazovkou mobilniho telefonu?

—_
N

.Skutetné? Podivej se do nastaveni svého mobilu a zjisti skute¢ny stav.

=
w

. Prekvapil té tento ¢as? Pro¢ ano a jak s touto informaci pfipadné naloziS? /
Mas tedy povédomi o Case, ktery travis na mobilu. Proc jsi se o tento cas jiz
zajimal?


https://www.scientificworldinfo.com/2021/06/importance-of-

14. K jakym nejcastéjSim aktivitim mobil vyuzivas?
15. Travis ¢as radéji off-line nebo online?
16. Snazis$ se udrzovat rovnovahu mezi online a off-line aktivitam?

17.Vyuzivas digitalni detox? (Jak ¢asto? Pfemyslel jsi o ném nékdy?)

2. Planovani a organizace:

1. Jakvypada tviij béZny den? (kola¢ 24h rozdéleni)
Do jaké aktivity investuje$ dle tvého vkusu azZ moc energie? Kam by bylo
vhodnéjsi tuto energii zacilit?

3. Jak by sis predstavoval sviij idedlni den?

4. MiiZe$ mi tento den popsat?

5. Jakym zplisobem planujes?

6. Jak Casto provadi$ planovani svého dne nebo tydne?
7

8

9.

1

N

Jaké techniky organizace Casu vyuZzivas?
Jaké jsou tvé zkuSenosti s pouzivanim techniky "time blocking?
VyuZivas ve svém Zivoté delegovani kol a co to pro tebe delegovani je?
0.Jaké konkrétni aplikace/prostiredky vyuzivas k organizaci ¢asu (time
managementu) a proc praveé tyto?
11.Vyuzivas$ k planovani/organizovani aktivit papirovy kalendar nebo diar?
12.]aké ma dle tvého nazoru planovani pomoci papirovych kalendart a diarta
vyhody? Jaké ma nevyhody?
13.Vyuzivas$ k planovani/organizovani aktivit I'T?

14.]Jaké jsou tvé zkuSenosti s pouzivanim funkci sdileni kalendare?
15.]Jaké vyhody a nevyhody u téchto kalendart pozorujes?

16. MysliS si, Ze v dnesSni dobé prevazuji elektronické aplikace nebo papirové
kalendare a diare slouzici k organizaci ¢asu?

17.V Cem jsou dle tebe hlavni benefity aplikaci, které pomahaji organizovat cas,
a béZnych diard, které maji stejnou funkci?

18. Naopak jaké jsou nevyhody IT v porovnani s diari a papirovymi kalendar.

19. Snazi$ se udrzovat rovnovahu mezi online a off-line aktivitdm?

20. Vyuzivas digitalni detox? (Jak ¢asto? Premyslel jsi o ném nékdy?)

3. Efektivita a strategie:

1. Co je pro tebe efektivni time management?
2. Jakym zplisobem vytvarite a udrzujete sviij pracovni plan?

3. Jsou néjaké konkrétni postupy nebo strategie, které uplatiiujete pri planovani

¢innosti?

Jaké techniky efektivniho time managementu znas?

Jaké jsou vaSe nejvétsi vyzvy pri snaze dosahnout efektivniho time
managementu?

Jak se vyporadavate s neocekavanymi prekazkami nebo zménami v planu?
Jak se snazi$ udrZzet produktivni?

v

o

8. Existuje néjaka konkrétni funkce nebo aplikace, kterou povazujete za klicovou

pro zlepSeni produktivity? Jaké prinasi vyhody a nevyhody?



4. Prokrastinace:

1. Jakbys dle svych slov definoval/a slovo prokrastinace?

2. Je prokrastinace soucasti tvého zivota?

3. Co té casto priméje k tomu, abys odkladal/a néjaky ukol?

4. Jaky vliv ma tvoje okoli (prostiedi, zvuky, ostatni lidé) na tvou schopnost
prokrastinovat?

5. Jakreagujete na stres a tlak spojeny s tikoly a bliZicimi se terminy?

6. Jaky vliv to ma na vasi tendenci prokrastinovat?

7. Odménujes se néjak za splnéné ukoly? Pomaha to od prokrastinace?

8. Myslis si, Ze IT maji néjaky vliv na prokrastinaci?

9. Najakém zarizeni/aplikaci prokrastinuje$ nejdéle a proc¢?

10. V8imas si notifikaci na tvych zarizenich? Jak nejc¢astéji reagujes, pokud ti
néjaka notifikace prijde?

11.Zavisi tvlij zajem o notifikaci na jejim obsahu?

12.VyruSuji té notifikace od prace?

13.]Jak proti nim bojujes?

14.SnaZil/a jsi se nékdy s prokrastinaci bojovat? (Pokud ano, jak? Byl boj
uspésny? Pokud ne, pro¢ ne?)

5. Hodnoceni informacnich technologii:

1. Pokud shrne$ v§echny vyhody a nevyhody IT, vnimas tyto technologie jako
pomocnika nebo nepfritele, ktery brani efektivnimu organizovani casu?

Proc prevaZuje tento dojem?

Maji digitalni nastroje a aplikace néjaky vliv na tvou schopnost soustredit se
a udrZovat pozornost béhem prace nebo studia?

Jakou roli hraji socialni sité ve tvém pracovnim Zivoté /studijnim?

Maji tyto socialni sité néjaky pozitivni vliv?

Jak se snazi§ minimalizovat jejich negativni dopad na vas time management?
Vyuziva$ mobil béhem prace?

Ma uzivani mobilu vliv na tviij time management?

w N

O N

6. Budoucnost vlivu informacnich technologii:

1. PremysSlel jsi nékdy o tomto tématu? Byl pro tebe rozhovor né¢im prinosny?

2. Zménilo to vas pohled na véc pripadné chysta$ se udélat néjakou zménu ve
svém time managementu?

3. Jak vidite budoucnost vlivu informacnich technologii na time management
manazeri?

4. Myslite si, Ze by prospélo vice se o vztahu informacnich technologii a jejich
vlivu na vas c¢as vice mluvit a informovat verejnost? Jakym zplisobem by méla
byt provadéna osvéta?
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