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Abstrakt

Bakalarska prace se zaméruje na time management studentd technické vysoké skoly.
Hlavnimi tématy teoretické ¢asti jsou time management, jeho vyvoj a ndstroje, a pro-
krastinace. Cilem praktické ¢asti prace je zjistit, jestli jsou studenti motivovani ke stu-
diu a jaky je jejich vztah k prokrastinaci. Zkoumano je prokrastinacni chovani student(
ve vztahu ke studijnim i mimoskolnim povinnostem a zda pfi uceni a praci na studij-
nich povinnostech vyuzivaji nastroje time managementu. Dale se prace zabyva rusi-
vymi prvky, které na studenty pfiuceni plsobi, véetné moderniho fenoménu socidlnich
sit. Vyzkum probihal mezi studenty jednotlivych fakult CVUT v Praze pomoci kvantita-
tivniho dotazniku sifeného pres internet. Vysledky vyzkumu ukazaly, ze vétSina stu-
dentd studuje obor, ktery studovat chtéla. Maji tedy velkou motivaci pro dokoncenf
studia. | presto se vétSina studentl obcas dopousti prokrastinacniho chovani. Vice
nez polovina studentd pouzivd néjaky nastroj time managementu. Hlavnim distrakto-
rem studia jsou socialni sité a internet.

Klicova slova

time management, rusivé prvky, prokrastinace, akademicka prokrastinace, planovani,
cile, priority, motivace

Abstract

The Bachelor thesis focuses on time management of technical university students.
The mean topics of theoretical part is time management, its development and tools,
and procrastination. The aim of practical part is to find out motivation of students
for studies and their relationship to procrastination. In the thesis is examined procras-
tination behaviour of students in a relationship to academic and extracurricular obli-
gations and if students use for academic obligations some of the time management
tools. It also deals with disturbing elements, that affect students in learning including
modern phenomenon social networks. The research was conducted among students
of faculties on CTU in Prague using quantitative questionnaire which was distributed
over the Internet. Results of the research showed that most students were studying
the field they wanted to study. They have therefore great motivation to complete
their studies. Nevertheless, most students sometimes tend to procrastination behav-
iour. More than half of the students use some of time management tools. The main
distractors of studies are social networks and the Internet.

Key words

time management, disturbing elements, procrastination, academic procrastination,
planning, goals, priorities, motivation
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Uvod

Bakalarska prace je zamérend na time management studentl vysokych skol. Time ma-
nagement neboli hospodareni s Casem je dovednost, kterd mdze vést k Uspéchu vy-
sokosSkolskych studentl v pInéni jejich povinnosti.

Odchod ze strfednich 3Skol a zacatek vysokoskolského Zivota je pro studenty velka
zmeéna. Dosud chodili pravidelné kazdy den do Skoly, pInili domaci Ukoly, velmi ¢asto
s blizkym datem odevzdani, ale mensi narocnosti. Obcas psali testy a byli zkouseni
Ustné. Vysokoskolské studium se od stfednich skol zdsadné lisi. Studenti maji, vétsSinou
C¢astecné, dobrovolnou dochazku. Nemusi plnit pravidelné kazdy tyden dkoly, ale maji
na jejich dopracovani cely semestr, stejné jako na pfipravu na zkousky. Ale jejich Ukoly
a zkousky jsou mnohondsobné narocnéjsi, nez byly na stfednich Skolach. Jsou pany
svého ¢asu aje jen nanich, jak s nim naloZi. A v tuto chvili se hodi mit néjaké pom?Ucky,
znat néjaké triky, jak pracovat a efektivné vyuzivat svij ¢as, aby byli schopni Gspésné
plnit studijni (i jiné) povinnosti.

Prace je rozdélend na Cast teoretickou a praktickou.

Uvod teoretické ¢&sti je zamé&fen na time management a zabyva se jeho vyvojem. Time
management se vyviji neustdle, a to z ddvodu zvysenych narokl na nasi produktivitu.
V dalsi kapitole jsou shrnuty rusivé prvky, které snizuji nasi produktivitu, nebo nas
od prace odvadi. Druhym tématem je prokrastinace, ktera s time managementem
Uzce souvisi. Je zkoumana z historického pohledu a jsou probrany rdzné priciny pro-
krastinace, se kterymi se mUzZeme setkat. Akademicka prokrastinace je jeden z druhd
prokrastinace, ktery je pro tuto praci z hlediska time managementu studentd dlleZity.
Téma prokrastinace je zakonceno rozebranim jednotlivych pficin prokrastinace a na-
vrhy, jak ji fesit. Tfetim tématem jsou jednotlivé ndstroje time managementu. Zabyva
se nastroji a metodami, s jejichZ pomoci Ize pracovat se svym ¢asem, naucit se sepi-
sovat a Fadit Ukoly, a pfedevsim se zaméfit na ty s vysokou prioritou. Nelze fict, Ze by
byla néjakd z metod lepsi nez jind. VZdy zavisi na situaci a na mnozstvi Ukol(, na kte-
rych studenti pracuji. Zaroveni metody, které vyhovuji jednomu, nemusivyhovovat dru-
hému. Je vhodné vyzkouset si par metod, a poté pouzivat jednu, ¢i kombinaci nékolik
tak, aby se nam pracovalo dobfe, a samotna prace s time managementem nds nestre-
sovala, ¢i nezpUsobovala Gzkosti nebo strach.

Cilem praktické casti je zjistit, jak studenti pracuji se svym time managementem, zda
se potykaji s prokrastinaci, a jaké rusivé vlivy na né pfi praci pdsobi, zabyva se také
jejich motivaci a planovanim aktivit. Prakticka ¢ast byla provedena kvantitativné po-
moci dotaznikového Setfeni mezi studenty véech fakult na CVUT.



TEORETICKA CAST



1 Time management

Time management neboli prdce s asem, organizace Casu, fizeni ¢asu. V literatufe, za-
byvajici se time managementem, je mnoho rdznych definic time managementu,
ale zddnd z nich neni bézné pouzivana (Ayranci, 2019). VétSina definici odpovida
na otazky ,co?” a ,jak?”, ale vétSinou nehledaji odpovéd na otazky ,proc?" ,kvili
¢emu?”. (Ayranci, 2019). V zavislosti na tomto poznéni Ayranci sestavil definici time
managementu:

,Pokud se bavime o fizeni Casu, mélo by se o ném uvaZovat jako o procesu samo-fizeni
subjekt’ (osob, skupin, organizaci, podnik( atd.) nebo fizeni souvisejicich problémdi
(Ukoll, vztahd, chovani atd.) v co nejvétsi mite acinnosti a Uspornosti prostrednictvim
optimalizaci nezbytnych krok( a mezikrokd, které jsou zajiStovany nepretrzité v ase
nebo v konkrétnich intervalech.”

(Ayranci, 2019), pfelozeno

Podle Hochheisera jde nejen o stanoveni Gkold a nastaveni terminl pro jejich splnént,
ale také o premysleni dopfedu, planovani aktivit a ¢innosti a kontrolu jejich splnént.
Vétsina lidi da pfednost feSeni naléhavého Ukolu, ackoliv maji zrovna rozdélany jiny
Ukol. V tuto chvili nejsou schopni spravné pracovat se svym ¢asem, protoZe ho sami
nefidi, ale jsou fizeni okolim, ostatnimi lidmi a situacemi (Hochheiser, 1998).

1.1 Vyvoj time managementu

Vyvoj time managementu probihal v podobném duchu, jako v jinych oblastech lid-
ského vyvoje. Covey rozdélil vyvoj time managementu do Ctyf generaci. Kazda gene-
race navazuje a zlepsuje tu pfedchozi (Covey, 2004).

V prlbéhu 2. poloviny 20. stoleti doslo k vyrazné zméneé v procesu prace, kdy se od fy-
zicky narocnych &innosti posunul dlraz ke psychicky naro¢nym ¢innostem. Dfive byl
jasné ohraniceny rdmec a napln prace, které dnes nejsou presné vymezeny. Napfiklad
v zemédélstvi bylo jasné vidét, kdy je prace hotova, kdy je zaseto, kdy jsou podojeny
kravy. Ke zvySeni produktivity v téchto pfipadech bylo potfeba bud pracovat déle,
nebo zkvalitiovat pouzivané pfistroje a zafizeni. Cinnosti, které vykondvdme dnes,
se od minulosti lisi. Pradce se stala vice kreativnéjsi a ¢asto neni presné definovany vy-
sledek. Proto lidé Celi dilematu, jak moc svou praci dotahovat k dokonalosti a jaky je
optimalni ¢as, ktery by méli ¢innosti vénovat (Allen, 2016).

Je téZké se prizplsobit rychlosti, sloZitosti a ménicim se prioritdm Zivota. Tradiéni mo-
dely time managementu nejsou jiz vhodné pro zvlddani novych pozadavkd, které vzni-
kaji v moderni dobé (Allen, 2016).



1.1.1 Prvni generace

Prvni generace by se dala charakterizovat slovem ,co” udé&lat. Ukoly ¢lovék sepige
na papir a vyhne se tak stresu z premysleni nad nespinénymi Gkoly (Brodsky, 2014).
Soucésti je psani pozndmek a checklistl a cilem je usporadani ¢innosti a snaha o eli-
minaci zapominani (Covey, 2004).

JelikoZ se jednd pouze o seznamy Ukol{, které ma ¢lovék udélat, prvni generace nezo-
hlednuje $irsi souvislosti (Brodsky, 2014). Napfiklad v tomto systému neni zohlednéna
doba trvani Gkold, kterd se velmi lisi (od nékolika minut po nékolik hodin ¢&i dni). PFi vy-
béru Ukoll ze seznamu pak snadno lidé sdhnou po Ukolu kratsim, jednodussim (Kruse,
2019).

1.1.2 Druha generace

Druhou generaci lze charakterizovat slovy ,co” a ,kdy" udélat. Oproti prvni generaci
je seznam Ukoll zarazen do ¢asového réamce. S tim souvisi pouZiti kalendarl a diard
(Brodsky, 2014).

1.1.3 Treti generace

Treti generace rozviji dvé pfedchozi generace — ,co" a ,kdy" udélat o ,jak" ¢innosti vy-
konavat. Jednotlivym Gkoldm pfifazujeme prioritu, stanovujeme si cile a hodnoty a fe-
$ime moznost delegovani Ukoll (Brodsky, 2014). Se tfeti generaci je spojen pojem
denni planovani, tedy plan ¢innosti a Gkol{, které chceme kazdy den vykonat (Covey,
2004).

Praveé pouzivani metod tfeti generace, které mély vést k vysoké efektivité, vedlo u lidi
k pfepracovani a nedostatku odpocinku, ddsledkem ¢ehoz se lidé radéji vraceli k time
managementu predchozich generaci (Covey, 2004). Dle Brodského tfeti generace po-
strada lidsky pfistup. Chybi v ni zohlednéni individuality lidi, jejich postojd a hodnot
(Brodsky, 2014). Striktni denni pldn ndm fika, co mdme délat ted. Tim je nasSe pozornost
zameérena na naléhavé Gkoly a ¢lovék, a¢ dosahuje vysledkd (spinénych Gkol(), se do-
stava do pozadi (Pacovsky, 1994).

1.1.4 Ctvrta generace

Nedostatky time managementu tfeti generace, mezi které patii zohlednéni postojl
a hodnot lidi, se snazi odstranit time management <&tvrté generace. Objevuje
se zde myslenka, Ze dosazenf cill neni tak dUlezité, jako cesta, kterd knim vede
(Pacovsky, 1994). Vyraznym prvkem je spokojenost a myslenka, ze nasim Ukolem nenf
fidit ¢as, ale fidit sém sebe (Covey, 2004). Dllezitost ¢lovéka nad ¢asem a priorita spo-
kojenosti ¢lovéka je cil tvrté generace. ,Je-li cilem spokojenost ¢lovéka, pak o ni roz-
hoduji nejen vysledky, ale i cesta k nim.” (Pacovsky, 1994) str. 29.

Covey vytvoril matici 4. generace (Tabulka 1), do které pfifadil ¢innosti, kterymi se lidé
v pribé&hu dne zabyvaji. Cinnosti jsou rozdélené na naléhavé a nenaléhavé, dilezité
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a nedUlezZité. Lidé se nejcastéji zabyvaji ¢innostmi z I. a lll. kvadrantu, tedy Gkoly nalé-
havymi. Cinnosti, které nejsou naléhavé vétsinou odsouvaji na pozdé&ji. P¥fitom ¢innosti
z Il. kvadrantu jsou pro efektivni time management nejdUlezitéjsi (Covey, 2004).

Tabulka 1 Matice 4. generace time managementu (Covey, 2004)

Naléhavé Nenaléhavé

[l
pocitacové aktivity
budovani vztah(
objevovani novych pfilezitosti
planovani, rekreace

I
krize, problémy
naléhavé problémy
uzavérka projektu

[l [V
Neddlesité nékteré hovory, nékteré e-maily, drobnosti, nékteré maily, né-
nékteré zpravy, nékteré schize, které hovory, zrouti ¢asu, pfi-
naléhavé zalezitosti, preruseni jemné aktivity

1.1.5 Pata generace

Svét, ve kterém Zijeme, a technologie se dale vyviji. A proto ani vyvoj time ma-
nagementu neni u konce. ,Pomalu se zacind rodit novd generace, ktera vychazi ze za-
kladi Ctvrté, z modelu NASA a z postupl neurolingvistického programovani. Konkrétni
principy nebo techniky paté generace time managementu vsak zatim publikovany ne-
byly” (Brodsky, 2014) str. 18.

1.2 Rusivé prvky p¥i praci

Pfi jakychkoliv ¢innostech na nas pdsobi rusivé prvky. Dle pdvodce je délime na vnéjsi
a vnitini. Kvali rusivym prvkdm se prestdvdme soustredit na vykonavani ¢innosti a vé-
nujeme pozornost nécemu jinému. Mezi vnéjsi rusivé prvky patfi hluk z ulice, stékajici
pes, zvonici telefon ¢&i socidlni sité. Vnitfni rusivé prvky velmi ¢asto souvisi s nasi ne-
chuti délat danou véc. At se jednd o nedostatek motivace, nebo o snahu délat vice véci
najednou. RusSivé prvky nas zdrzuji, nebo dokonce odvadi od ¢innosti, které maji smysl|
(Knoblauch & dalsi, 2012). Brodsky definoval rusivé prvky neboli zlodéje ¢asu jako &in-
nosti, jimiz vétsinou marnime cas, a které nevedou k zadnému smysluplnému cili
(Brodsky, 2014).

Abychom pracovali efektivné, je dllezité identifikovat jednotlivé rusivé prvky a co nej-
vice je eliminovat, nejlépe naprosto odstranit (Brodsky, 2014). Také Knoblauch hovofi
o prinosu identifikace a analyzy rusivych prvkd k tomu, abychom pinili ddlezité Gkoly
a priblizovali se svym cildm (Knoblauch & dalsi, 2012).

RusSivé prvky nelze naprosto odstranit, protoze ne véem vyrusenim se da vyhnout.
Ale pokud uz nas néco vyrusi, je nejdllezitéjsi se co nejrychleji vratit k pdvodni rozdé-
lané &innosti. Cim déle trvd vyrudeni, tim déle trva vratit se k plnému soustfedén{
(Knoblauch & dalsi, 2012).



1.2.1 Vnéjsi zlodé&ji Casu

Se vnéjsimi zlodé&ji ¢asu musime pfi planovani poditat a tvofit si Casové rezervy. Né-
které zlodé&je ¢asu nejsme schopni ovlivnit, jako napfiklad nedochvilné klienty, dlouhé
porady ¢i nefunkénost internetového pripojeni. Ale napfiklad hluku z okoli mizeme
Casto predejit tak, Zze si pro praci najdeme tissi a klidnéjsi misto.

Neni mozné eliminovat veskeré zvuky, které v okoli probihaji. At uz se jednéa o projiz-
déjici auto, doméacii divoka zvifata, ¢i hu¢eni vétru a dést. Na podobné prvky si lze ale-
spon ¢astecné pfivyknout a tim k nim zvysit toleranci ve vlastnim téle a mysli. (Brodsky,
2014)

Rozptylovani v podobé zvoniciho telefonu ¢i pipajicich zprav se da snadno predejit
jeho vypnutim, pfipadné ztiSenim zvuku. (Brodsky, 2014). Pokud telefon zazvoni, ma-
zeme serozhodnout, jestli vyruseni bude kratké nebo dlouhé a jestli tedy stoji za to mu
vénovat pozornost ted pfi vykonu dilezité ¢innosti, anebo pockd, az dodéldme rozpra-
covany ukol (Gruber, 2006).

Velmi vyraznym vnéjsim zlodéjem <&asu, ktery je casto opomijen, je cekani.
MUzZe se tak stat pfi praci vtymu, pokud napfiklad kolega nedodd vcas podklady
pro dalsi ¢innosti, pfi ¢ekdni na schvaleni Ukolu od jinych lidi, reakci na dotaz ¢i ¢ekdnf
na ostatnf lidi na schlzkach a jednanich.

Pfi spolupracis dalsimilidmije vhodné je urgovat, ale dale je vse na dotyéném Clovéku,
ktery by mél za pozdni odevzdani nést plnou zodpovédnost. V pfipadé ohrozeni dlle-
zitych projektl ¢&i Skolnich praci je nutné situaci dale fesit, a pokud nelze s dotyénym,
pak s jeho nadfizenym. Pokud je to mozné, je vhodné vyuzit mezicas pfi cekani k pl-
néni drobnéjsich Gkold, aby byla zachovéana efektivita. (Brodsky, 2014)

1.2.2 Vnitini zlodéji casu

,Eliminace vnitinich zlodé&ji casu zavisi predevsim na osobni vili kaZzdého jedince
a schopnosti vénovat se vyhradné praci.” (Brodsky, 2014) str. 58. Casto odsouvame &in-
nosti pro nas vnitfné dllezité, coz v nds nasledné vyvolava pocit viny. Roli zde hraje
vlastni vile. Mezi vnitini zlodéje c¢asu patfi absence ¢asového harmonogramu, neu-
stalé sledovani e-maill, odklddani prace, ale i neporaddek na stole ¢i na plose poditace
(Brodsky, 2014). Vsechny tyto prvky rozptyluji nasi pozornost a jdou vylepsit vhodnym
time managementem.
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2 Prokrastinace

2.1 Definice prokrastinace

Prokrastinaci Ize definovat jako ,chorobné odkladani tkolG a povinnosti” (Ludwig,
2013) str. 18. Vyznam slova prokrastinace = odkladani Gkoll, mnoho lidi zaménuje
za lenost ¢i odpocinek. Pokud clovék prokrastinuje, tak neni liny ani neodpocdiva.
Ale dilezité ¢innosti nahrazuje ¢innostmi nedCleZitymi, nepodstatnymi, viz Obrazek 1
(Ludwig, 2013).

Dle Kruseho je prokrastinace zvyk k odklddani nezdbavnych, ale dilezitych Ukold
a misto nich provadéni aktivit nedllezitych a zdbavnéjsich. ,K prokrastinaci Ize skvéle
vyuZzit elektronickou postu, Twitter, Facebook, jidlo a televizi.” (Kruse, 2019) str. 39.

Dle Brodského prokrastinace souvisi se schopnosti seberegulace a ma dvé faze. Prvni
faze je umét si porucit — jedna se o planovani a lidé jsou v této fazi Uspésnéjsi. Druhou
fazi je umét se poslechnout — tedy vyvinout urcitou aktivitu. A tato faze je velmi ¢asto
prokrastinovana. (Brodsky, 2014)

DELAH, KDYZ

PROKRASTINVI

Obrézek 1 Cinnosti pfi prokrastinaci (Ludwig, 2013)

Prokrastinace ma s lenosti jeden spole&ny prvek, a proto jsou tyto pojmy ¢asto zamé-
novany. Jedné se o to, jak se projevuji navenek. (Brodsky, 2014) ,Prokrastinace neni
Cista lenost. Liny ¢lovék nic délat nechce a je s timto stavem spokojen. Prokrastinujici
¢lovék by naopak réd néco délal, ale nedokdze se k tomu premluvit.” (Ludwig, 2013)
str. 18. Ve vysledku ani liny ¢lovék ani prokrastinujici ¢lovék nic neudéla. Ale lenoch
bude spokojeny a odpocaty.

2.2 Historie prokrastinace

Termin prokrastinace pochéazi z latinského ,procrastinus”. Je slozeno ze slov ,pro”
(pro, na) a ,crastinus” (zitra), coz znamena patfici zitfku, na zitra.
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Prvni zminky o prokrastinaci m{zeme nalézt jiz v 8. stoleti pr. n. |. kdy fecky basnik Hé-
siodos napsal basnicky spis Prace a dni:

7 v

,Prace, ta neni k necti; to zahdlka pfinasi hanbu. Budes-li pracovat, brzy ti bude zavidét
lenoch, bohatému.

(Hésiodos, 1976) str. 20

.Na zitfek neodkladej a na pozitfi nic nedej; nebot pecivdl sypku si nenapini a lenoch
ani kdo odklada vsecko; jen pili narlsta dilo, ten, kdo se prace Stiti se vécné potyka
s bidou.”

(Hésiodos, 1976) str. 24

Lucius Annaeus Seneca, fimsky filozof, dramatik a basnik zil na prelomu naseho leto-
poctu. Zndmy je jeho citat: ,Zatimco ztracime svij ¢as vahanim a odkladanim, Zivot
utika.”

V 18. stoleti se povédomi o prokrastinaci zvySilo, bylo napsano nékolik knih, které
se o prokrastinaci zminuji.

L,Prokrastinace je zlodéj Casu.”

(Adams, 2010) str. 30

2.3 Priciny prokrastinace

2.3.1 Prokrastinacni smycka

Jedna se o nekoneclny kolobéh. Pokud nedélame nic, pak mame vycitky a zacneme
0 sobé pochybovat. Prohlubuje se v nas pocit bezmoci, kvli kterému nejsme schopni
nic délat, a proto mame vydcitky. Opakem prokrastinaéni smycky je pozitivni smycka
flow viz Obrazek 2 (Ludwig, 2013). Pokud budeme délat to, co mé& smysl, budeme z toho
mit dobry pocit, nase dovednosti se budou zlepSovat. Diky lepSim dovednostem bu-
deme pozitivné myslet a mit viru v Uspéch, coz nas bude motivovat v ¢innostech, které
maji smysl. Stejné jako u prokrastina¢ni smycky se i u pozitivni smycky jedna o neko-
necny kolobéh, a pokud se dostaneme do stavu flow, je snadné v ném vytrvat (Ludwig,
2013).

NEDELAN DELAH TO, CO
57 N \ 27 ik SHYSL \
/ N 4 ]
HAH POCIT HAH vEdin, 3E HAr DooRY
BEZHOU WOTKY  vie 2vi4Dhv PouT
\ POCHYBL & \ QROSTOV HI &
0 SOBE DOVEDNOSTI

Obrézek 2 Prokrastinacni smycka a pozitivni smycka flow (Ludwig, 2013) str. 183 a 189
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2.3.2 Akademické prostiedi

JZe studii vyplyva, Ze vice prokrastinuji lidé s vyssim vzdélanim. Obecné se da shrnout,
Ze tento problém mivaji ti, kteri si své ¢innosti sami planuji, jsou odpovédni za splnéni
néjakych tkolG a sami si organizuji ¢as.” (Brodsky, 2014) str. 63. U studentd na vysoké
Skole se predpoklada, Ze pini své Ukoly sami. Vyucujici vétSinou hodnoti vysledek,
a ne prlbéh studia. Lidé s nizsim vzdélanim c¢asto vykondvaji ¢innosti manuadlni, u kte-
rych neni nutné tolik pfemyslet a pouzivat kreativni mysSleni, zatimco lidé s vyssim
vzdélanim jsou ¢asto v zameéstnani nuceni vyuzivat kreativniho mysleni.

2.3.3 Neprijemné zalezitosti

Lidé maji tendenci travit nejvice ¢asu ¢innostmi neddlezitymi a nenaléhavymi z kvad-
rantu IV, viz Tabulka 1 Matice 4. generace time managementu (Covey, 2004) str. 9. Od-
souvame ¢innosti ddlezité a nenaléhavé, ¢asto i naléhavé. Také odsouvame slozité za-
lezitosti a naro¢nd zodpovédna rozhodnuti. A pfitom tyto ¢innosti maji nejvétsi vliv
na formovani nasi osobnosti a nase Uspéchy (Knoblauch & dalsi, 2012).

2.3.4 Stres

Stres ¢asto byvéa zplsoben nedokoncenymi Ukoly a zdvazky. Musime je drzet v hlavé,
nebo je mit sepsané v planovacim systému. Ale kazdy den se tvofi nové a nové ukoly,
rlizné slozité a narocné, které nas zahlcuji. BEhem dne siv hlavé promitdme nekonecny
seznam nedokoncenych Ukold a tim vice se utvrzujeme v tom, Ze je nelze stihnout.
Pro minimalizaci stresu je vhodné nedokoncené Ukoly zaznamenat a stanovit si dalsi
krok, ktery nds priblizi k jejich spinéni (Allen, 2016). SloZity dlouhodoby Gkol mozné od-
kldddme praveé proto, Zze nds dési mnozstvi prace a nevime, kde zadit. Pfi stanoveni dil-
¢ich krok( odpadéd strach z velkého nezndmého, a miZeme se soustfedit pouze
na dil¢i ¢ast, kterou budeme mit snadno spinénou (Allen, 2016).

Neni mozné se nestresovat. Mirna stresova zatéz je lidem prospésna, obcas i vyssi za-
téZ mize pomoci lidem, aby se spradvné motivovali, a posilovali sv{j organismus. Po-
kud se ale jednd o stres nadmérné silny, nebo jsme mu vystaveni dlouhodobé, je nutné
s nim bojovat (Gruber, 2006).

PFi akutnim stresu bychom se méli vyvarovat jakymkoliv ddlezitym rozhodnutim, jeli-
koz nemusi byt raciondlné podlozend. MUze ndm pomoci relaxace. Doprat si intenzivni
kratkou pauzu, béhem které se osvézime, odpoclineme si, zavieme oci a protdhneme
se. Vysledkem je spolehlivéjsi, rychlejsi a presnéjsi ¢innost (Gruber, 2006).

2.3.5 Hédonicka adaptace

Hédonickd adaptace souvisi s motivaci cili. Pokud mame vytycené né&jaké cile,
pak se snazime k nim smérovat, plnitje. Po splinénicile jsme naplnéniradostia dobrym
pocitem, Ze jsme nécleho dosahli. Bohuzel tento stastny pocit méa kratké trvani,
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a po nékolika minutach, hodindch & dnech jiz necitime takové pozitivni emoce. Po-
stupné si na spinény cil zvykdme neboli se adaptujeme (Ludwig, 2013).

Lidé motivovanicili zazivaji po jeho splnéni pocit stésti. Jakmile ale tento pocit vyprcha,
Citi, Ze je potfeba si vytycit dalsi a vétsi cile, aby znovu mohli prozivat Stastné emoce.
Tento kolobé&h nastava znovu a znovu a lidé nikdy nedosdhnou dlouhotrvajiciho pocitu
stésti. Toho mohou dosdhnout, pokud svou motivaci cili pfeméni na vnitini motivaci
cestou, které je mozné dosahnout déldnim ¢innosti, ve kterych vidi smysl, a které chtéji
délat (Ludwig, 2013).

2.3.6 Motivace

Motivace by se dala nazvat jako hnaci motor, Zene nas pfi plnéni ¢innosti vpred. Slovo
motivace pochazi z latinského slova movere, které v prekladu znamena hybat se, po-
hyb. Tedy kazdou cinnost Clovék déla s urcitym motivem, zamérem. ,Motivace odpo-
vida na otazky, ¢im bylo chovani urlitého jedince vyvolano, nebo proc¢ se zménilo.”
(Brodsky, 2014) str. 65.

Motivace miZe probihat ve dvou rovindch. Jednéa se o motivaci vnitfni a motivaci vnéjsi.
Motivace vnéjsi vychazi z okoli. V nasem zZivoté se s touto motivaci setkdme mnohem
dfive neZ s vnitfni motivaci (Brodsky, 2014). Za néjakou ¢innost dostaneme odménu,
pfipadné nebudeme potrestani. Motivaci vnitfni mame nastavenou v nasem vnitru.
My chceme danou ¢innost délat, jelikoz nas t&si, dava ndm smysl, bude ndm uzitecna
v plnéni nasich snd apod. Hlavni motivaci jsou pro nas cinnosti, které maji smysl
(Frankl, 1992).

Ariely & Kamenica & Prelec provedli k tématu motivace vyzkum mezi studenty. Stu-
denti byli rozd&leni do dvou skupin a méli sestavit co nejvice stejnych stavebnicovych
hracek. Byli rozdéleni do skupin ,smysluplné” a ,sisyfoské”. Za kazdy vyrobek dostali
zaplaceno, ale cena kazdého dalsiho se postupné vyznamné snizovala. V prvni skupiné
po dostaveni jedné hracky dostali materidl na dalsi, a vSechny postavené hracky ne-
chavali na stole. Tito studenti prdmérné sestavili 10,6 hracek. Ve druhé skupiné méli
pouze materidl na dvé hracky, pro vyrobu tfeti a dalsi hracky museli vZdy rozebrat
jiz hotovou hracku. Studenti ze sisyfoské skupiny postavili pouze 7,2 hracky (Ariely,
Kamenica, & Prelec, Man” s search for meaning: The case of Legos, 2008). Z vysledkd
tohoto vyzkumu je patrné, Ze pokud nemdame k ¢innosti motivaci, vnimame ji jako ¢in-
nost zbytecnou a vydrZzime u ni mnohem kratsi dobu.

Vnitfni motivaci délime na motivaci cestou a motivaci cili. Jak bylo zminéno v kapi-

tole 2.3.5 Hédonicka adaptace, je to pravé motivace cestou, kterd nam prinasi dlouho-
trvajici pocit stésti.

2.3.7 Spatna organizace ¢asu

Dle Allena neni problém v nedostatku ¢asu, o kterém vétsina lidi, kterd nema zvlddnuty
time management, mluvi. Jednd se o Spatnou organizaci ¢asu. O Spatnou definici pro-
jektu a stanoveni dil¢ich milnikd pfi jeho pInéni (Allen, 2016).
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S organizaci ¢asu souvisi stanoveni terminu. Pfedevsim u studijnich ¢innosti je bézné,
Ze je stanoveny termin odevzdani, ktery motivuje k dokonceni Ukolu. Nebo naopak, po-
kud je termin vzdéleny, k dokonceni nemotivuje. Pro zjisténi vlivu terminu na ode-
vzdani Ukolu, proved! Ariely & Weternbroch vyzkum na Massachusettském technolo-
gickém institutu (MIT). Studentdm zadali za Ukol sepsani tii kratkych studii. Termin
odevzdani byl omezen pouze poslednim dnem semestru. Dalsi pravidlo bylo, ze stu-
denti si sami musfi stanovit jednotlivé terminy odevzdani studii, a to prfed druhou vyu-
Covaci lekci. Tyto terminy nesméli posléze ménit. Pfekvapivym vysledkem bylo, Ze vét-
Sina studentl si terminy jednotlivych Ukold napldanovala s dostate¢nymi rozestupy,
a ne na posledni den vyuky, jako posledni mozny termin. Prlmérny termin pro ode-
vzdani prvnistudie si studenti stanovili 41,78 dni pfed koncem kurzu, pro druhou studii
to bylo 26,07 dni a treti studii odevzdavali primérné 9,84 dni prfed posledni hodinou
(Ariely & Wertenbroch, Procrastination, Deadlines, and Performance: Self-Control by
Precommitment, 2002). Z této studie vyplynulo, Ze studenti si rad&ji voli pribézné za-
vazné terminy pro dokonceni praci. Pravdépodobné je to tim, Ze jsou si védomi, Ze po-
kud pracuji ze zavaznymi terminy, je vétsi pravdépodobnost, Ze nebudou praci tolik
odklddat. Studenti ve stanovenych terminech nachéazeji jisty zplisob motivace.

2.3.8 Vztah k perfekcionismu

Andrew Grove shrnul, jak by mél vypadat zdravy vztah k perfekcionismu:

,MUj den vzdy konci, kdyZ jsem unaveny a pfipraveny jit domud. Ne kdyZ jsem hotovy.
Nikdy nejsem hotovy. VZdy je toho potfeba udélat vice, vice. VZdycky vice, neZ se da
udélat.”

(Grove, 2015)

V minulosti byla vétSina ¢innosti jasné definovana. Bylo jasné, kdy je hotovo. V dnesni
dobé déldme predevsim cCinnosti, u kterych neni jasna hranice, kdy je ukol splnén.
Kazdy tuto hranici ,hotovo" posuzuje jinak. Pokud Ipime na tom, Ze vse musi byt doko-
nalé, neudéldme v Zivoté nic. U psani vysokoskolskych pracije vhodnéirozpracovanou
praci konzultovat, dokoncit napfiklad koncept a nechat si poradit. Nesepisovat
tak dlouho, dokud si nemyslime, Ze je dokonald. To mize trvat vécné.

2.3.9 Zdanliva odména

Koncept zddnlivé odmény je zalozeny na lidské potfebé uspokojovat co nejdfive
své potieby. Clovék si radéji voli krdtkodobou odménu, jelikoZ nevidi pfinos v odméng,
kterd ma dlouhodoby charakter. Pokud dnes dopiseme Skolni semestraini praci, bu-
deme mit za dva mésice, kdy se bude blizit termin odevzdani, skvély pocit, Ze uz ne-
musime nic délat. Naopak jako ¢lovék prokrastinujici nepfemyslime nad tim, jaké vy-
hody za dva mésice bude mit dnes dopsana prace. Nas zajima, jak se citime ted.
A Zadny benefit z dokonené prace mit ted nebudeme. DOvodem je nutnost ¢asového
propojeni mezi chovdnim a jeho disledky. A pokud déldme cinnost, kterd nas at
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v negativnim nebo pozitivnim smyslu ovlivni az pozdéji, toto propojeni nevnimdme
(Ferrari, Johnson, & McCown, 1995).

2.3.10 Rozhodovaci paralyza

Cim vice moZnosti, tim v&tsf je problém zvolit jednu z nich. Jest& ve 20. stoleti byl Zivot
ve srovnani s dneskem velmi omezeny. Nedalo se témér cestovat, kromé zakladnich
potravin nebyl zadny velky vybér, obleceni se dédilo, presivalo a ob¢as dovezlo. Penéz
bylo malo a lidé byli Stastni, Ze mohou pracovat, ze maji co jist a Ziji v alespori ¢astec-
ném bezpedi. Doba se zménila a vse je dnes Uplné naopak. Mdzeme neomezené ces-
tovat do témeér celého svéta, v obchodech seZeneme i ty nejexotictéjsi potraviny, a po-
kud si nevybereme z mnozstvi obchod( s textilem, které ndm obchodni domy, a nejen
ty, nabizeji, mGzZzeme nakoupit i za hranicemi. A prave velky vybér nas ¢aste¢né ochro-
muje a nemUzeme se rozhodnout, do jaké destinace jet na dovolenou, jakou exotickou
potravinu si koupit, ¢i jestli vybereme to spravné oblecent.

Vic moZnosti a voleb neznamend automaticky vice kontroly. V urcitém bodg,
kdy je opravdu mnoho moznosti, nds mohou zahltit (Schwartz, 2009). Toto ochromenf
z velkého mnozZstvi voleb se nazyva rozhodovaci paralyza (Ludwig, 2013). Misto pocitu
kontroly nad situaci si nejsme jisti, ze vybereme spravné (Schwartz, 2009). Dlouho pfe-
mitame, ktera z voleb je nejlepsi, jestli s ni nesouvisi néjakd negativa a kdyz si vybe-
reme, tak stejné nejsme spokojeni, a premitame, jestli jsme neméli zvolit moznost ji-
nou (Ludwig, 2013). Velké mnozZstvi voleb zpUsobuje paralyzu, Spatnd rozhodnuti a ne-
spokojenost ¢asto i s dobrym rozhodnutim (Markus & Schwartz, 2010).

Moznost volby ndm poméahd dostat prfesné to, co nas uspokoji (Schwartz, 2009).
A¢ ndm dava svobodu, moznost rozhodovat a nezavislost, mlze velké mnozstvi voleb
zpUsobit paralyzujici nejistotu, depresi a sobeckost (Markus & Schwartz, 2010).

Veétsi mnozstvi voleb Uzce souvisi s prokrastinaci. Spravné zvoleni pomdcek time ma-
nagementu ndm mUze pomoci mnozstvi voleb eliminovat. Naopak jsou pomdacky,
které rozhodovaci paralyzu podporuji, mezi né se rfadi napft. seznam Ukold, bez pridé-
lenych priorit (Ludwig, 2013). Pfi kazdém prochéazeni seznamu Ukold si musime znovu
vybirat, ktery Ukol za¢neme plnit. Neméli bychom vycerpdvat nasi energii na volbu
u Ukoll nepodstatnych a ned(lezZitych.

2.4 Socialni sité a prokrastinace

Socidlni sité jsou nedilnou soucasti dnesniho svéta, predevsim u mladych lidi. Za ¢as-
tym navstévovanim a sledovanim socialnich siti, je obvykle sniZzeni stresu a znovu na-
ladéni se (Alblwi, Stefanidis, Phalp, & Ali, 2019).

Socialni sité jsou navrZzeny tak, aby nds motivovaly zlstdvat online a neodhlasovat se.
Neustale nas lakaji novymi, zajimavymi pfispévky. Systém je takovy, Ze viozim pfispé-
vek, mohu dostat ,like", a &m vice jich dostanu, tim vice budu oblibeny, sledovany.
Tento systém nds nuti neustdle sledovat vyvoj na socidlnich sitich, a odbihat tak od za-
pocaté ¢innosti. Jednd se o zplsob odmény, kterd prichdzi okamzité (Alblwi, Stefanidis,

|16



Phalp, & Ali, 2019). Na rozdil od zapocaté ¢innosti, kde Zddnou okamzZitou odmeénu ne-
ziskame.

Mezi spoustéce prokrastinacniho chovani patfi nuda, vyhybani se realité, hledani za-
bavy a jiné zajmy. Pri¢inou prokrastinace na socidlnich sitich mdze byt nizké sebevé-
domi, kdy se ndm na socialnich sitich dostava uznani a nizké sebeovlddani, kdy nad se-
bou nemame kontrolu a nejsme schopni odolat nabizenym lakadl&im socidlnich siti
(Alblwi, Stefanidis, Phalp, & Ali, 2019).

2.5 Akademicka prokrastinace

Akademicka prokrastinace je odkladani akademické prace na posledni chvili. Jakékoliv
obavy studentd vyvolavaji stav vyhybani se Gkolu. Podle studie, kterd byla provedena
na Polytechnické univerzité ve Valencii, bylo prokdzano, ze studenti prokrastinuji stej-
nou mirou, nehledé na délce zadané doby pro splnéni Ukolu (Naturil-Alfonso,
Peflaranda, Vicente, & Marco-Jiménez, 2018). Prokrastinace je také nezavisla na po-
hlavi. (Erdodan, Pamuk, YUrUk, & Pamuk, 2013). Jednim z motivl prokrastinace stu-
dentl je strach z netspéchu (Ferrari, Jonnson, & McCown, 1995).

Studenti uznavaji, Ze jejich studijni vysledky jsou vyznamné ovlivhény prokrastinaci
na sociadlnich sitich a povazuji je za ztratu ¢asu (Alblwi, Stefanidis, Phalp, & Ali, 2019).
Vyznamny vliv na akademickou prokrastinaci ma zavislost na mobilnim telefonu
ajeho kazdodenni pouzivani (Erdogan, Pamuk, Yurik, & Pamuk, 2013).

2.5.1 Kdo je uspésny student?

Nejc¢astéjsimi motivy, které pomahaji studentim dosahovat svych cilG je zaméreni
na budoucnost, pod ¢imz si Ize pfedstavit odhodlani, soustfedéni a financni zabezpe-
je time management, planovani a pfiprava a motivace. Studenty naopak nejcastéji
brzdiv dosahovani cill stres, Unava a deprese, akademické vysledky, napriklad Spatné
znadmky, prokrastinace a dal$i rozptyleni. (Stelnicki, Nordstokke, & Saklfoske, 2015)

2.6 Reseni prokrastinace

Redeni prokrastinace mQZe byt ve sprdvném time managementu. Prokrastinujici lidé
si Casto vycitaji, Zze néco neudélali a poté se stresuji ve svém volném cCase. Je dllezité,
aby si rozdélili ¢as na praci a na volny ¢as. (Brodsky, 2014)

2.6.1 Odstranéni distraktoru

V pribéhu prace ¢i studia na nas plsobi hodné distraktor(, vnéjsich i vnitfnich. Ddle-
Zité je uvédomit si, které to jsou a snazit se je eliminovat (Brodsky, 2014). Vhodné
je siujasnit, co pro nds jednotlivé distraktory znamenaji, a poté se rozhodnout,
jak s nimi nalozit (Allen, 2016).
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Je bézné, ze ndm hlavou proudi spoustu myslenek na to, co je potreba pozdé&ji udélat.
Tyto myslenky je vhodné zaznamenat do néjakého spolehlivého systému, abychom
uvolnili v hlavé misto na ¢innosti, kterym se chceme vénovat ted (Allen, 2016).

2.6.2 Strach z neuspéchu

Odsouvani nepfijemnych povinnosti neni feseni. Odsunutd nepfijemnost se po Case
nestane prfijemnou. Naopak po celou dobu, co ji budeme odsouvat, na ni budeme mys-
let, ¢imz zatézujeme vlastni psychiku. MiZeme se zamyslet nad tim, pro¢ se ndm
do ¢innosti nechce a snazit se motivovat a myslet na to, Ze nepfijemného Ukolu se zba-
vime jediné tak, Ze ho udéldame (Knoblauch & dalsi, 2012).

2.6.3 Nedostatecna motivace

JJe dileZité védét, proc¢ chci dany tkol nebo danou praci udélat.”
(Brodsky, 2014) str. 71

Nedostatecnd motivace je jednou z hlavnich pficin prokrastinace. Kruse radi zamyslet
se nad smyslem narocnych Ukol(, které cdasto prokrastinujeme a predstavit si,
jak se budeme citit, az zadany Ukol budeme mit spinény a naopak, co ndm zpdsob,
kdyz ho neudélame. Pri opakovani mze toto kolecko mit vliv na nads postoj k témto
Gkoldm (Kruse, 2019).

2.6.4 Spatna organizace €asu

Brodsky radf velké Ukoly d&lit na mensi, dil&f kroky (Brodsky, 2014). Casto nas odrazuje
velikost Ukolu. Napsat bakalarskou pracije témeér nemozna predstava. Naopak vytvofit
si osnovu, sepsat Uvod, napsat jednu kapitolu &i stanovit hypotézu. To jsou ukoly,
které nezaberou tolik ¢asu a neodrazuji nas svou velikosti.
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3 Nastroje time managementu

Existuje celd fada nastrojd, které ndm pomahaji pracovat s ¢asem a rozvrzenim uGkol0.
Casto jsou zaloZeny na stanoveni cild, sepsani Ukold, jejich prioritizaci a ndsledném
planovani. K lepsimu vykonu ndm m{ze pomocii vhodna denni doba a klid.

3.1 Slovo NE

V dnesni dobé je mnohem snadnéjsi spojit se sostatnimi kamaraddy ¢i rodidi.
Je vhodné pfemyslet nad tim, co ndm za vydany ¢as stoji a co ne. Pokud mdme malo
¢asu, ¢i hodné povinnosti, nemusime odkyvat bez rozmyslu vSe, o co nds ostatni po-
z&daji (Kruse, 2019).

3.2 Seznamy ukoli

Seznamy Ukol( spadaji do time managementu prvni generace. Jednd o soupis ¢in-
nosti, které mame udélat, vétSinou pfipominky nevyreSenych innosti. Jejich nevyho-
dou je, Ze v nich ¢asto chybi Ukoly prioritni, ¢asovy odhad, dil¢i kroky (Allen, 2016). Mo-
hou fungovat na jednoduché cinnosti, které zaberou par minut. Pokud ale jde o naroc-
néjsi projekty, seznam Ukold bude spiSe odrazovat nez pomahat.

3.3 Stanoveni cilii a priorit

Pokud néco délame, méli bychom védeét, s jakym Ucelem to déldme. Pokud si spravné
formulujeme cile, pak jejich plnénia postupovani na cesté k nim bude nasi vnitfni mo-
tivaci. Tyto cile ale musi byt ndmi dosazitelné, realistické, aby nas opravdu motivovaly,
a méfitelné, aby bylo poznat, Zze opravdu postupujeme smérem k cili (Ludwig, 2013).
Méfitelné jsou cile, které odpovidaji na otdzky ,Kdo?" ,Co?" ,Kolik?" ,Kde?" ,Kdy?"
,Proc?”. Pokud zndme cil, jsme schopni hledat nejvhodné&jsi zplsob, jak cile dosdhnout
(Knoblauch & dalsi, 2012). Cile bychom méli ob¢as hodnotit a revidovat. Nase cile
se kvili nabyvani zivotnich zkugenosti a rostoucimu véku méni (Brodsky, 2014).

Cile je vhodné néjak fixovat. Pokud je budeme mit pouze v hlavé, je mozné, ze s nimi
nebudeme dostatecné ztotoznéni, budeme mit snahu klamat sami sebe a znéni cil{
si upravovat. Cile, které mdme nékde poznamenané, jsou pro nas vétsinou vnitiné za-
vaznéjsi (Gruber, 2006).
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Postupovani po cesté k vytycenim cilim ndm dodavé motivaci délat cokoliv. Pokud cile
nemame, nemizZzeme planovat nasledujici kroky a tim pddem nemame z&dné prozitky
Uspéchu. Bez pocitl Uspéchu si mizeme pripadat ménécenni. Lidé kolem nés stéle
dosahuji néjakych Uspéchd, a ndm se vyhybaji. O to méné se ndm bude chtit cokoliv
délat a premyslet nad vlastnimi cili. Tomuto schématu se fika kolobéh bezcilnosti
(Knoblauch & dalsi, 2012).

BEZCILNOST

/7

OCHROMEN(
CHUTI DO
PRACE

N

ZADNE
PROZITKY
USPECHU Obrédzek 3 Kolobéh bezcilnosti (Knoblauch & dalsi, 2012)

POCITY
MENECENNO
STI

Pokud se dostaneme do spirdly kolob&hu bezcilnosti, musime zadit néco délat. Praco-
vat na vécech, ve kterych vidime smysl, abychom opét ziskali motivaci a postupné
se dostali do stavu flow, viz odstavec 2.3.1 Prokrastina¢ni smycka.

Slovo priorita pochazi z latinského prior, které 1ze prelozit jako predni, majici prednost.
Prioritni jsou tedy Ukoly, na které bychom se méli zaméfit jako prvni, jsou dilezZité.

3.4 Myslenkova mapa

Princip myslenkovych map vytvofil anglicky spisovatel a vychovny poradce Tony
Buzan. Dle Ludwiga mUzZe prace s myslenkovymi mapami pomoci bojovat s rozhodo-
vaci paralyzou (Ludwig, 2013). Stejné jako ostatni ndstroje time managementu,
ani myslenkové mapy nejsou pro kazdého. Jsou vhodné pro kreativni lidi, ktefi vyuziji
svou predstavivost (Brodsky, 2014). Na rozdil od pouhého zéapisu, ¢i seznamu Ukold,
kde je vedena pouze jedna linie Ukold, mysSlenkové mapy naznacuji i provdzanost mezi
jednotlivymi jevy. Snadno se také doplnuji o nové nabyté poznatky (Pacovsky, 1994).
Pokud piseme seznam UkolU, pak prevadime nase ¢tyrfrozmérné mysleni (3 D + ¢as)
dojednorozmeérné linie. Zakres v myslenkové mapé je dvourozmérny. Mapa je totiz

Y& 4

sloZzena z textové i grafické ¢asti (Gruber, 2006).

3.5 Vykonnostni kfivka

Existuji rizné typy lidi. Jsou taci, kterym nedéld problém vstat rano v pét hodin a zadit
pracovat. VecCer v deset hodin uz na né pfijde Unava a jdou spat. Objevuje se pro né
termin ,skfivani”. Ale také jsou lidé, ktefirano tfikrdt posunou budik a nez jsou schopni
fungovat, musi vypit dvé kavy. Naopak vecler, kdyZ zasednou k praci, tak se od ni ne-
muazZou odtrhnout a jsou nejvice produktivni. Jsou nazyvéani terminem ,sovy”. Podle
toho, jestli jsme skfivan, nebo sova, nabyva nase vykonnost v priibéhu dne rlzné in-
tenzity.
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Pokud se vice sezndmime s nasi vykonnostni kfivkou, je snadnéjsi pfizplsobit dennf
¢innosti tak, abychom se v dobé& Utlumu zbyte&né netrapili s naro¢nym Ukolem. Zna-

lost vykonnostni kfivky ndm tak mGzZe pomoci k vyssi efektivité (Knoblauch & dalsi,
2012).

Jak m@Zeme vidét na Obrazek 4, u ,skfivan(” dochazi k nejvétsi produktivité mezi os-
mou hodinou rannf a ¢tvrtou hodinou odpoledne. V tuto dobu je pro né nejlepsi pra-
covat na dllezZitych, kreativnich Ukolech, které vyZaduji velké soustredéni. Naopak pro-
duktivita ,sov” roste po desaté hodiné ranni a nejvyssich hodnot dosahuje kolem de-
saté hodiny vecer. Tyto kfivky mohou byt znacné individudIni, proto pro presné sesta-
veni vlastni vykonnostni kfivky je podstatné sledovat, jak se v pribéhu dne citime, kdy
prfichazi Unava a kdy se ndm pracuje nejlépe.

Vykonnostni kfivka "skfivana"
100

Procento vykonnosti [%)]
o

Hodina (0-24)

Vykonnostni kfivka "sovy"
100

Procento vykonnosti [%]
o

Hodina (0-24)
Obrézek 4 Vykonnostni kfivka "skfivana” a "sovy", zpracovéno dle (Brain Tools Group, 2020)

Planovani podle vykonnostni kfivky je vhodné kombinovat s kfivkou rusivych element(
viz Obrazek 5 (Knoblauch & dalsi, 2012). Mezi rudivé elementy patfi vyruSeni vyzvané-
nim telefonu a naslednym hovorem, navstévou rodicd, notifikacemi na socidlnich si-
tich apod. Alespon ¢astecné jsme schopni tyto situace predvidat, a vétsinu z nich i eli-
minovat. Pokud se pohybujeme v dobé svého nejvétsiho vykonu, mdzeme fict rodi-
¢dm, Ze dalsi dvé hodiny opravdu nechceme byt vyrusovani, ¢i si povésit na dvere ce-
dulku. Ruseni mobilnim telefonem naopak predejdeme tak, Ze ho vypneme, nebo ale-
spofl ztlumime zvuky a vibrace. Pokud mame nejvétsi produktivitu kolem dvanacté
hodiny, je vhodné uzpUsobit stravu tak, abychom v této dobé& nepotrebovali jist.
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Obrézek 5 Kfivka vyrusovéni, zpracovano dle (Brain Tools Group, 2020)

3.6 Diafre

Diafe jsou planovaci systémy, které spojuji kalendar a zapisnik. Mohou shlukovat nejen
seznamy Ukold, ale i jejich pfifazeni uréitému dni a ¢asu. Daji se pouzit pro pldnovani
schlizek, dovolenych, volného ¢asu, ale i planovani prace na urcitém ukolu.

,Diare umoZzriuji evidovat dileZité terminy a mit prehled v Ukolech, které jsou plnény.”
(Brodsky, 2014) str. 73

Malé didrfe mohou byt nedostatecné pro planovani vétsiho mnozstvi ¢innosti a dkold.
Pokud maji pouze kalenddfe a malo mista na dalsi zdpisky, nejsou vhodné pro kom-
plexni planovaci systém. Ale existuji didre, které nabizeji mimo kalendare i seznamy
Ukol0.

,Diare nabizeji mnoho mista pro poznamky. Maji kalenddrovou ¢ast a seznamy ukold,
které umoznuji denni a tydenni planovani pomoci priorit.”

(Knoblauch & dalsi, 2012) str. 59

V dnesni dobé mize byt plnohodnotnou ndhradou papirového diare néktera aplikace
na mobilnim telefonu. Mimo vySe zminéné vyhody didfe, maji navic jesté jednu vyhodu
— neni s sebou nutné tahat velkou knihu a tuzku. Stac¢i pouze mobilni telefon a nabi-
jecka. Naopak papirovy diar byva prehlednéjsi a sndze se v ném hledaji informace.

3.7 Planovani

Pokud planujeme, méli bychom byt schopni nase plany i dodrzet. Tim je mysleno za-
znamenat plany pisemné a kontrolovat jejich prabéh a splnéni (Brodsky, 2014). Pi-
semné planovani je vhodné také proto, abychom nemuseli vsechny Ukoly drzet v hlavé
a mohli se soustfedit jen na ten, na kterém aktudiné pracujeme. (Knoblauch & dalsi,
2012).

Lidé, ktefi jsou schopni planovat a své plany dodrzet, mohou ziskat vice volného &asu
sami pro sebe a pro jiné aktivity. Nezabyvaji se jen Ukoly naléhavymi, ale dostanou
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se ik Ukoldm dGlezitym, nenaléhavym (Knoblauch & dalsi, 2012). Planovanim nezis-
kdme vice ¢asu, vZdy jsme omezeni dennim rdmcem 24 hodin. Planovanim jsme ale
schopni lépe vyuzit ¢as, ktery ndm jednotlivé dny nabizi (Brodsky, 2014).

Hlavni zdsadou planovani je stanoveni terminu (Knoblauch & dalsi, 2012). MlzZe se jed-
nat o termin dokonceni Ukolu, pfipadné dokonceni dil¢ich &asti. Dalsi zasadou je pra-
videlnost (Gruber, 2006). Planovat se mUze na den, tyden, kvartal ¢i na rok. Nejvhod-
néjsi je propojit jednotlivé ¢asové plany podle naro¢nosti Ukoll a dlouhodoby roéni
Ukol poté rozlozit na dil¢i kroky, kterym se budeme vénovat kazdy tyden.

3.7.1 Denni planovani

Denni plan je vhodné pfipravit jiz predesly den vecer, abychom druhy den rdno nemu-
seli fesit, na kterych Ukolech je tfeba pracovat a nezatézovali tim zbytecné nasi hlavu
(Brodsky, 2014). Mohlo by se ndm také stat, Ze rdno se ndm do nékterych tézsich Gkoll
nebude chtit, a tak je odsuneme na jindy. Proto je vhodné rano pracovat s dfive sesta-
venym planem a nepfemyslet a nevybirat konkrétni ¢innost.

Pfi dennim planovani je nutné myslet na pravidlo 60/20/20, odst. 3.11.4. Tedy nenapla-
novat si ¢innosti na veskery cas, ktery mame k dispozici. Musime pocitat s tim, Zze né-
které Cinnosti se mohou protdhnout, a obcas nds néco &i nékdo vyrusi. Vyuzijme
pro nase plany pouze 60 % ¢asu, ktery mame k dispozici.

Do seznamu Ukolu na urcity den mizeme zahrnout na posledni misto i kontrolu spl-
néni denniho planu. Tak budeme mit vétsi pfehled o pInéni ¢innosti, i o nasi schopnosti
odhadnout potrebny ¢as k pInéni tkold.

3.7.2 Tydenniplanovani

Pri tydennim planovani zhodnocujeme, jak se ndm dafilo plnit denni plany v pfedcho-
zim tydnu, jaké Ukoly jiZ nejsou potfeba a na kterych budeme muset v pristich tydnech
pracovat a které jsou ddlezité a/nebo naléhavé (Pacovsky, 1994). Tydenni plan vychazi
z kvartalnich a ro¢nich plang, stejné, jako tvofime denni plany z téch tydennich.

Pro pfipravu tydenniho planovani je nejvhodnéjsi nedéle, jako posledni den, pfed za-
¢atkem nového pracovniho tydne (Brodsky, 2014). Pro kontrolu pInéni planu je mozné
vyuzit prehledné kontrolni seznamy, kde zaskrtdvame spinéné kroky (Knoblauch &
dalsi, 2012).

3.7.3 Kvartalni a rocni planovani

Kvartalnia ro¢ni plany jsou obdobné, jako plany tydenni a prace s nimi probiha ve stej-
ném duchu. Tyto plany obsahuji pfedevsim dlouhodobé Ukoly a Ukoly se vzdalenym,
pripadné zaddnym terminem splnéni.
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3.8 Res jen jednou

Pokud zacneme néco délat, méli bychom to také dokoncit. Jedna se predevsim o véci,
které ndm zaberou méné ¢asu — resit je hned a jen jednou. Pokud dostaneme zadany
néjaky Ukol, mdZeme se hned rozhodnout, jestli je dostatec¢né kratky a jednoduchy
na to, abychom ho vypracovali hned. Pokud ne, okamzité si ho s terminem pozname-
name do planovaciho systému (Kruse, 2019). Jestlize to neudélame, budeme neustale
muset drzet v hlavé, Ze néjaky takovy Ukol mdme zadany a Ze se k nému musime né-
kdy dostat. Pokud si ho zapiSeme do systému aZ pozdéji, uz jsme danou véc museli
fesit vice nez jednou, a zbytecné vynakladali energii.

3.9 Pomodoro

Techniku Pomodoro vyvinul Francesco Cirillo b&éhem studia na vysoké Skole, kdyz hle-
dal cestu, jak udélat vice prace za kratsi ¢as. Zakladem techniky je ¢asovacl nastaveny
na 25 minut. Béhem 25 minut budeme intenzivné bez vyrusovani pracovat na uréitém
Ukolu. Pokud nas v pribéhu vyrusi myslenka na napf. jiny ddlezity Ukol, pouze ji zapi-
seme na papir a pracujeme dal. Po zazvonéni budiku si dadme kratsi pauzu, béhem
které nasi mysl nechavdme odpocinout. Mdzeme relaxovat, meditovat, pit kdvu, projit
se Ci si zacvicit. Poté se mizeme vratit k dalsimu cyklu. Cirillo radi, abychom si po kaz-

dych ¢tyfech cyklech dali delsi, cca 30minutovou pauzu (Cirillo, 2020).

3.10 Spojovani podobnych ¢innosti

Pfi planovani je vhodné spojovat podobné Cinnosti do jednoho bloku. Pokud nemu-
sime e-maily vyfizovat ihned po prijeti, mGZeme si pozdé&ji naplanovat dvacetiminu-
tové okno, pfi kterém vyridime vsechny e-maily ve slozce. Stejné mizeme postupovat
i u vyfizovani telefonatl, dalsim planovani apod. (Knoblauch & dalsi, 2012).

3.11 Déleni ukoli

Dle Brodského je pét postupd, jak Ize pfistupovat k Ukolu, a to: nedélat, hodnotit, ne-
chat uleZet, delegovat, projit (Brodsky, 2014). Pfi planovani se musime vzdy rozhod-
nout, jak k danému Ukolu pfistoupime a zohlednovat své moznosti, hodnoty a priority.

3.11.1 Paretovo pravidlo

Vilfredo Pareto byl italsky ekonom a sociolog, ktery Zil na pfelomu 19. a 20. stoleti. Pfisel
s univerzalnim principem 80:20. 80 % vysledk( je dosahovano pouze 20 % snahy. Na-
opak zbylych 20 % vysledkd ndm vycerpa 80 % sily (Brodsky, 2014).

Paretovo pravidlo Ize vyuZit v praxi tim, Ze se zaméfime pouze na téch 20 %, kterymi
dosdhneme 80 % vysledkd.

Dle Kruseho Ize vyuZit toto pravidlo pfi uceni tak, Ze nez se pustime do ¢teni studijnich
materidld, prec¢teme si u kapitoly souhrn, a tak zjistime, jaké informace povazuje autor
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za dllezité. Poté se pfi ¢tenf textu vénujeme predevdim t&mto informacim (Kruse,
2019).

3.11.2 Déleni ,ABC"

Jedné se o rozdéleni Ukoll do téchto kategorii:

a) Ukoly d@ileZité a zaroveri naléhavé
b) Ukoly dlleZité nebo naléhavé
c) Obvyklé ¢i standardni Gkoly

Pfi planovani bychom se dle vykonnostni kfivky (Obrazek 4) v dobé své nejvétsi pro-
duktivity méli zamérit na Ukoly kategorie A, naopak Ukoly kategorie C m{zZeme nechat
na dobu, kdy jsme unaveni (Brodsky, 2014).

3.11.3 Eisenhoweritiv princip

Eisenhower(v princip je nazvan podle Dwighta Eisenhowera, prezidenta Spojenych
statl v letech 1953-1961, ktery tuto techniku prioritizace Ukoll vymyslel.

Dle Eisenhowera se déli ukoly do ¢tyfech kategorif, viz Tabulka 1 Matice 4. generace
time managementu . Ukoly se dé&l dle d{ileZitosti a naléhavosti. PInéni Gkold z kvad-
rantu |, tedy Ukold ddlezitych a naléhavych, na nds nema dobré Ucinky. Citime se neu-
stale ve stresu, coz mlzZe vést az k vyhoreni. Pokud budeme plnit Gkoly ze IIl. kvad-
rantu, pak resime cinnosti naléhavé, ale nedlleZité. Jsme tedy zahlceni feSenim krizi,
které pro nds nemaji zadny pfinos. Naprostou ztratou ¢asu s moznymi dalekosahlymi
disledky je feSeni Ukoll nedUlezitych a nenaléhavych. Nejefektivnéjsi cestou je resent
Ukold z Il. kvadrantu. Tim, Zze pInime Ukoly nenaléhavé, zabrafiujeme budoucim krizim,
jakmile by tyto Ukoly zacaly byt naléhavé. Jsou to ¢innosti zamétujici se na budovani
vztahd, pldnovani, osobni rozvoj, aj. a déldame je v klidu, ne ve stresu, protoze nejsou
naléhavé (Covey, 2004).

Tabulka 2 Eisenhowerlyv princip — disledky (Covey, 2004)

Ddsledky NELLENE Nenaléhavé
I Il
stres, vize, perspektiva, rovnovaha, disci-
vyhoreni, plina,
fesenf krize, kontrola sém nad sebou,
haseni poZzaru, méneé krizovych situaci
1l
kratkodobé zameéreni, reSenf 1V
S krize cile a plany jsou neuzi- naprosta nezodpovédnost,
Nedulezité N ,p Y] . P 7 T P P
tecné, bezcenng, vypoved z prace,
citit se obéti, mimo kontrolu vyhozeni ze Skoly

povrchni nebo zni¢ené vztahy
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3.11.4 Pravidlo 60/20/20

Toto pravidlo fika, Ze bychom si méli naplanovat ¢innosti na maximalné 60 % casu,
ktery mame k dispozici. Zohlednuje rusivé faktory, které na nas v prlibéhu dne plsobf
a pripadné necekané situace (Brodsky, 2014). Vzdy je lepsi mit pfi praci ¢asovou re-
zervu, kterou, pokud nds nic nevyrusi, mGzZzeme vyuZzit pro praci na dalSich Gkolech. Bez
rezervy bychom mohli na konci dne zjistit, Ze jsme nestihli ¢ast napldnované préace
(Knoblauch & dalsi, 2012). Pokud by se to stalo vicekrat, mohli bychom zacit zpochyb-

fovat cely pldnovaci systém.

Necekané
situace, kreativni
l cinnosti,
operativa
20%

Obrazek 6 Pravidlo 60/20/20

3.12 Metoda GTD

Getting things done neboli ,Mit vSe ho-
tovo”, je komplexni planovaci systém
amerického kouce Davida Allena. Pfi praci
s touto metodou je nutné ulozit si veskeré
myslenky, plany, informace atd. do exter-
niho pladnovaciho systému, abychom si
byli opravdu jisti, Ze nemusime nic ukla-
dat v hlavé a zatézovat tak svou mysl dal-
Simi vécmi.

Systém GTD je rozdélen do Sesti fazi
(Allen, 2016):

1) Sbérvsech zélezitosti, které potre-
buji néjakou ¢innost (jsou neukon-
¢ené) = vstupni schranka.

2) Tridéni na kategorie.

3) Zpracovani  vstupni  schranky,
viz Obrazek 7. VsSechny Ukoly
semusi zaradit do nékteré

,ZaleZitosti"

e, | NE
e ; l L K ZAHOZENI
H jekty Iplanavani) | ~)
s - ANO ? Ko
jok KARCHIVACI
V:’:’H&n}’hkmdch
Projoktovi pliry — Jaky bude
(zhednatit dali kroky) dalsi krok?
zabere to ménk neZ 2 minuty?
! l
ano ne
Udélejte to Delegujte to ﬁlﬁiﬁiﬁ
R TS S 7 Datsikroky
! |...na praci nékoho dalziho) Iudilal'vum"tiiaq |"“::;!n:r;:,:llm

Obrézek 7 Schéma workflow (Allen, 2016)
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kategorie, abychom si opravdu vyprazdnili vlastni mysil.

4) Usporadani projektd, dalsich krokd a véech dalsich ¢innosti do planovaciho sys-
tému, napft. didre ¢i kalendéare. Tyto &innosti je ddle mozné délit na kategorie
telefonaty, na pocditaci, pochlzky, v kanceldfi, doma, kdekoliv apod., abychom
snadze mohli zadit s plnénim konkrétnich Ukoll, pokud se zrovna ocitneme
ve vhodném prostredi. Tim pddem se nemusime zamérovat na prochazeni ¢in-
nosti a vybér takovych, které prave ted mizZzeme délat.

5) Kontrola je nutny krok pro udrzeni funkéniho systému. Pravidelné
(napf. potydnu) bychom méli projit a zkontrolovat zavazky, které mame
a jak je pInime. Pokud jsme né&jaké kroky v projektu jiz uinili, musime si stano-
vit dalsi kroky a napldnovat, kdy na nich budeme pracovat.

6) Pokud pribydou nové Ukoly, musime je co nejdfiv zpracovat podle bodd 2-4,
aby nam zbytecné nelezely v hlavé.

Pfi spravném pouzivani metody GTD jsme schopni se soustfedit opravdu jen na jednu
veéc, Ci relaxovat, a nenarusuji nds myslenky na vsechny uUkoly a ¢innosti, které jesté
musime udélat.

3.13 Soustiedéni na praci

Dle Brodského bychom se méli pro soustfedéni na praci zaméfit na tyto zasady
(Brodsky, 2014):

- dokondit zapocaté ¢innosti

- nepreskakovat mezi ¢innostmi

- tvaréi praci délat v produktivni dobé
- pracovat s ¢asovou rezervou

V dobé nasi nejvétsi produktivity bychom méli pracovat na ¢innostech, které jsou dd-
lezité, narocné Cikreativni. Chybou lidi byva, Ze v této dobé&, napr. ,skfivani’ rano v praci,
zac¢nou vyfizovat nové e-maily, telefonaty apod. A produktivni dobu si vycerpaji na ¢in-
nosti, a¢ naléhavé, tak neddlezité (Kruse, 2019).

3.14 Akceschopnost

Akceschopnost se sklddé ze dvou slozek — produktivita a efektivita.

Produktivita — jednd se o praci na smysluplné &innosti a naplni nasi osobni vize
(Ludwig, 2013), neboli délani né&jaké ¢innosti spravné (Kruse, 2019).

Efektivita — efektivni budeme, pokud budeme pracovat na klicovych ¢innostech, které
ndm pomahaji se posouvat dale (Ludwig, 2013), neboli pokud budeme pracovat
na téch spravnych vécech (Kruse, 2019).
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Ludwig pfipodobnil produktivitu a efektivitu nadsledovné:

,Predstavte sivasivizi jako cestu. Produktivita vyjadfuje, jak dlouho po této cesté kazdy
den jdete. Efektivita urcuje, zda délate nejdelsi mozné kroky.”

(Ludwig, 2013) str. 38

Kruse pro vétsi akceschopnost doporucuje zménit, nebo si vytvofit ranni rutinu. Pokud
se probouzime stim, Zze nas Cekd spousta Ukoll, u kterych ani nevime, co s nimi
avsechny jsou po terminu, vstdvdme s panikou a stresem. Jakmile zacneme pracovat,
zabyvam se neddilezitymi ¢innostmi, fesime prichozi e-maily, telefonéaty, zpravy atd.
Vecer odchdzime z prace opét vylerpani a premyslime nad tim, co vSe jsme nestihli.
Pokud zménime ranni mysleni, zapomeneme na praci a vytvofime si ranni rutinu skla-
dajici se napt. ze cvi¢eni, meditace, snidané u stolu apod. a teprve poté za¢neme pra-
covat, nebudeme zahlceni myslenkami na praci a stresem. V praci bychom si kromé
¢innosti naléhavych méli udélat ¢as i na ty dilezité (Kruse, 2019).
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4 Souhrn teoretické casti

Teoretickd ¢ast prace se zabyva tématy time managementu, nastrojl pro efektivni
time management a prokrastinace. Cas je prvek, ktery nemd&Zeme ovlivnit. Plyne stale
stejné, a neni mozné ziskat vice ¢asu. Je ale mozné néas Cas efektivnéji vyuzivat a ne-
preskakovat od rozdélanych dUlezZitych Ukold k tém naléhavym.

Time management prosel nékolika fazemi (generacemi) vyvoje podle druhu ¢innosti,
ke kterym byl pouzivan. | dnes se pouzivaji i ty nejjednodussi néstroje z time ma-
nagementu prvni generace, ale lidé zafazuji nastroje i z time managementu druhé

v v

az ¢tvrté generace. Mezi jednodussi nastroje patfi seznamy Ukold Ci kalendéare a diare.

vo.vs

Slozitéjsi nastroje komplexni planovaci systémy.

Cilem planovanije predevsim zameérovat se na dllezité Ukoly, ackoliv jsou nenaléhavé,
a nenechat se zahltit témi naléhavymi. Pravé tyto Ukoly jsou nejdllezitéjsi
pro nas osobni rozvoj.

Od ¢innosti nds mohou odvadeét rGzné rusivé prvky neboli zlodéji ¢asu. Pokud chceme
byt efektivni a produktivni, méli bychom se na jednotlivé rusivé prvky zamérit a snazit
se je eliminovat. Vnéjsi zlodéje ¢asu se ndm vétsinou nepodafi Uplné odstranit. M{zZe
jimi byt hluk, zvitata, dést ¢i zvonici telefon. Pro praci bychom si méli najit co nejklid-
néjsi misto, vypnout zvuk u telefonu. Ostatni prvky, se kterymi nelze nic délat, se mu-
sime naudit odfiltrovat. Vnitfni zlodéji ¢asu jsou nase myslenky, kvili kterym neustéle
odchazime od uceni. Je to také prokrastinace. Proti vnitfnim zlodéjim casu je dllezité
nase osobni vile, kterd ovliviiuje to, jak jsme schopni udrZzet pozornost a ddsledné
pracovat na Ukolech.

Velkym problémem Uzce souvisejicim s time managementem je prokrastinace. Pro-
krastinace neni to samé co lenost a ¢loveék, ktery prokrastinuje, a¢ déld na nécem ne-
dilezitém, ¢i nedéla nic, si vlbec neodpodine. Pokud obcas prokrastinujeme, mQze
se nam stat, Ze se zamotame do prokrastinacni smycky. Ta ma za ndsledek pocit bez-
mocia nelinnost. Naopak, pokud se nam dafi plnit své plany, motivuje nds to jesté vice
k dalsi praci na nich. Studenti se setkavaji s prokrastinaci vakademickém prostredi.
Je to zplsobeno vétsim mnozstvim narok(, jez na né studium vyviji v kontrastu s vétsi
¢asovou volnosti a student si mdzZe vybrat, kdy na studijnich povinnostech bude pra-
covat.

Pri¢in prokrastinace je spousta, mdze ji zpdsobovat stres ¢i nepfijemné zalezitosti,
které mame pred sebou. Déle hédonicka adaptace, tedy neustalé pinéni cill pro dosa-
Zeni dlouhodobé spokojenosti, ktera ale nenastava. S hédonickou adaptaci souvisi
motivace. Pokud nejsme k ¢innosti dostate¢né motivovani, nevidime zadny smysl
vtom na ni dale pracovat. Motivace mUze byt vnéjsi, kdy plnime néjaky Ukol za od-
meénu, ¢i abychom se vyvarovali trestu. Mnohem silnéjsi je motivace vnitfni a ¢innosti
déldme proto, ze chceme a vidime v nich smysl. Velky vliv na prokrastinaci méa rozho-
dovaci paralyza. V dnednim svéte je tolik moznosti, Ze nevime, co si vybrat. A pokud
sinakonec vybereme, pozdéji Casto litujeme nasi volby. Rozhodovaci paralyza
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nas mize ovlivnit i pokud pouzivame néjakou pomdicku time managementu, napr. se-
znam Ukold, a musime si vybrat, ktery Ukol je dlezitéjsi, ¢i naléhavéjsi a na kterém
budeme pracovat. Casto to nakonec vede k tomu, Ze si nevybereme 24dny a prokras-
tinujeme. V dnesni dobé& maji na prokrastinaci velky vliv socidlni sité. MGzeme byt ne-
ustale v kontaktu s ostatnimi a obclas je velmi téZké odolat, vSe vypnout a soustredit
se pouze na praci.

Redenim prokrastinace m{Ze byt eliminace & UpIné odstranéni ruivych elementd,
vnéjsich i vnitfnich. Pokud mame strach z nelspéchu, méli bychom pfemyslet pozi-
tivné, a myslet na to, ze jediny zpdlsob, jak se strachu zbavit, je (kol co nejdfive splnit.
Pokud délame ukoly, které neméame radi, nechceme je délat a nejsme dostatec¢né mo-
tivovani, pak bychom se méli zamyslet nad tim, proc takové Ukoly déldme, s jakym ci-
lem a jestli stoji za to je plnit. Pouzitim vhodnych néastrojd time managementu mo-
zeme snizit prokrastinaci a 1épe si organizovat ¢as, aby nam zbyl i na odpocinek.

Nastroje time managementu jsou pomUcky pro vyssi produktivitu a efektivitu pfi pl-
néni Ukold. Pro snazsi Ukoly postaci seznamy Ukold, pro ty sloZitéjsi bychom se méli
zamyslet nad nasimi cili a prioritami. DGleZité je slovo ne. Pokud se ndm zrovna néco
nehodi, je vhodné ho pouZit a vénovat se tém prioritnim ¢innostem. Pro konkrétni pla-
novani ¢innostii termind jsou vhodné diare Ci kalendare a dennf pldnovani. Kreativnim
lidem mGZe pomoci utfidit si myslenky a pldnovat pomoci myslenkovych map. Pfi pla-
novani cinnosti bychom se méli zamé&fit na dobu naseho nejvyssiho vykonu
a na nisi naplanovat naro¢néjsi tkoly.

30



PRAKTICKA CAST



5 Time management studenti CVUT

Prakticka ¢ast této prace slouzi k potvrzeni, ¢i vyvraceni poznatk(l, které byly zpraco-
vany v rdmci teoretické ¢asti (Gavora, 2000).

5.1 Formulace cilui

Prechod ze stfedni Skoly na vysoké Skoly byva pro studenty velkym milnikem. Musf
se osamostatnit, néktefi se za studiem stéhuji mimo misto bydlisté, hledaji si nové
bydleni, pfipadné i brigadu &i praci, aby pokryli zvysené vydaje. Pfechodem na vysokou
Skolu berou studenti svij zivot i svij ¢as do vlastnich rukou. Nemaji kazdy den vyuku
od osmi hodin rano, ur€ita mira Skolnich ¢innosti byva nepovinng, a obcas jsou hodno-
ceni az na konci semestru, a vyucujici nekontroluji jejich prdbézny postup. Od této
chvile je jen na studentech, jak s touto volnosti nalozi.

A kvali této volnosti se u studentl vyskytuje vétsi ¢i mensi mira prokrastinace a ne-
schopnost spravného time managementu. Cilem praktické Casti je zjistit, jestli jsou
studenti motivovani ke studiu, jelikoZ nedostatecna motivace je jedna z pficin prokras-
tinace a jestli na né pUsobi rusivé efekty z okoli. V rdmci této ¢asti prace zjistuje, zda
maji studenti v préibéhu studia ¢as i na jiné aktivity a zda si studijni i mimoskolni akti-
vity planuji. Bude zjistovano, jestli studenti znaji pojem prokrastinace a jak se s ni snazi
pracovat.

Z cilG v pfedchazejicim odstavci byly stanoveny vyzkumné otazky:

Jakd byla motivace k volbé studia na CVUT?

Jaké mé student podminky ke studiu (napf. kde bydli)?

Vénuje se mimo studium osobnim koni¢kim?

Jaké ma studijni ndvyky béhem semestru a ve zkouskovém obdobi?

Zvlada plnit studijni povinnosti?

Planuje si své studijniijiné aktivity?

Vénuje se studijnim povinnostem i priibézné nebo s rezervou, nebo je nechava

na posledni chvili?

8. Ma problémy s pldnovanim svych studijnich aktivit? Dodrzuje naplanované ak-
tivity?

9. Jaké prekdzky mu braniv plnéni studijnich povinnosti?

10. Maji na pInéni povinnosti studenta vliv mobilni telefony/pocitace a internet?

11. Odkldda své povinnosti ,na pozd§&ji"?

12. SlySel student o existenci tzv. prokrastinace? Jak ji chape?

~No ok~ wN =

5.2 Stanoveni hypotéz

Na zékladé stanovenych cild a vyzkumnych otdzek a s vyuzitim poznatkd zpracova-
nych v teoretické ¢asti byly stanoveny nasledujici hypotézy.

H.: V&tsina dotazovanych studentd pldnovala studium na CVUT jako prvni volbu.
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H.: VétSina dotazovanych studentl pouZivd ndstroje time managementu.
Hs: Hlavnim distraktorem studia jsou socialni sité a internet.

Ha: VétsSina dotazovanych studentl se obcas dopousti prokrastinaéniho chovani.

5.3 Vyzkumna metoda

Jako vyzkumnda metoda byl zvolen kvantitativné orientovany vyzkum pomoci dotazni-
kového Setrfeni. Na zakladé formulovanych vyzkumnych otdzek a hypotéz byl sestaven
dotaznik. Vyzkumny soubor se sklddal ze studentd CVUT zjednotlivych fakult,
tedy z technickych obor(.

Dotaznik tvofi 27 otdzek a je rozdélen na pét okruhl. Obsahuje dvé Uvodni otdzky
na pohlavi a vék. Prvni okruh tvori jedna otdzka k motivaci volby studia, druhy okruh
se sklada ze dvou otazek a zabyva se Zivotnim stylem studenta. Ve tfetim okruhu jsou
zjistovany studijni zvyky studentd, jako je dochdzka do Skoly, technika studia, pldno-
vani a pristup ke studiu, a obsahuje 11 otdzek. Ctvrty okruh zkoumé vztah studentd
k socidlni sitim, internetu a dalsim distraktordm a obsahuje 6 otdzek. V poslednim pa-
tém okruhu je zkoumdna prokrastinace a jeji vliv na studenta a obsahuje 4 otazky.

Dotaznik obsahuje 4 uzaviené, 15 polouzavienych, 6 otevienych a 2 Skdlované otazky.

5.4 Prubéh vyzkumu

Dotaznik byl zadan prostfednictvim interne- 50 mm Doba trvéni vypliovani
tovych strdnek www.survio.cz. Vyzkum probi- 3% dotazniku
hal 8 dni ve dnech 1. 4. — 8. 4. 2020. V dobé

provadéni vyzkumu byl v Ceské republice 30- 62”"” 172 min.
z ddvodu Sifeni COVID-19 vyhldSen nouzovy 3%

stav. Vysoké skoly byly od 11. 3. 2020 uza-

vieny a studenti z(stavali doma na distanc- \‘

1%

min.
11%

nim studiu. Z d@vodu zmeény reZzimu student(
je mozné castecné zkresleni odpovédi re-
spondentd.

N

Dotaznik byl Sifen mezi studenty prostrednic-
tvim socidlnich siti a fakultnich e-mail(,
pouze elektronickou formou. Stranku s dotaz-
nikem navstivilo celkem 816 lidi a dotaznik
vyplnilo 424 respondentd, z nichZz 16 bylo vy-
fazeno pro nedostatecné vyplnéni. 54 % re- Obrazek 8: Doba trvani vypliiovani dotazniku
spondentd dotaznik vyplinovalo 5-10 min,,

28 % 10-30 min.a 11 % 2-5 min, viz Obrdzek 8.
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5.5 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor se sklddal ze student{ technickych fakult CVUT. Kompletni dotaznik
dokondilo celkem 408 student(, z nichz bylo 267 muz( a 141 zZen. Byli osloveni studenti
bakalarského nebo navazujiciho magisterského studia viech fakult, dle vysledkd byl
dotaznik nejvice rozsifen mezi studenty Fakulty dopravni (50,7 % respondentd), nej-
mensizastoupeni maji studenti Fakulty architektury (1,2 %) a Fakulty biomedicinského
inzenyrstvi (2,5 %).

Jak bylo zminéno v odstavci 5.4 Priibéh vyzkumu, sbér dat probihal v dobé nouzového
stavu z dlvodu zamezeni Siteni COVID-19 a vSechny Skoly byly zaviené. Studenti jiz
nékolik tydnd studovali distancné. Jelikoz se jednd o prvni delsi uzavieni skol, se kte-
rym se potykali, je pravdépodobnost vliivu distanéniho studia, at uz pozitivné nebo ne-
gativné, velmi vysoka. U nékterych odpovédi studenti sami zminili, Ze jejich odpovéd
se vztahuje pouze k tomuto obdobi, a pfi standardnim stavu je to jiné. Je ale dost prav-
dépodobné, ze ne vsichni studenti to takto vnimali, ¢i to do odpovédi napsali,a mohlo
tak dojit u nékterych odpovédi ke zkresleni. Pfikladem mohou byt otazky jak a s kym
student bydlia ndsledné, co ho nejvice vyrusuje. Studenti bydlici napt. na kolejich nebo
ve sdilenych bytech, se mohli na ¢as vratit ke své rodiné, a nové je pro né nejvétsim
rusicim vlivem rodina, ackoliv pfi standardni situaci by tomu tak nebylo.

Otézky ¢. 17-19 a 27-28 byly sestaveny pro porovnani toho, jak se zménil vliv rlznych
distraktord s ohledem na rychly vyvoj modernich technologii s rokem 2012. Porovnani
bylo provedeno s praktickou ¢asti Bakalarské prace K. Kalivodové. Vyzkumu se zlucast-
nilo 60 studentl z Pedagogické fakulty Zdpadoceské univerzity a 60 student( z Lékar-
ské fakulty UK v Plzni (Kalivodova, 2012).

5.6 Vysledky Setieni

1. Jste:
408 % Jena
muz | 267 | 654 % 35% e
” o uz
Zena 141 | 346% 65%

Pomeér studentek a student(, ktefi se zGcastnili vyzkumu, je 35:65. Pomér respondentd
pFiblizné odpovidd pomé&ru studentek a studentd a CVUT v poslednich deseti letech,
ktery je 31:69 (Ta Technika, 2020).
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408 | % 408 % | ®a25
18 | 2 | 05%|24 39 96% 220

23
18
15
19 18 | 44%|25 18 44% S5
20 81 [ 199% |26 11 | 27% %40 10
21 1 95 1 233% |27 1  02% . 4 ‘3
22 |75 184%[28 5 | 12% °B Mmoo _©°

23 62 | 152% |32 1 0,2%

20

procento stude

18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 32
Vék

Nejvice respondentl je ve véku 20-24 let. Zucastnili se i starsi studenti, coz mUze
byt zapri¢inéno tim, Ze siv priibéhu studia dali od studia pauzu a pracovali, ¢i cestovali,
nebo se jedna o studenty, ktefi se rozhodli doplnit si vzdélani pozdéji.

3. Na jaké fakulté studujete?

408 %
Fakulta stavebni (FSv) 24 5,9 %
Fakulta strojni (FS) 65 | 159%
Fakulta elektrotechnicka (FEL) 29 7,1 %
Fakulta jadernd a fyzikaIné inzenyrskéa (FJFI) 41 10,0 %
Fakulta architektury (FA) 5 1.2 %
Fakulta dopravni (FD) 207 | 50,7 %
Fakulta biomedicinského inZzenyrstvi (FBMI) 10 2,5 %
Fakulta informacnich technologii (FIT) 27 6,6 %
Fakulta
procento studentd [%]
0 10 20 30 40 50 60

Fsv I 6

Fsv I 16

FEL I 7

FJFL I 10

FA I 1

FO B s

FBMI [ 2
FIT B 7

Dotaznik byl Sifen elektronicky, a je mozné, ze mezi nékterymi fakultami byl rozsifen
vice. Polovina respondentl je z fakulty dopravni, hodné respondentl studuje fakultu
strojni a Fakultu jadernou.

135



4. Je obor, ktery studujete:

408 %
tim, ktery jste chtéli studovat 357 | 875 %
ten, ktery byl pro vds méné zadany, ale studujete ho napfiklad z o
nepfi jeti na ten prioritni 20 49 %
ten, ktery jste si zvolili pod tlakem okoli (napt. vliv rodi¢) 7 1,7 %
pro vas nedlleZity, zaleZi vdm pouze na VS titulu 15 3,7 %
pouze prodlouzeni studentského Zivota 6 1,5 %
pouze pro oddaleni profesniho Zivota 2 0,5 %
jiné 1 0,2 %

Je obor, ktery studujete:

procento studentd [%]
0O 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

tim, ktery jste chtéli studovat I 88

ten, ktery byl pro vés méné zadany, ale.. .| 5
ten, ktery jste si zvolili pod tlakem okoli.. | 2
pro vas neddlezity, zalezi vdm pouze na.. b 4
pouze prodlouzeni studentského Zivota || 1
pouze pro oddéaleni profesniho Zivota | 0

jiné | 0

Vétsina respondentl, témeér 88 % studuje obor, ktery studovat chtéla. Pro 5 % respon-
dentl se jednd o obor, ktery pro né byl méné Zadany. Pro 4 % respondent( je obor
nedileZity, studuji pouze pro ziskani VS titulu. Zajimavé je, Ze si vybrali pravé technic-

kou Skolu, ktera vétSinou byva narocnéjsi.

5. Bydlite:

408 %
sdm nebo s partnerem 59 | 145 %
s rodici &i jinymi pfibuznymi 102 | 250%
na koleji nebo se spolubydlicimi v pronajatém byté 108 | 26,5 %
f(’;r(;(ijéaav)e (napf. pfes tyden s partnerem ¢i na koleji, o vikendu u 139 341 %
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Bydlite:
Procento studentl [%]
0 10 20 30 40

sdm nebo s partnerem 14

s rodici &i jinymi pFbuznymi 25

na koleji nebo se
spolubydlicimi

26

stfidavé 34

Odpové&di na tuto otazku jsou relativné vyrovnané. Ctvrtina studentd bydli s rodinou,
dalsi ¢tvrtina na kolejich ¢i se spolubydlicimi. Studenti, ktefi bydli s rodinou, mohou
mit vice povinnosti doma, zaroven jim mdze pomoci, ze se nemusi tolik starat o do-
macnost, predevsim ve zkousSkovém obdobi. Studenti bydlici na kolejich &i se spo-
lubydlicimi musi vétSinou sndset vySsi hlukovou z4atéz. Jelikoz jsou ¢asto na student-
skych bytech a kolejich poraddany rlizné akce, je pro né tézsi odolat, zlstat v pokoji
a ucit se. Stridavé bydleni zvolilo 34 % studentl. Pro né jsou predevsim ¢asoveé narocné
kazdotydenni cesty dom0. 15 % studentl bydli sami ¢i s partnerem. Ti maji na praci

nejvétsi klid a mira vyrusovani u nich nenf tak velka jako u ostatnich.

6. ZbyvaVam v pracovnim tydnu po splnénivsech povinnosti ¢as navase zajmy a re-

laxaci?
408 %
ano 264 | 64,7 %
ne, mam c¢as pouze ovikendu | 110 | 27,0% Ne, mam ca
jiné 34| 83% pouze o

vikendu
27%

Dvé tretiny studentl odpovédély, Ze maji po splnéni vSech povinnosti ¢as na zajmy
arelaxaci. Ti pravdépodobné nebudou mit velky problém s pldnovdnim a time ma-
nagementem. Dalsich 27 % student( si po spinéni vsech povinnosti udéla ¢as alespon
o vikendu. Odpovéd jiné zaskrtlo 22 studentd s tim, Ze nemaji ¢as ani o vikendu
a 10 studentd s odpovédi, ze je to rlizné. Jeden student napsal, Ze nevi, jestli ma volny
¢as, jelikoz Casto prokrastinuje. Jeden student odpovédél, Ze ma spoustu ¢asu, ale ne-
umi ho vyuzit.

137



7. Kolik vyu€ovacich hodin za den primérné stravite ve skole?

3 % 408 %

ol 6 15%| 7 33 81%
1,14 34%| 8 55 135%
2027 66%| 9 6 | 15%
346 113%| 10 10 25%
4177 189% |11 1 | 02%
5 60 147%|12 1 | 02%
6|72 176%

20

15

procento studentd [%)]

10 I‘Il I
O-II I -lﬂﬂ

12 3 45 6 7 8 9101112

pocet vyucovacich hodin za den

Za bézny skolni den nejvice studentd stravi ve Skole 3-8 hodin. 3 % student( stravi
ve skole vice hodin, 11 % méné. Medidnova hodnota, tedy hodnota, kdy 50 % hodnot
je mensich nebo rovnych a 50 % vyssich, je 5 hodin. Jedna se tedy o celkem standardni

dobu, po které by méli studenti mit jeSté dostatek ¢asu na studijni povinnosti.

8. Kolik vyu€ovacich hodin za tyden priimérné stravite ve skole?

408 | %

1-5 | 25 | 6,1%
6-10 | 54 | 132 %
11-15 | 64 | 15,7 %
16-20 | 75 | 18,4 %
21-25 | 57 | 140%
26-30 | 64 | 157 %
31-35 1 25 | 61%
36-40 | 29 | 71%
41-45 | 7 1.7 %
4650 | 8 | 20%

procento studentd [%]

20
18
16
14
12
10

oON DO

18
16 16
13 14
6 6
m

1-5 6-10 11-1516-20 21-25 26-30 31-35 36-40 41-45 46-50

pocet vyu€ovacich hodin za tyden

Za bézny skolnityden nejvice studentd stravi ve Skole 6-30 hodin. 17 % studentl stravi
ve Skole vice hodin, 6 % méné. Medidnova hodnota je 20 hodin.

9. Chodite vétsSinou na vSechny predméty podle rozvrhu?

408 %
ano, chybim jen mélo, vétsinou ze zdravotnich dlvodd 308 | 755 %
ne, chodim jen na povinné predméty 74 | 18,1 %
mam individuaini studijni plan, chodim dle pracovnich moznosti 11 2.7 %
jiné 15 3,7 %
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Chodite vétsinou na vSechny predméty podle rozvrhu?

Procento student( [%]

0O 10 20 30 40 50 60 70 80

Ano, chybim jen malo, vétsinou... I 75

Ne, chodim jen na povinné.. - 18
M&m individuéini studijni plan,.. § 3

Jiné [ 4

Vysledky této otdzky jsou celkem potésujici, jelikoZz 3/4 studentd chodi do Skoly
na vsechny prfedmeéty. 18 % studentd chodi jen na povinné predméty. 11 studentd od-
poveédeélo, Zze studuje podle individualniho studijniho planu. 15 studentd zaskrtlo moz-
nost jiné a uvedli, Ze u nepovinnych predmétl se rozhoduji podle kvality vyuky.

10. Na prednasce:

408 %
vétSinou davdm pozor a zapisuji si poznamky 215 52,7 %
vétSinou ddvdm pozor, ale pozndmky si nezapisuji a shanim je od 37 91 %
spoluzdkl béhem semestru '
vétsSinou davam pozor, ale poznamky si nezapisuji a shanim je od 61 150 %
spoluzak( az pred zkouskami '
vétsinou se vénuji jinym ¢innostem a poznamky si shanim od spo-

o L x 15 3,7%
luzaku béhem semestru
vétSinou se vénuji jinym &¢innostem a poznamky si shanim od spo- 18 44%
luzakd az pred zkousSkami !
na prednasky vibec nechodim 36 8,8 %
jiné 26 6,4 %

Na pfednasce:

Procento studentd [%]

0 10 20 30 40

50

Vé&tsinou davém pozor a zapisuji si.. Y s3

Vétsinou ddvam pozor, ale.. I o
Vétsinou dadvam pozor, ale.. N 15
vétdinou se vénuji jinym.. [l 4
Vétsinou se vénuji jinym.. B 4
Na pfednésky viibec nechodim B 9
Jiné I 6

60
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75 % studentl na predndskach dava pozor. 8 % student( se vénuje jinym ¢innostem
a desetina studentl na prednésky vibec nechodi. JelikoZ byvaji prednasky velmi ¢asto
nepovinné, jsou tyto odpovédi vcelku pozitivni. V kategorii jiné se objevily odpovédi,
ze ,zdalezi na prednesu, jestli ma smysl si délat pozndmky” a ,vétsinou ddvdm pozor,
ale poznamky si nezapisuji, mame je od vyucujiciho k dispozici”.

Polovina studentd si pozndmky zapisuje, 15 % student( je shani aZz ve zkouskovém
obdobi, 4 % pozndmky shani v prlibéhu semestru, to znamena, Ze se pravdépodobné
jednd o studenty, ktefi se v pribéhu semestru uci.

Jiné
0%

Pouze o

11. U&ite se b&hem semestru? ZkOUéko‘éi/m obdobl
0

408 %
pribézné 53 | 13,0%
jen na testy 252 | 61,8%
pribézné a na testy 71 1174 %
pouze o zkouskovém ob- 31 76%
dobi
jiné 1 0,2% Jen na testy

62%

V préibéhu semestru se uéi 62 % studentd pouze na testy. 17 % studentd se uci prd-
bézné a na testy a 13 % studentd se udi pribézné. Velmi prekvapujici je, Ze 7,6 % stu-
dentd se udi pouze ve zkouskovém obdobi. Mlze to ale byt tim, Ze na technic-
kych VS je béZné, ze zapocet je udilen za seminarni préce velkého rozsahu, bez testd.
Takovy student se pak zpracovavanim prace latku naudi a staci se mu ucit pouze
na zkousku. Jeden student odpovédél, Zze se neudi vibec.

12. PfizplUsobujete dobu uéeni svému biorytmu? (ranni x noé¢ni typ)

408 %
Ano, snazim se 130 | 319%
Ne, nefesim to 123 | 30,1 %
Kdyz to jde, tak se snazim | 153 | 375%
Jiné 2 05 %

Ne, nerfesim
to
30%
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Dle grafu jsou odpovédi vyvazené. Priblizné 1/3 studentl se snazi pfizplisobovat uceni
svému biorytmu, 1/3 studentl neresi svlj biorytmus a 1/3 studentd ho resi, pokud
jeto mozné. Jeden student odpovédél, Ze nevi. Jeden student odpovédél, ze se uci
a déla Ukoly do Skoly, kdykoliv mé trochu casu.

13. Jste schopni vétSinou odhadnout potifebnou dobu pro pfipravu na zkousku ¢i za-

pocet?

408 %
ano a vétsinou se stihnu vse naucit 187 | 45,8 %
ano, ale v prvnich dnech se ucenf tolik nevénuji, pak nestihdm 173 | 42,4 %
ne, nedokazu to odhadnout 42 | 10,3 %
jine 6 1,5 %

Jste schopni vétSinou odhadnout potfebnou dobu pro pfipravu na
zkousku ¢i zapocet?

Procento student( [%]

0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50

Ano a vétSinou se stihnu vse naucdit L 46
Ano, ale v prvnich dnech seucenitolik.. | 42
Ne, nedokazu to odhadnout o 10
Jiné I 1

Pozitivni odpovéd na tuto otdzku je, Ze témér polovina student je schopna odhad-
nout dobu uceni na zkousku a zaroven se na ni dobre pripravit. 42 % student( zaskrtlo
odpovéd, Ze jsou schopni odhadnout potfebnou dobu, ale v prvnich dnech se nepfi-
pravuji tak intenzivné, proto nestihaji. U nich se pravdépodobné objevuje prokrasti-
nacni chovani. 10 % studentd nedokaze odhadnout, jak dlouho by se méli ucit. Polozku
jiné zaskrtlo Sest studentd. Dva odpovédéli Jak kdy" a ¢tyfi, Ze jim do planované doby
uceni vlezlo néco jiného, proto pak nestihali.

14. Na zdpocet nebo zkousSku se vétSinou:

408 %
zacindm ucit aZz v okamziku, kdy to nemohu stihnout 38 9,3 %
stihnu naucit nezbytné nutnou latku 227 | 55,6 %
uceni si rozpladnuji tak, aby mi zbyla i Casova rezerva 136 | 333 %
jiné 7 1,7 %
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Na zapocet nebo zkousku se vétsinou:
Procento studentd [%)]
00 10,0 20,0 30,0 40,0 50,0 60,0

Zacindm ucit aZz v okamziku, kdy to
nemohu stihnout - 2.3

Stihnu naucit nezbytné nutnou latku _ 556
Uceni si rozplanuji tak, aby mi zbyla i _ 333
casova rezerva '

Jiné 17

Vice neZ polovina studentl se stihne naucit na zdpoctové testy a zkousku nezbytné
nutnou latku. Pozitivni je, Ze tretina studentd se udi i scasovou rezervou
a pouze 9 % studentl se zacind udit az, kdyZ to nemohou stihnout.

Cty¥i studenti odpovédé&li, Ze zaleZi, na jaky pfedmét se u&f. Pokud je tézky, v&nuji u¢enf
vice ¢asu a dobre se pfipravi, k lencim predmétdm pristupuji volnéji. Jeden student
odpovédél, ze se ucit nemusi, jelikoz se vétsinu latky naucil v prdbéhu semestru. Jeden
student uvedl, Ze se udi fixni dobu, a musi si vystacit s tim, co se za tu dobu naudi.
Neuved! ale, z jakych dlvodd ma stanovenou fixni dobu, jestli kvili dalsim povinnos-
tem. Jeden student si uceni pldnuje, ale ¢asto mu to nevychdazi a potfebuje vice ¢asu,
nebo mu naopak staci méné.

15. ZkouSkové obdobi si vyhrazujete na:

vzdy ¢asto nékdy |<Zarll<?j_y vibec
2kougky 362 43 2 1 0 408

88,7 % 10,5 % 0,5 % 0,2 % 0,0 % %
Z8pocty 46 51 118 153 40 408

11,3 % 12,5 % 289 % 375 % 9,8 % %
psani seminarnich 13 21 73 150 151 408
praci 3,2% 51 % 17,9 % 36,8 % 37.0% %
shan&ni poznamek 30 68 92 110 108 408

7.4 % 16,7 % 225 % 270% 26,5 % %

Zkouskové obdobi si vyhrazujete na:

100% —
80%
60%
40%
0%
Zkousky Zapocty Psani semindrnich Shanénf
praci poznamek

Emyzdy Mcasto ®Mnékdy ©zfidkakdy ®vibec
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VétsSina studentl se o zkouskovém obdobi vénuje ,vzdy" zkouskdm. U pInéni zapoctl
jsou odpovédi vyrovnanéjsi, 38 % studentd uvedlo, Ze se ,zfidkakdy" vénuji zdpoltdm
a 29 % se zapocltim vénuje ,nékdy”. Psani semindrnich praci se studenti vénuji
ve zkouskovém obdobi v mensi mite, Castéji ale shani poznadmky.

16. Pfipravujete si denni plan zamé&feny na studium? (pfednasky a doméci pfiprava)

408 %
ano, vzdy 35 8,6 %
ne, vibec 124 304 %
\é/i'c’]nsr:ii%é (jen u ddlezitych po- 180 | 441 %
ne, pldnuji jen dlouhodobé 67 164 %
jiné 2 0,5 %

Ne, viibec
30%

Témeér polovina studentl si pfipravuje denni pldn pouze u dilezitych povinnosti. Tre-
tina studentd nepldnuje vibec a 16 % planuje pouze dlouhodobé cinnosti. VZzdy pla-

nuje 9 % studentd.

V kategorii jiné odpovédél jeden student, Ze planuje, ale vétsinou Spatné odhadne
dobu trvani a jeden student, Ze neplanuje, ale chtél by.

17.Pouzivate pfi planovani néjaké pomticky? (dia¥, kalendaf, poznamkovy blok, mo-

bilni telefon aj.)

408 %
Ano, pouzivdm 22 | 53,9%
Ne, nepouzivdm 188 | 46,1 %

NE
46%
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2012 2020
144 % 344 %

Kalendar (papirovy i elektronicky) 8 56% 90 26,2 %
Diar 71 493% 84 24,4 %
Mobilni telefon 47 326% 78 22,7 %
Pozndmkovy blok 3 21% 59 17,2 %
Pocitac 5 35% | 19 5,5 %
Papirky 9 63% | 12 3.5 %
Skolnf rozvrh 1 07% 2 0,6 %

Pouzivate pfi planovani néjaké pomiticky?

Procento student( [%]
10 20 30 40 50 60

o

Kalendar

Diar

Mobilnf telefon - aplikace
Pozndmkovy blok
Pocitac

Papirky

,,,[w

Skolni rozvrh
2012 ®m2020

V této otdzce jsou odpovédi vyvazené. Vice nez polovina studentl pouziva pfi plano-
vani néjaké pomdicky. Studenti v pisemné odpovédi mohli vypsat i vice pomdicek.

Podobné procento studentd pouziva kalendar, diar, nebo mobilni telefon. Oblibenou
pomdckou je také pozndmkovy blok.

V této otdzce jsou odpovédi porovnany s odpovédmi zroku 2012. Za poslednich
osm let doslo k velkému vyvoji v oblasti informacnich technologii, pouZivani chytrych
telefonl a internetu, které mame vétsinu ¢asu po ruce. Proto je patrny vyrazny pokles
pouzivani klasického papirového diare, a to o polovinu. Dle vysledk( z grafu je patrny
pokles pouzivdni mobilniho telefonu. Vysledek mGze byt zkresleny, a to z toho dlvodu,
Ze vétsina respondentl uvadéla pouzivani kalendare, ale uz neuvedla, v jaké podobé
(jestli na poditaci, na mobilu, nebo v papirové formé). Proto je kalendar zarazeny
jako samostatna polozka. Pouzivani mobilniho telefonu s kalenddfem je v roce 2020
velmi Uzce spjato, a pfi polozeni vhodnych dopliujicich otazek by bylo procento stu-
dentl pouzivajicich mobilni telefon vyssinez v roce 2012.

Ve mnohondsobné vétsi mife je pouzivadn dnes pozndmkovy blok nez pred osmi lety.
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18. Co V4as pfi uéeni nejéasté&ji vyrusi? (mob. telefon, hluk z ulice, spolubydlici, rodina,

socialni sitd)

2012 2020 2012 2020
% % % %
socialni sité 11 47 % 162 249 % | nic 7 30% 6 0,9 %
gsb"“'te'e' 29 123% 148  227% | hudba 6 26% 5 08%
rodina + domaci
spolubydlici | 83 353% 128 197%| > 8 34% 4 06%
(domdacnost)
hluk 32 136% 50 770%|935TPOT 4 920 4 0%
vinnosti
feorf]'éic' N 98 77% 25 38% | nuda 0 00% 5 08%
hlad, ¥izef 9 38% 23 35 % | lenost 0 00% 4 06%
vie 4 17% 23 35 % | pocasi 0 00% 4 06%
Gnava 4 17% 13 20% E;i';ra“" 0 00% 3  05%
pFatelé 3 13% 11 179 | V@S 1 04% 16 25%
myslenky
partner 7 30% 10 150 |2UatasOU" 1 ha0 0 00%
stredéni
televize 7 30% 7 110 | Predchazet o ha00 0 00%
vyrudeni
Co Vas pfi u€eni nejcastéji vyrusi?
Procento studentd [%]
0 10 20 30 40
Socidlni sité [

Mobilni telefon
Rodina + spolubydlici (domacnost)
Hluk

Poditad, internet
Hlad/zizen

Vse

Unava

Pratelé

Partner
Televize

Nic

Hudba

Doméci zvite

|1111"-r|“‘“’

m2012 ®2020

V poslednich letech jsou socidlni sité velkym fenoménem a jsou rozsifeny po celém
svété. Neni tedy prekvapivé, ze jsou velkym rusicim prvkem. DalSim rusicim prvkem

nou ¢i se spolubydlicimi je prdvé domdacnost rusivym zdrojem.

Moes
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V porovndni s rokem 2012 vzrostlo vyruseni socidlnimi sitémi z 5 % na pétindsobek,
tj. 25 %. Dvojnasobné vzrostlo vyruseni mobilnim telefonem. Naopak byl zaznamenan
pokles vlivu domdéacnosti. Otdzkou je, jakou mérou se na vysledku podili procento stu-
dentd, ktefi bydli ve spolecné domacnosti a ve sdileném pokoji. Zaroven je mozné,
Ze jsou studenti vici tomuto vlivu imunni, a nenf pro né dostate¢né vyznamny, na roz-
dil od pipani mobilnich telefonl a poditacd.

19. Uvedte nej¢astéjsi dlivody, pro¢ odbihate od uéeni? (kontrola emailu &i Facebo-
oku, uklid, oblibeny serial v televizi...)

2012 2020 2012 2020
% % % %
socialni sité 44 | 16,5 % | 193 28,3 % | prokrastinace 2 08% 10 1,5 %
hlad, Zizen 44 165 % 104 15,2 % | rodina 6 23% 8 1,2 %
:i\l/r'nsye”a'y' 40 150% 79 116% | partner 5 19% 4 06%
email 15 56 % @38 56 % | zajmy 2 08% 6 0,9 %
doméci prédce | 29 109 % 37 54 % | Cetba O 00% 5 0,7 %
pohyb 10 38% 31 45 % | hudba O 00% 4 0,6 %
Egtc'tac' INter 139 117% 30  44% | relaxace 0 00% 4 06%
nebaviméto | 1 04% 26 3,8 % | alkohol 0O 00% 3 0,4 %
mobilni tele- 5 19% 24 3,5% nerozumlmte— 0 00% 3 04 %
fon matu, latce
Unava 5 19% 22 3,2 % | spolubydlici 1 04% 3 0,4 %
cokoliv 4 15% 17 25 % | lenost 2 08% 2 0,3 %
WC 11 417% 12 18% | hry O 00% 17 2,5 %
Seeicozos‘t’;ﬁ 5 19% 16 23%|doméacizvite O 00% 7 10%
premysleni
pratelé 5 19% 14 2,1 % | nad né&im ji- 2 08% O 0,0 %
nym
jina prace 2 08% 11 16% ;giha neodbi- 1 h4% 0 00%
Uvedte nejc¢astéjsi divody, pro¢ odbihate od uéeni?
Procento student( [%]
0 5 10 15 20 25 30
Socialnf sité
Hlad, Zizen
TV, seridly, filmy
Email
Doméaci povinnosti
Pohyb

Pocitad, internet

Nebavi mé to, demotivace
Mobilni telefon

Unava
Cokoliv

WC

NI[W“'

m 2012 ®m2020
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Nejcastéjsim dlvodem, proc¢ studenti odbihaji od uceni, jsou socidlnf sité, které uvedla
tretina dotazanych. Dalsimi dlvody je nutnost se obcerstvit, s ¢imz souvisi i ndkup su-

rovin a vareni, sledovani televize ¢&i filmd nebo seriald.

Ve srovnanis rokem 2012 byl zaznamendan témér dvojndsobny nardst odbihani k soci-
alnim sitim a pokles odbihdni za domacimi povinnostmi a za poditacem.

20. Mate na telefonu/pocitaci pfi uceni/praci na tkolech zapnuté notifikace na pfi-

chozi zpravy/maily...?

408 %
ano 288 | 70,6 %
ne 108 | 26,5 %
jiné 12 29 %

Notifikace jsou pro lidi velkym usnadnénim. Nemusi kazdou chvili sledovat telefon
¢i poditad, jestli dorazila zprava, mail... Pro ¢lovéka, ktery musi byt z jakychkoliv ddvodd
stadle aktivné na e-mailu a rychle odpovidat, je tato funkce vyborna. Ovéem pro stu-
denty, ktefi se potfebuji soustfedit, znamenaji notifikace vyruseni, po kterém néjakou
chvili trva, nez se znovu zacnou soustfedit. Pokud nékomu pfijde deset zprav = deset
vyruseniza hodinu, m0ze to znamenat v souctu témeér deset minut, které stravi snahou
znovu se zkoncentrovat. Pokud navic kazdou zpravu Cte, a odpovida, pfipadné jesté

Ceka na odpovéd, je ten Cas jeSté mnohem delsi a efektivita o to nizsi.

21.Pokud mate pfi uceni zapnuté notifikace, Ctete si zpravy/maily a odpovidate

na né okamzité?

408 %
ano, ¢tu sije a rovnou odpovidam 65 15,9 %
ano, ¢tu sije a vracim se k nim pozdéji 45 11,0%
zzag;)é\s)uog;/jgﬁé?set, kdo mi napsal a podle toho se rozhodnu, jestli 241 59,1 %
ne, pfi u¢eni se nenechdm vyrusovat 55 13,5 %
jiné 2 0,5 %

| 47



Pokud mate pfi u€eni zapnuté notifikace, Ctete si zpravy/maily a
odpovidate na né okamzité?
Procento student( [%]
0] 20 40 60 80

Ano, ¢tu si je a rovnou odpovidam [ 16
Ano, ¢tu sije a vracim se k nim pozdé&ji T 11
Ano, podivam se, kdo minapsal a podle.. B 59
Ne, p¥i u¢enf se nenecham vyrusovat [ 13

Jiné | o

Vétsina studentl — 59 % si po notifikaci precte odesilatele a podle toho déle reaguje.
Podobné procento student(l, kolem 15 % odpoveédélo, Ze si vSechny zpravy Cte a rov-
nou odpovidd a naopak 13 % uvedlo, ze notifikace pfi uc¢eni vypind. U téch, co rovnou

odpovidaji, ale mohou byt istudenti, ktefi zaroven rfesi pracovni povinnosti,a nemdzou
si dovolit mit telefon Ci pocitac vypnuty.

22.Kolik hodin denné primérné travite na socialnich sitich?

408 %
do 1 hodiny 64 15,7 %
1-2 hod. 150 | 36,8 %
2-3 hod. 133 326%
3-4 hod. 34 83 %
vice nez 4 hod. 27 6,6 %

Vice nez 60 % studentl stravi na socialnich sitich prdmérné 1-3 hodiny denné. Jedna
se o velké mnoZstvi ¢asu, souhrnné za cely pracovni tyden se jedna az o 15 hodin. So-
cialni sité jsou velmi vlivny prvek dnesniho zivota a berou nam ¢im dal vice produktiv-
niho ¢asu.
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23. Jste schopni se po vyrudeni ihned vratit k praci (k uéeni)?

408 %
ano, bez problém( 150 | 36,8 %
chvili mi trva, nez se znovu zacnu soustredit 230 | 56,4 %
ne, snazim se vyhledavat jinou ¢innost 20 49 %
jiné 8 2,0 %

Jste schopni se po vyrudeni ihned vratit k praci (k uéeni)?

Procento studentl [%]
0 20 40 60

Ano, bez problém( I 37
Chvili mi trvé, ne? se znovu zaénu soustfedit T s6
Ne, snazim se vyhleddvat jinou ¢innost [l 5

Jiné B 2

Odpovédi na tuto otdzku potvrzuji stanovisko popsané u otdzky &. 20. Vice nez polo-
ving studentld po vyruSeni chvili trvd, nez se znovu zacnou soustredit. Naopak
37 % je schopno po vyruseni okamzité pracovat dal. Osm studentd zaskrtlo moznost
jiné. U nich zalezi na situaci, co se uci a ¢im byli vyruseni.

24. Co si predstavite pod pojmem ,prokrastinace’?

408 %
stres ve zkouskovém obdobf 4 1,0 %
odklddani povinnosti 343 | 841 %
studentsky workoholismus 3 0,7 %
lenost 47 1 11,5%
jiné 11 27%

Co si predstavite pod pojmem "prokrastinace"?
Procento studentd [%]
0] 20 40 60 80 100

Stres ve zkouskovém obdobi [ 1
Odkladani povinnosti T - 84
Studentsky workoholismus | 1
Lenost N 12
Jiné W 3

Spravné je pojem prokrastinace pfelozen jako odkladani povinnosti, coZ odpovédélo
84 %. Prokrastinaci jako lenost oznacilo 12 %. Neni to prekvapivé, tyto pojmy
jsou bézné& zaménovany.
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Jak je psdno v kapitole 2.1 Definice prokrastinace, pokud ¢lovék prokrastinuje, tak nenf
liny ani neodpociva. Ale dllezité ¢innosti nahrazuje ¢innostmi neddlezitymi, nepod-
statnymi (Ludwig, 2013).

Mezi dalsSimi odpovédmi v kategorii jiné byly odpovédi nize. Nékteré z nich by mohly
byt za definici prokrastinace povazovany také:
Jkoukani se po delsi dobu do rohu mistnosti”

v v

,vVénovani se ¢asto jednodussi povinnosti i zabavé v dobé, kdy jsem rozhodnutd délat
jinou narocnéjsi ¢innost. Prokrastinaci si Clovék neodpocine”

JkdyZ Clovék uklizi uz uklizené
,délani niceho”
,hesoustrfedénost na praci, a tedy jeji odkladani a nendlada néco délat”

25. Snazite se pfednostné plnit dlileZité studijni povinnosti?

408 %
ano 272 | 66,7 %
ne, pracuji na jinych, mnohdy i méné dllezitych 98 | 240%
odkladam vSechny studijni povinnosti 35 8,6 %
jiné 3 0,7 %

Snazite se prfednostné plnit dlleZité studijni povinnosti?

Procento student( [%]
0 20 40 60 80

AﬂO I —————. 67
Ne, pracuji na jinych, mnohdy iméné.. Ll 24
Odkldddm vsechny studijni povinnosti L 9
Jiné | 1
Dvé tretiny studentl prfednostné pini ddlezité studijni povinnosti. 24 % student( pra-

cuje na jinych, mnohdy i méné dllezitych, coZ souvisi se Spatnym time managemen-
tem a prokrastinaci. 9 % studentl odkldda vsechny studijni povinnosti.
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26.Jak myslite, Ze ¢asto odkladate dané povinnosti?

vzdy casto nekdy zrid- viibec
kakdy
studijni, se vzdalenym ¢i ne- 90 182 96 33 7 408
stanovenym terminem do- 221 % 6% | 235 % 819 o
koncenf J% | 446 % 35 % 1% 1,7 6
studijni, s blizicim se termi- 8 02 127 163 48 408
nem dokonceni 20% | 152% | 311%  400%  118% %
. i i ) ) 7 20 55 129 197 408

studijni, naléhavé povinnosti

1,7 % 49% | 135%  316% | 483 % %
studijni, ddlezité (studium 27 112 169 78 22 408
jazyk(, ¢etba odborné litera- 0 0 0 0 0 0
tury) 66% | 275% | 414% | 1917 % @ 54% %
mimoskolni ddlezité (na- 52 116 116 79 45 408
vstéva lékard, urady) 127% | 284% | 284%  194%  110% %

Jak myslite, Ze ¢asto odkladate dané povinnosti?

100%
90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

[
Studijni s blizicim Studijni naléhavé Studijni ddlezité
se terminem

0%
Mimoskolnf
dlezité

Studijnf
nenaléhavé

Hyzdy ®clasto ®nékdy zfidkakdy ®v(bec

Nejméné studenti odkladaji studijni naléhavé Ukoly. Jakmile se ale jednd o studijnfi
Ukoly s nestanovenym ¢i vzdalenym terminem, pak je odklada vétsina studentd. DCle-
Zité Ukoly, at uz studijni ¢i mimoskolni, odklddaji studenti ve stejné mite.
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27.Pokud povinnosti odkladate, uvedte nejé¢astéjsi dlivody (nedostatek &asu, jina
prace, nedostatek motivace, lenost, nudny ukol, zdbava...)

Dlivody odkladani studijnich povinnosti

2012 2020 2012 2020
% % % %
lenost 70 310% 141 2129% | dostatekcasu 5 o0 20 30%
na splnéni

”me:tfvsatiéek 21 93% 109 16,4% | nechut 4 18% 19 29%
zdbava,zdjmy |17 75% | 67 10,1 % | prokrastinace |4 1,8% 19  29%
jind prace 24 106 % 66 99 % | sport 2 09% 6 09%
g‘;ed d”%gfo" 21 93% 64 96% | pratelé 2 09% 5 08%
nedostatek 31 137% 49 749 |Peceodo 1 04% 2 03%
casu macnost
gg;?rizaf;'énl, 3 13% 34 51%| nemoc,lékaif 4 18% 1 02%
Unava 13 58% 32 48 % | pocasi 0O 00% 1 02%
jiné povinnosti | 7 31% 31 47 %

Dlivody odkladani studijnich povinnosti
Procento studentd [%]
10 15 20 25

w
o

35

o
(631

lenost

nedostatek motivace
zdbava, zajmy

jind prace

nudny Ukol, pfedmét
nedostatek ¢asu
bezradnost, neporozuméni, strach
dnava

jiné povinnosti

dostatek ¢asu na odevzdanf
nechut

prokrastinace

sport

pratelé

”

péce o domacnost
m2012 ®2020

1

nemoc, lékar

Hlavnimi ddvody odklddani studijnich povinnosti je u student( lenost, nedostatek mo-
tivace a zdbava a zajmy.

V porovnani s rokem 2012 uvedlo méné studentd lenost, naopak vice studentl na-
psalo jako dlvod nedostatek motivace. Tato odpovéd miZe znamenat i vySsi pové-
domi studentl o prokrastinaci, kterd s nedostatkem motivace souvisi. Naopak nedo-
statek ¢asu napsalo o polovinu méné studentl nez pred osmi lety.
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Dlivody odkladani mimoskolnich povinnosti

2012 2020 2012 2020
% % % %

lenost 22 140% 107 236% | Neduleite 2 13% 8 18%
cinnosti

gaeSdUOStatek 52 331% 87 192% | pratelé 1 06% 3 07%

\S/itrf:ggt'ipo' 16 102% 62 13,7 % | sport 2 13% 6  13%

prace, brigada | 23 146 % 31 6,8 % | zapomenuti 0 00% 6 13%

nechut 4 25% 25 55 % | prokrastinace O 00% 5 1,1 %

”meft?vsatiéek 6 38% 21 46%| pocasi 1.06% 1  02%

z4bava zajmy | 6 | 38% 21 | 46% Qgifum' A" o 00% 14 31%

nudny Gkol 4 25% 15  339%|Y293Ienost— g h00 10 22%
nutnost cesty

Jin€ povin- 1M 70% 7 15%|0sopnidu 1 06% 0 00%

nosti vody

Sterzrcahd ersets' 2 13% 14 31%|%patnépocasi 1 06% O 00%

Unava 3 19% 10 22 %

Duvody odkladani mimoskolnich povinnosti
Procento studentd [%]

20 40

o
-
O
w
O

lenost

nedostatek ¢asu
studijni povinnosti
prace, brigdda

nechut

nedostatek motivace
z&bava, zajmy

nudny ukol
bezradnost, neporozumént, strach, stres
neakutni ¢innost

jiné povinnosti

dnava

vzdalenost - cestovani
nedUleZitost ¢innosti
sport

Zapomenuti
prokrastinace

pratelé

pocasi

"lrlllr\"lml

m 2012 ®2020
Stejné jako u odkladani studijnich povinnosti, je i u mimoskolnich povinnosti hlavnim
divodem odklddani lenost. Studenti mnohem vice odklddaji z ddvodu nedostatku
¢asu a plnéni studijnich povinnosti, coz bude pravdépodobné souviset s prioritami,
a tim, Ze studium je hlavni prioritou.
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Oproti roku 2012 studenti uvadi, ze mimoskolni povinnosti odkladdaji dvojndsobné
vice z ddvodu lenosti, naopak mnohem méné z dfivodu nedostatku ¢asu. Méné je od-
kladaji iz ddvodu praci a brigad.

5.7 Shrnuti vysledkii vyzkumu

Tato kapitola obsahuje vysledky vyzkumu v podobé odpovédi na vyzkumné otazky
a potvrzeni &i vyvraceni stanovenych hypotéz.

1. Jaka byla motivace k volbé studia na CVUT?

Vétsina studentd studuje obor, ktery chtéla studovat, pfipadné byl pro né méné z7a-
dany, ale na prioritni nebyli pfijati. Pouze necelych 8 % studentld neni motivovano
vnitfné, ale vnéjsimi okolnostmi.

2. Jaké ma student podminky ke studiu (napf. kde bydli)?

Ohledné bydleni studenti odpovidali celkem vyrovnané. Pfiblizné Ctvrtina studentd
bydlis rodinou a ¢tvrtina na kolejich & s kamarady v ndjmu. O néco vice studentd bydli
na dvou mistech najednou, pfes tyden na kolejich ¢i studentském byté, o vikendu u ro-

di¢d. Mensi ¢ast studentd bydli sama nebo pouze s partnerem. Pro cca 30 % student(
je jednim z distraktord rodina a spolubydlici. Maji tedy na uc¢eni pomérné velky vliv.

3. Vénuje se mimo studium osobnim koni¢kiim?

TémeEr 92 % studentl si zvldada udélat ¢as i na zajmy a relaxaci, at uz v pribéhu pra-
covniho tydne, ¢i o vikendu. Pouze mala ¢ast studentld nema cas vibec.

4. Jaké ma studijni navyky béhem semestru a ve zkouskovém obdobi?

Tri ¢tvrtiny studentl chodi na véechny predméty, pokud je to mozné a stejné mnozstvi
studentl davé na prednaskach pozor. Na prednasky nechodi pouze 9 % studentd.

5. Zvlada plInit studijni povinnosti?

B&hem zkougkového obdobi 52,7 % studentl alespof nékdy fedi zapocty. Ctvrtina stu-
dentl obcas dodéladva seminarni prace.

6. Planuje si své studijnii jiné aktivity?
TémeEr 90 % studentl se zvlddne naudit potfebnou latku, tfetina studentd dokonce
s ¢asovou rezervou. Pouze 10 % studentl uceni odkladd, a zacina se ucit pozdé. Polo-
vina studentl si alespon obcas u dlleZitych povinnosti pfipravuje denni studijni plan.
Studenti pfi planovani nejvice pouzivaji kalendar, didf, mobilni telefon a poznamkovy
blok. Oproti roku 2012 plédnuje s kalendarem mnohem vice student(, naopak o polo-
vinu méné jich pouziva diar.

7. Vénuje se studijnim povinnostem i prtibézné nebo s rezervou, nebo je ne-

chdava na posledni chvili?

Vétsina student( se u¢i béhem semestru, ale 62 % pouze na testy. Prlbéznému studiu
se vénuje pfiblizné 30 %.
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8. Ma problémy s planovanim svych studijnich a volnocasovych aktivit? Dodrzuje
naplanované aktivity?

Denni pldn zaméreny na studium si pfipravuje vice nez polovina studentl. Témér po-
lovina student( je schopna si ucenirozplanovat tak, aby vse stihla. 42 % student( si ak-
tivity napladnuje, ale kvili prokrastinaci poté nestiha. 10 % studentd neni schopno od-
hadnout potfebnou dobu pro uceni. Tretina studentl je schopna si uceni rozpldnovat
tak, aby jim zbyla Casova rezerva a vice neZ polovina studentl se stihne naudit nezbyt-
nou latku.

9. Jaké prekazky mu brani v plnéni studijnich povinnosti?

Mezi hlavni pficiny, kvali kterym studenti odkladaji studijni povinnosti je lenost a ne-
dostatek motivace. Dale studenti odkladaji kvli svym zajm0m a zdbavé, kvdli jiné
praci, a odkladaji ukoly, které jim pfijdou nudné, nebavi je.

10. Maji na plnéni povinnosti studenta vliv mobilni telefony/pocitace a internet?

Mnohem vétsi vliv nez v roce 2012 maji socialni sité. S jejich rozsifenim v poslednich
letech, a ¢astymi notifikacemi, tvori nejrusivéjsi prvek. Dvé tretiny studentd maji pfi pl-
nénistudijnich povinnosti zapnuté notifikace na pfichozi zpravy a 86 % studentd se ne-
chéd vyrusit, a minimalné si precte, od koho zprava je. Ctvrtina studentd si zpravu precte
a 15 % rovnou odpovida. Na socialni sitich vétsina studentl travi 1-3 hodiny denné.
15 % dokonce vice nez 3 hodiny. Socialni sité tedy velmi zkracuji dobu, pfi které mohou
efektivné pracovat, nebo relaxovat. Vice nez polovina studentl ma problém se po vy-
ruseni vratit k praci a chvili jim trva, nez se opét zac¢nou soustfedit.

11. Odklada své povinnosti ,na pozdé&ji'?

Vétsina studentl se snazi pInit dlleZité studijni povinnosti prednostné. Ovsem c¢tvrtina
student( si vybird dkoly jednodussi a 9 % studentd odklada vsechny studijni povin-
nosti. Studenti nejvice odkladaji studijni povinnosti se vzdalenym terminem dokon-
¢eni, dédle odkladaji studijni ddlezité povinnosti a mimoskolni dllezité povinnosti.

12.SlySel student o existenci tzv. prokrastinace? Jak ji chape?

Vétsina studentl chape pojem prokrastinace spravné jako odklddani povinnosti.
Pouze 12 % studentl uvedlo nespravné, ze jde o lenost. Velky rozdil je ale v tom,
Ze student, ktery prokrastinuje, neni liny, neodpociva.
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H,: V&tdina dotazovanych studenti planovala studium na CVUT jako prvni volbu.

Tato hypotéza se potvrdila. Vysledky vyzkumného Setfeni prokdazaly, Ze 88 % student(
studuje obor, ktery chtélo studovat.

H.: VétsSina dotazovanych studentil pouZiva nastroje time managementu.

Dle vysledk( vice neZ polovina studentd pouzivd pfi planovani pomdcky. Ale rozdil
oproti tém, ktefi Zddné nepouzivaji, je maly. A tak neni mozné na zakladé téchto infor-
maci potvrdit ¢i vyvratit danou hypotézu.

Hs: Hlavnim distraktorem studia jsou socialni sité a internet.

Dle vétsiny studentl jsou hlavnimi distraktory socidlni sité a mobiln{ telefon, v mensi
mife i pocitac a internet. JelikoZ jsou ale mobilni telefony ¢asto pfipojeny k internetu,
Ize tuto hypotézu potvrdit.

Ha: Vétsina dotazovanych studenti se ob&as dopousti prokrastinaéniho chovani.

Vétsina studentl alespon obcas odkldda studijni povinnosti, které maji vzdaleny ¢ine-
stanoveny termin dokonceni, studijni dllezité povinnosti, které vétsinou nejsou nalé-
havé a mimoskolni ddlezité povinnosti.
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Zaver

Teoretickd C¢ast prace se zabyva tématy time management, nastroje pro efektivni time
managment a prokrastinaci. Cas je prvek, ktery nemdzeme ovlivnit. Plyne stale stejng,
a neni mozné ziskat vice ¢asu. Je ale mozné nas Cas efektivnéji vyuzivat. Od &innosti
nds mohou odvadeét rizné rusivé prvky neboli zlodéji casu. Pokud chceme byt efektivn{
a produktivni, méli bychom se na jednotlivé rusivé prvky zamérit, a snazit se je elimi-
novat.

Velkym problémem je prokrastinace. Prokrastinace neni to samé co lenost a ¢lovék,
ktery prokrastinuje, a¢ déld na nécem nedUlezitém ¢i nedéld nic, si viibec neodpocdine.
Pri¢in prokrastinace je spousta, mlzZe ji zplsobovat stres ¢i nepfijemné zaleZitosti,
které médme pred sebou. Nebo Hédonickd adaptace, tedy neustdle plnéni cill pro do-
sazenidlouhodobé spokojenosti, kterd ale nenastava, ¢i nedostatecna motivace. Velky
vliv na prokrastinaci ma rozhodovaci paralyza. V dnesnim svéte je tolik mozZnosti,
Zze nevime, co si vybrat. A pokud si nakonec vybereme, pozdé&ji ¢asto litujeme nasi
volby. Rozhodovaci paralyza nas mdze ovlivnit i pokud pouzivdme néjakou pomUcku
time managementu, napf. seznam Ukol({, a musime si vybrat, ktery Ukol je dllezitéjsi,
& naléhavéjsi a na ném pracovat. Casto to vede nakonec k tomu, Ze si nevybereme
74dny a prokrastinujeme. Redenim prokrastinace mdZe byt odstranénf rudivych ele-
mentd, vnéjsich i vnitinich. Pokud méme strach z nelspéchu, méli bychom premyslet
pozitivné, a myslet na to, Ze jediny zplsob, jak vyresit tento strach, je Ukol co nejdfive
splnit. Pokud délame dkoly, které nemdame radi, nechceme je délat a nejsme dosta-
te¢né motivovani, pak bychom se méli zamyslet nad tim, proc¢ tyto Ukoly délame, s ja-
kym cilem a jestli stoji za to je plnit. Pouzitim vhodnych nastrojd time managementu
muizZeme snizit prokrastinaci.

Cilem praktické ¢asti bakalarské prace bylo zjistit, jak studenti vyuZzivaji svj ¢as, zda
se potykaji s prokrastinaci, a jaké rusivé vlivy na né pfi praci plsobi. Zabyvéa se také
jejich motivaci a planovanim aktivit. Praktickd ¢ast byla provedena kvantitativné po-
moci dotaznikového Setfeni mezi studenty véech fakult na CVUT.

Velmi pozitivnim zjisténim bylo, vétsina studentd studuje obor, ktery si sama vybrala
a chtéla studovat. Vétsina studentl se vénuje studiu i v pribéhu semestru, a snazi
se chodit i na nepovinné predmeéty, ackoliv polovina student( alespon nékdy resi za-
poctyive zkouSkovém obdobi. Studentijsou pfi uc¢eni schopni pldnovani, polovina stu-
dentl si pfipravuje pfi pIlnéni ddlezitych povinnosti dennf studijni plan. Mezi oblibe-
nymi nastroji time managementu je pouzivani kalendare, diafe a mobilniho telefonu.
S rychlym vyvojem informacnich technologii, ktery probihd, neni prekvapivé, ze stu-
denti opousti papirovou formu planovanijako je diar, ktery byl nejpouzivanéjsi pomac-
kou v roce 2012. Velkou oblibu ma i v dnesni dobé poznamkovy blok, ¢i papir s tuzkou.

Nejvétsi vliv na studenty maji socidlni sité a prichozi notifikace, ackoliv jesté pred osmi
lety byly nejvétsimi distraktory pfi u¢enirodina a spolubydlici. Studenti travi na social-
nich sitich kolem 1-3 hodiny denné, coz je velmi prekvapivd hodnota.
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Necelych 7 % studentd je na socidlnich sitich vice neZz 4 hodiny denné. Vétsina stu-
dentd ma pfi uceni notifikace zapnuté, a necha se jimi vyrusit. Dlsledkem snadno pfri-
stupnych socidlnich siti je velkd mira prokrastinace u studentl. Vhodnymi nastroji time
managementu by Slo prokrastinaéni chovani zmirnit. OvSem zda budou pfi pInéni dd-
leZitych povinnosti odbihat k socidlnim sitim, je uz otazkou toho, jak maji silnou vali.

Studenti jsou obezndmenis pojmem prokrastinace a vétSina z nich alespon obcas od-
kldda své studijni povinnosti. Pfedevsim se ale jednd o povinnosti, které nemaji stano-
veny termin dokonceny, &i je vzdaleny — jsou to tedy Cinnosti z Il. kvadrantu, tedy &in-
nosti dllezité, ale nenaléhavé. Studenti odklddaji i mimoskolni povinnosti, a to ve vétsi
mife neZ ty studijni. Je to zplsobeno predevsim prioritami, a ¢asto nemaji mimoskolni
povinnosti u studentd takovou prioritu, jako ty studijni. Nejvice studentd odkldda po-
vinnosti z dGvodu lenosti. V roce 2012 byl nejc¢astéjsi divod odkladani mimoskolnich
povinnosti nedostatek Casu.

Z dotaznikového Setfeni vyplyva, ze studenti védi, co je time management a prokras-
tinace, ale neumi s nimi efektivné zachazet. Studenti se snadno nechaji vyrusit a ne-
dokdazou se koncentrovat na danou ¢innost. Studenti se nechaji vyrusit vnéjsimi prvky,
jakymi je i vyruseni notifikacemi na socidlnich siti, tak i vnitfnimi, kterymi mdze byt uti-
kani od prace ke sledovani nejnovéjsich prispévkd na socidlni siti. Pokud by studenti
vice zapracovali na koncentraci, a rusivé prvky, alespon k intenzivni dilezité praci eli-
minovali, jejich efektivita by vyznamné stoupla. JelikoZz motivace byla druhym nejc¢as-
t&jsim dlvodem odklddani studijnich povinnosti, méli by se nad ni studenti zamyslet,
a zdUvodnit si, jaké motivy je ke studiu vedly a ¢eho mohou dosdhnout. Na cesté k cili
obclas potkdme i nepfijemné Ukoly, ale pokud nds posunou vpfed, a bez nich se nepo-
hneme, je potfeba je prfekonat, a ¢im dfive na nich zacneme pracovat, tim dfive je do-
koncime a posuneme se dal.
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Time-management student CVUT

Time-management studenti CVUT

Vazeni studenti CVUT,
Jmenuji se Lucie Malinska a studuji bakalafsky obor UEitelstvi odbornych predmétii na Masarykové stavu vy&ich studii na CVUT. Rada bych vas

po7adala o vyplnéni dotazniku, ktery je soutasti mé bakalaské prace, zaméfené na Time-Management student(i technické VS. Vyplnéni tohoto
dotazniku je zcela anonymni. Vysledky z dotazniku poslouZi jako material pro moji bakalafskou praci. Dékuji za vas ¢as.

1. Jste:

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O Muz
O Zena

2.Vas vék:

3. Na jakeé fakulté studujete?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O Fakulta stavebni (FSv)

O

Fakulta strojni (FS)
Fakulta elektrotechnicka (FEL)

Fakulta jaderna a fyzikalné inzenyrska (FJFI)

Fakulta dopravni (FD)

Fakulta biomedicinského inZenyrstvi (FBMI)

O
O
O Fakulta architektury (FA)
O
O
O

Fakulta informacnich technologii (FIT)

,_—_/ SUrVIO on-line dotamiky zdarma - www.survio.com 1



Time-management student CVUT

4. Je obor, ktery studujete:

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O Tim, ktery jste chtéli studovat

O Ten, ktery byl pro vas méné zadany, ale studujete ho napfiklad z nepfijeti na ten prioritni
O Ten, ktery jste si zvolili pod tlakem okoli (napf. vliv rodici)

O Pro vés nedilefity, zale?i vam pouze na VS titulu

O Pouze prodlouzeni studentského Zivota

O Pouze pro oddaleni profesniho Zivota

O ine.

5. Bydlite:

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O Sam nebo s partnerem
(O s roditi & jinymi pFbuznymi
O Na koleji nebo se spolubydlicimi v pronajatém byté

O Stfidavé (napf. pfes tyden s partnerem i na koleji, o vikendu u rodich)

6. Zbyva Vam v pracovnim tydnu po splnéni vSech povinnosti Cas na vase zajmy a relaxaci?
Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

OAno

O Ne, mam cas pouze o vikendu

O ins..

7. Kolik vyuCovacich hodin za den primeérné stravite ve Skole?

,_—_/ SUrVIO on-line dotamiky zdarma - www.survio.com 2



Time-management student CVUT

8. Kolik vyuCovacich hodin za tyden primeémé stravite ve Skole?

9. Chodite vétsinou na vSechny pfedmeéty podle rozvrhu?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O Ano, chybim jen malo, vétSinou ze zdravotnich dvod
O Ne, chodim jen na povinné piedméty

O Mam individualni studijni plan, chodim dle pracovnich moznosti

O ine.

10. Na prednasce:

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O VétSinou davam pozor a zapisuji si poznamky

O VétSinou davam pozor, ale poznamky si nezapisuji a shanim je od spoluzak(i béhem semestru
O VétSinou davam pozor, ale poznamky si nezapisuji a shanim je od spoluzak( az pied zkouskami
O Vétsinou se vénuji jinym Cinnostem a poznamky si shanim od spoluzaki béhem semestru

O VétSinou se vénuji jinym Cinnostem a poznamky si shanim od spoluzak( az pied zkouskami
O Na prednasky viibec nechodim

O ine..

11. UCite se béhem semestru?
Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd
O Pribéme

O Jen na testy

O Pribézné a na testy

O Pouze o zkouskovém obdobi

O ine..

,_—_/ SUrVIO on-line dotamiky zdarma - www.survio.com 3
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12. PrizpUsobujete dobu uceni svému biorytmu? (ranni x nocni typ)

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O Ano, snazim se
O Ne, nefeSim to

O Kdyz to jde, tak se snazim

O ine..

13. Jste schopni vétSinou odhadnout potiebnou dobu pro piipravu na zkousku Ci zapocet?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O Ano a vétSinou se stihnu vie naucit
O Ano, ale v prvnich dnech se uceni tolik nevénuji, pak nestiham

O Ne, nedokazu to odhadnout

O ins..

14. Na zapocet nebo zkousku se vétsinou:

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O Zatinam ucit az v okamziku, kdy to nemohu stihnout
O Stihnu naucit nezbytné nutnou latku

O UCeni si rozplanuji tak, aby mi zbyla i ¢asova rezerva

O Jiné...

15. ZkouSkové obdobi si vyhrazujete na:

Napovéda k otazce: Vyberte nejvhodnéjsi odpovéd'v kazdém rddku

vidy Casto nékdy zZidkakdy nikdy

Zkoudky O O O O O

Zapocty O O O O O
Psani seminarnich praci O O O O O
Shanéni poznamek O O O O O

,_—_/ SUrVIO on-line dotamiky zdarma - www.survio.com 4
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16. Pripravujete si denni plan zaméfeny na studium? (pfednasky a domaci pfiprava)

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O Ano, vidy

O Ne, viibec

O Castetné (jen u ddleZitych povinnosti)
(O Ne, planuiji jen dlouhodobé

O Jiné...

17. Pouzivate pfi planovani néjaké pomcky? (diaf, kalendaf, poznamkovy blok, mobilni telefon aj.)

Napovéda k otazce: Vyerte jednu odpovéd

O Ano, pouzivam; vypiste jaké:

O Ne, nepouzivam

18. Co Vas pfi uCeni nejcastéji vyrusi? (mob. telefon, hluk z ulice, spolubydlici, rodina, socialni sité)

Napovéda k otazce: Uvedte i vice distraktori

19. Uvedte nejcastéjSi divody, proC odbihate od uceni? (kontrola emailu Ci facebooku, Uklid, oblibeny
serial v televizi...)

Napovéda k otazce: Uvedte i vice divodii

20. Mate na telefonu/pocitaci pfi uCeni/praci na Ukolech zapnuté notifikace na pfichozi zpravy/maily...?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O Ano
O Ne
O iné..
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21. Pokud mate pfi uceni zapnuté notifikace, Ctete si zpravy/maily a odpovidate na né okamzité?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O Ano, ttu si je a rovnou odpovidam
O Ano, Ctu si je a vracim se k nim pozdéji
O Ano, podivam se, kdo mi napsal a podle toho se rozhodnu, jestli zpravu budu Cist

O Ne, pffi uCeni se nenecham vyrusovat

O Jiné...

22. Kolik hodin denné priimérné travite na socialnich sitich?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

(O do 1 hodiny
(O 12 hod.
O 2-3hod.
(O 3-4hod.

O vice nez 4 hod

23. Jste schopni se po vyruSeni ihned vratit k praci (k uceni)?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O Ano, bez problémil
O Chvili mi trva, nez se znovu zatnu soustredit

O Ne, snazim se vyhledavat jinou Cinnost

O ins..

24. Co si predstavite pod pojmem ,prokrastinace?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O Stres ve zkouskovém obdobi
O Odkladani povinnosti

O Studentsky workoholismus
O Lenost
O Jine..
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25. Snazite se prednostné plnit dilezité studijni povinnosti?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

OAno

O Ne, pracuji na jinych, mnohdy i méné dilezitych
O Odkladam v3echny studijni povinnosti

O ins..

26. Jak myslite, ze ¢asto odkladate dané povinnosti?

Napovéda k otazce: Vyperte jednu odpovéd'v kaZdém fdadku

vidy lasto  nékdy zZfidkakdy viibec
Studijni, se vzdalenym ¢i nestanovenym terminem dokonceni O O O O O
Studijni, s blizicim se terminem dokonceni
Studijni, naléhavé povinnosti

Studijni, dlleZité (studium jazykd, Cetba odborné literatury)

O OO O
O OO O
O OO O
O OO O
O OO O

Mimo3kolni dileZité (navstéva lékard, Ufady)

27. Pokud povinnosti odkladate, uvedte nejcastéjsi divody (nedostatek Casu, jina prace, nedostatek
motivace, lenost, nudny ukol, zabava...)

Napovéda k otazce: Vypiste i vice divodii

[ ] odktadani studijni povinnosti:

D Odkladani mimoskolnich povinnosti:
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Evidence vyplujcek

Prohlasent:

Davam svoleni k pUjcovani této bakalarské prace. UZivatel potvrzuje svym podpisem,
Ze bude tuto praci radné citovat v seznamu pouZzité literatury.

Jméno a pfijmeni: Lucie Malinska

V Praze dne: 20. 08. 2020 Podpis:

Jméno Oddéleni/ Pracovisté |Datum Podpis
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