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ABSTRAKT

Tato bakalafska prace se zamétuje na problematiku self-managementu a time-managementu.
Teoreticka Cast prace je rozclenéna do tii kapitol, pticemz prvni kapitola se zabyva
obecnéjsimi zalezitostmi self-management a pojednava o definicich pojmu o¢ima rozlisnych
autort.. Jsou zde zahrnuty také funkce self-managementu, mezi které radime self-concept
(sebepoznéni),  self-realization  (sebeuplatnéni),  self-development  (seberozvoj).
Za oblast ptibuznou self-managementu povazujeme time-management, proto je druha
kapitola vénovana pravé jemu. Zde se zaméfujeme mimo jiné i na ovéfené techniky
a zminujeme dulezitost stanovovani cilii. Posledni kapitola teoretické casti prace objasniuje
principy u¢inného a efektivniho sebefizeni a vyuzivani Casu studenty, pfiCemz je zde
nastinén i problém prokrastinace. Realizace praktické ¢asti probiha formou kvantitativniho
vyzkumu, kde je na zaklad¢ vytvotreného dotazniku a posléze ziskanych dat odpovézeno
na predem stanovené vyzkumné otdzky. Hlavnim cilem bakaléiské prace je zjistit, zda jsou
a v jaké mife studenti Univerzity TomaSe Bati ve Zlin€¢ schopni sebefizeni a fizeni Casu

vzhledem ke svym studentskym povinnostem.

Kli¢ova slova: sebetizeni, organizace, ¢as, povinnosti, kompetence, seberozvoj

ABSTRACT

This bachelor thesis focuses on self-management and time-management problematics. The
theoretical part of the thesis is divided into three chapters whereaas the first one deals with
more general issues of self-management and definitions through the eyes of different authors
and there are included some functions of self-management too. We rank these among them:
self-concept, self-realization and self-development. To related section we consider time-
management. Because of that, the second chapter is dedicated to it. In this chapter among
other things, we get to proven techniques and mention the importance of goal setting. Last
chapter of theoretical part of the thesis clarifies the principles of effective and efficient self-
management and use time by students. The problem of procrastination is also outlined there.
The implementation of the practical part takes place in the form of quantitative research,
where it is answered on the basis of a created questionnaire and subsequently obtained data

to predetermined research questions. The main goal of this bachelor's thesis is to find out



whether and to what extent the students of Tomas Bata University in Zlin are able to self-

manage and manage time with regard to their student duties.

Keywords: self-management, organization, time, responsibilities, competence, self-
development
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UvoD

Téma této bakalarské prace se zaméfuje problematikou self-managementu a oblasti jemu
piibuznou, time-managementu. Self-management lze do ceského jazyka pielozit jako
sebetizeni. Je jednou z kli¢ovych kompetenci kazdého jedince, ktera dle mé zkuSenosti, neni
momentaln¢ na akademické puadeé ve studentech priliS rozvijena. Autofi, vénujici
se problematice self-managementu, nachéazeji jeho podstatu v uméni vlastni organizace,
a to jak v osobnim, tak i pracovnim (studentském) zivoté. Spadd sem jak uméni planovat
a dodrzovat terminy, tak i oblast zvladani kazdodennich povinnosti. Vzhledem k tomu,
je nezbytné mit v Zivoté nastaveny urlity fad, ktery napomaha dosahovat piedem
stanovenych cild. Spravné urCené cile nas poté totiz dokazi povznést na upln€ jiné,
a ptrinosnéjsi, urovné vlastniho byti. Self-management se dé€li na tii zakladni funkce, které
se pak dale vétvi. Pro fadu znas, studentd, je nejdulezitéjsi jeho funkci seberozvoj
¢i sebevzdélavani. Uméni sebetizeni, Seberozvoje a vlastni organizace vychazi
z celozivotniho procesu a stykaji se s nim nejrizné&;jsi lidé napti¢ generacemi. Jsou zde ale
i takovi, ktefi se self-managementem vibec nezaobiraji a poté sviij ¢as promarni bez
jakéhokoliv vétsiho poznani. Z tohoto divodu je Skoda, Ze se na akademické puadé tyto
kompetence nerozvijeji, protoze fada jedincti nemusi mit ani povédomi o této problematice.
Oblasti pribuznou, kterou v praci zahrnuji, je time-management, ¢ili fizeni a organizace
Gasu. Cas jako takovy fidit nelze, ale Své ¢&innosti vném ano. Je tUzce spjat se
self-managementem, a proto se stal i jeho nedilnou soucasti. Castymi problémy neschopnosti
fizeni ¢innosti a povinnosti jsou u studenti tzv. ,zlodeji casu‘‘. Mezi tyto ,,zlodéje mizeme
fadit napiiklad prokrastinaci, rusivé elementy Ci neexistence zpracované¢ho ¢asového planu.
Abychom témto nepiijemnostem piedesli, existuje fada technik a ovéfenych postupti, které
blize zminuji v ptisluSnych podkapitolach bakalatské prace.

Teoreticka Cast prace obsahuje tii kapitoly, pfi¢emz prvni kapitola se zabyva Uvodem do
celostni problematiky self-managementu a pojedndvd o definicich tohoto pojmu oc¢ima
rozlisnych autord. Jsou zde zahrnuty také zminované funkce self-managementu, které blize
specifikuji. Druhou, a obsahlejsi kapitolu vénuji time-managementu, ve které se zaméfujeme
mimo jiné i na ovéfené techniky a zminujeme dilezitost stanovovani cilti. Posledni kapitola
teoretické Casti prace objasiiuje principy ucinného a efektivniho sebetizeni a vyuzZivani casu
studenty, pfiCemz je zde nastinéna i otdzka prokrastinace, ktera zaujima zna¢nou roli v Zivoté

studentu.
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Uskutecnéni praktické ¢asti probihd formou kvantitativniho vyzkumu, kde je na zakladé
vytvofené¢ho dotazniku na online platformée a posléze ziskanych dat odpovézeno na piedem
stanovené vyzkumné otazky. Hlavnim cilem bakalafské prace je zjistit, zda jsou a v jaké
mife studenti Univerzity Tomase Bati ve Zlin€ schopni sebetizeni a fizeni ¢asu vzhledem

ke svym studentskym povinnostem. V praktické ¢&asti, k rozboru jednotlivych polozek
a jejich interpretacim pro lep$i nazornost, také pfipojuji zpracované grafy a tabulky.
V ptiloze je poté vloZena i1 ukdzka dotazniku a vypracované tabulky, které napomahaly

k vyhodnocovéani ziskanych dat.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii

13

I. TEORETICKA CAST
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1 SELF-MANAGEMENT

1.1 Uvod do self-managementu

Jsem zastance toho, Ze v zivoté kazdého z nas je vic nez dilezité mit ve svych povinnostech
a zalibach urcity rad. Ne pro kazdého je ale jednoduché si své povinnosti ¢i zaliby dostate¢né
dobfe rozvrhnout a napldnovat tak, at se vSe stihA a nic neopomene. Tudiz je
self-management nezbytnou soucasti nejen pro Gspésné tizeni lidi, ale i v osobnim Zivoté.
Veber (2014) tvrdi, Ze jestlize nejsme schopni spravné pochopit a piijmout jednotlive dilci
sloZky self-managementu, nemtizeme zcela prevzit plnou kontrolu a odpovédnost ve své

profesni kariéte €1 pii procesu dosahovani dlouhodobych cilti v soukromé sféfe.

Nyni si pojd'me bliZe tento pojem piedstavit. Self-management Ize volné do ¢eského jazyka
ptelozit jako sebe organizovani ¢i sebetizeni. Jedna se o kliCovou kompetenci kazdého
jedince. Piestoze se fadi k velmi dilezitym a potiebnym schopnostem v zZivoté, zvlada ji
bohuzel mélokdo (Bischof, a dalsi, 2003). V literatufe se setkavame s mnohymi definicemi
tohoto pojmu, protoze Ize na tento pojem nahliZet z vicero moznych Ghla. Autofi publikaci
proto podstatu pojmu vidi v zcela odlisnych vécech. Blize se jednotlivymi definicemi budu

zabyvat v nasledujici kapitole.

Schopnost sebetizeni je i prvotnim piedpokladem k vedeni dalSich lidi. Muze se zdat,
ze Fizeni sebe sama je 0 mnoho jednodussi nez fidit ostatni, ale kdyz se zamyslime, tak si
urcité vSichni vybavime, jak se ndm mnohokrat nedaii naplnit cile, které jsme si predsevzali.
Sebetizeni neni jen podvédomé plnéni ukold, ale jeho hlavni podstatou je stanovovani cila
a schopnost téchto cila praci nebo spravnymi aktivitami a navyky dosahnout
(Porvaznik, 2014). Mnozi lidé, jakoz i ja, podstatu tohoto pojmu nachazi v uméni vlastni
organizace, jak Vv osobnim, tak pracovnim zivoté. Je nutné naleznout bilanci mezi
pracovnim, studentskym a osobnim bytim a dodrzovat urcity, pfedem stanoveny fad
Vv zZivoté, ktery zna¢né napomize vystoupat az ke stanovenym cilim. Spravné stanovené cile
dokazi totiz kazdého posunout doptedu na cesté za akademickymi, pracovnimi ¢i osobnimi
sny. Diky spravnému uspotadani ¢innosti a povinnosti v kazdodennim zivoté¢ ma jedinec
moZnost se rozvijet ve viech sférach v nichZ je zainteresovan a ma tak moznost neomezené

0Sobnostné rust.

Uméni sebefizeni a organizace Vvychazi z celozivotniho procesu. Jiz od narozeni nas
obklopuji rtiznorodé okolni vlivy, které na jednoho jedince mohou pusobit odlisné nez

na toho druhého. Dle Vymétala (2004) hlavnimi regulatory okolnich vlivii se v mladi stavaji
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rodiCe ¢i Skolni prostiedi. Kazdy piisobi v rodiné, kterd funguje na zédkladé¢ urcitych pravidel
a zvyku. Zminéné faktory poté nemusi byt zase pro jine rodiny piijatelné. Mnozi rodice své
ratolesti jiz od brzkého véku vedou k napliiovani zakladnich povinnosti a ukol, které mohou
napomahat rozvijet kompetence k pozdéjsimu uméni sebe fizeni (organizace) na rozdil od
jinych rodi¢u, kteti maji vychovny proces pro své potomky nastaven odlisné. Pro tyto déti
je posléze o néco tézsi vytvofit si navyk a naucit se zakladim organizace a sebetizeni. Okolni
vlivy a zivotni situace znacné ptispivaji na zvladani miry sebe organizace a celkovém

fungovani v pozdé¢jsim zivoté.
1.2 Pojem self-management of¢ima rozliSnych autori

V této podkapitole bych se rdda vénovala riaznorodym pohledim na problematiku fadou
autord. Profesor Jan Porvaznik (2014, str. 259) ve sve knize Celostni management definoval

pojem nasledovné:

,, Osobni management je proces sestavajici z aktivit a cinnosti, jejichz prostrednictvim si
kazdy pracovnik a viastné kazdy clovek stanovi své pracovni a osobni cile, planuje

I3

a organizuje jejich plnéni a hodnoti jejich dosahovani.

Autor uvadi i jiné definice tohoto pojmu, pro piiblizeni jeho podstaty a ukazky rozli$nosti
v uchopeni a ve vymezeni osobniho managementu jinymi nositeli. I pfesto, ze dalsi definice
ve své knize nepfifadil zadnému ur¢itému autorovi, chci je ve své praci zminit pro lepsi
poznani tohoto pojmu a orientaci vném: ,,Osobni management (self management),
jak vyplyva z ceského i anglického vyznamu, je wurcity proces (postup) clovéka,
kterym spravuje sam sebe. Osobnim managementem, v sirsim slova smyslu, je doprovizen
témer cely zivot cloveka, vsechno jeho chovani, vie, co mu ,, prikdaze rozum* udelat, Vse,
co se deje z jeho viastni viile. \V uzsim slova smyslu znamena pojem osobni management
cilevédomé usmérnovani vilastniho chovani ve vztahu k vyznavanym hodnotam, k touham
a ambicim konkrétniho clovéka, k postojiim vuci jinym lidem a sobé samému.* Dalsi
z uvedenych definic fika, Ze je osobni management souborem modernich, racionalnich,
jednotlivych metod a technik, kterymi jedinec cilevédomé usmériuje Ssvé chovani,
svou napli prace a cely svij zivot vibec. Na zavér podotykd posledni objasnéni pojmu,
které tikd, Ze osobni management taktéz lze definovat jako proces, ve kterém si jedinec

aplikaci svych vlastnosti, védomosti a dovednosti stanovi cile, uspofdda svou aktivitu
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K jejich dosazeni a monitoruje Gisp&$nost svého usili.! Nékdo se silnymi schopnostmi
sebefizeni vi, co ma de¢lat a jak jednat v riznych situacich. Tito lidé védi, jak ovladat sviij
hnév nebo jak se vyhnout napiiklad rozptyleni pri praci
z domova, takze se mohou dale soustiedit a zlistat produktivni. Védi, co musi udé¢lat,
aby dosahli svych cili — a dodrzuji to. Sebetizeni tudiz znamena, Ze rozumite své osobni
odpovédnosti v riznych aspektech a casti svého zivota a délate, co je potieba,
aby se tato odpovédnost naplnila (Munro, 2021). Dovednosti sebefizeni také umozni
maximalizovat produktivitu, zlepSit vykon na pracovisti a efektivné dosahovat
profesionalnich cild. Zlepseni jedincova schopnosti sebefizeni muize pomoci zvysit
zamestnatelnost a 1épe fidit profesni drahu. Dovednosti v sebefizeni jsou schopnosti,
které lidem umoznuji ovladat své myslenky, pocity a ¢iny. Pokud ma jedinec silné sebe
ovladaci schopnosti, je schopen samostatné stanovovat cile a pifevzit iniciativu k jejich
dosazeni. Uelné sebefizeni miize pomoci také nasmérovat trajektorii kariéry a zajistit
ptilezitosti, které nas priblizi K pottebnému cili (Self-Management Skills: Definition
and Examples, 2021). Sebetizeni, které byva Casto v riznych dalsich zdrojich nazyvano jako
»sebekontrola® nebo ,,seberegulace®, je tudiz schopnost regulovat efektivné vlastni emoce,
mySlenky a chovani v riznych situacich. To zahrnuje mimo jiné i zvladani stresu, motivaci
sebe sama a stanoveni osobnich ¢i akademickych cilti a pozdéjsi prace na jejich dosazeni.
Studenti se silnymi schopnostmi sebeovladani ptichdzeji na hodiny ptipraveni davat pozor,
dodrzovat pokyny, umoznit ostatnim mluvit bez pierusovani ¢i napiiklad pracovat

samostatné na zadanych ukolech (Introduction to Self-Management, © 2020).

Dvojice autorit Bischofovi (2003) taktéz uvadi svij pohled na koncept self-managementu.
Dle dvojice je self-management zakladni klicovou kompetenci, ktera je dilezita, ale bohuzel
ji zvlada malokdo. Béhem béZzného pracovniho dne totiz zjistime, ze nekoordinovany styl
prace stoji mnoho Usili, Casu a 1 nervil. Jsou zastanci mySlenky, Ze prvnim krokem na cesté
K uspésnému sebefizeni je zjisténi, jaké jsou moznosti a Sance pro vas rozvoj. Dalsi z autort,
zabyvajici se taktéZz problematikou sebeorganizace je Jiti Plaminek. Plaminek (2004) se ve
své publikaci vénuje spise dosahovanim cili, a tak nevymezuje ptimo pojem sebetizeni,
nybrz pouze slovo uspéch. Uspéch je podle n&j stav, kdy je dosazeno toho,
¢eho byt dosazeno mélo. Sebefizeni poté k dosahovani tohoto stavu — Gspéchu — vyznamné
ptispiva. Mimo jiné i autofi publikace Osobni management Ivan Vagner & Miroslav Weber

se shodli na definici sebetizeni, ktera nese myslenku, Ze self-management je jakysi ptistup

! Autofi neznami; k dispozici v (Porvaznik, 2014, str. 258)
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k individudlni vykonnosti a uzite¢nosti vztahti mezi lidmi, zaloZeny na uréitych principech
a hodnotach (Vagner, a dalsi, 2007, str. 8). Osobni management vnimaji jako zéaklad
celostniho systému managementu — nezbytného ,,nastroje* pro smérovani a rozvoj Zivota
kazdého clovéka 1 kazdé zajmové skupiny ¢i organizace. Dle autori musi byt osobni
management zalozen na principu ,,zevnitr ven*. Bézn¢ je management vniman jako zptsob
vedeni lidi za G¢elem dosahovani cilti. Vagner (2007) pohlizi na problematiku Gplné jiného
a ekonomického Ghlu. Tvrdi, Zze nejriznéj§i manaZefi jsou voleni ¢i jmenovani do
manazerskych pozic, aby jimi zfizené organizace zabezpecovaly efektivné vykon svého
poslani, rozvijely se a rozristaly. Aby byly organizace dlouhodobé ispé$né, musi vlastnici,
manazeti, ale 1 spolupracovnici umét fidit prfedevSim sami sebe. Jen tak dochazi
K bezproblémové spolupraci a uspéchu. Tento pozadavek je v praxi velmi podcenovan

a prehlizen, coz ma poté negativni dopad nejen na jedince a organizace, ale i na celou

spole¢nost.

Naopak s zcela odlisSnym az psychologickym pohledem vystoupil autor MikulasStik
(2015). Ten prozrazuje, Ze na proces sebeorganizace je mozné také nahlizet jakozto na
urcitou formu dusevni hygieny, jez ndm napomaha udrzet si psychické i fyzické zdravi.
Spole¢né s nalézanim smysluplnosti svého byti ¢i racionalizaci své Cinnosti vytvari

podminky pro Zivot v rovnovaze.

1.3 Funkce self-managementu

V této kapitole se zaméfime na dulezité funkce self-managementu. Osobni management
Clovéka lze na zakladé ¢asového sledu roz¢lenit na nasledujici funkce: Stanovovani cilti pro
jednotlivé etapy a delsi ¢i krat$i obdobi své pracovni kariéry a osobniho zivota, organizovani
a napliiovani stanovenych ¢i korigovanych cili a sebehodnoceni, ve kterém ¢lovék zhodnoti,
¢eho dosahl, kde postupoval spravné a kde nikoliv a vyuziti takového sebehodnoceni
pro dalsi etapy, ¢i obdobi zivota. Obsah kazdé z uvedenych funkci self-managementu ma dle
Porvaznika (2014) ve vlastnostech kazdého ¢lovéka emocionalni, volni a spiritualni rozmér
(jehoZ uroven lze zvySovat vychovou), kognitivni a tviréi rozmér (jehoZ uroven lze zvySovat
studiem a tréninkem) a v dovednostech ¢lovéka volni a podvédomy rozmér (jehoz Groven
1ze zvySovat tréninkem). V odborné literatute dostavaji funkce osobniho managementu tedy
spiSe psychologické vyznamové pojmenovani nez sociologické. Proces asové posloupnosti

zacina na sebe uvédomovaci funkci. Dale je tento proces roz¢lenén nasledovné:
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Sebeuvédomeéni ¢i sebeakceptace (v mnohych publikacich se setkame spiSe s totoznym
pojmem sebepoznani); Sebeuplatiiovani, které se sklada z dil¢ich funkci: sebeplanovani,
sebeorganizovani, sebekontrolovani; Seberozvoj ¢i sebevzdélavani
(Porvaznik 2014, str. 260). Z autorova ¢lenéni vyplyva, Ze osobni management vedle funkci
sebeuplatfiovani zahrnuje i funkci sebeakceptace (self-concept), kterou méa proces self-
managementu v popiedi a funkci seberozvoje (self-development), kterd se misi se vSemi
funkcemi osobniho managementu a stava se tak velice podstatnou na cesté za spravnym

seberizenim.

B

SEBE

SEBE CLOVEK

. — ORGANIZO - 0
PLANOVANI VANI PRACOVNIK

SEBE
KONTROLA

el AKCEPTACE

: SEBE-
\_ VZDELAVANI

Obrazek 1 - Modelové vyjadieni funkci self-managementu
(Porvaznik, 2014, str. 260)

Na schématu vySe mizeme vidét modelové vyjadieni funkei self-managementu. Zacina
u sebeakceptace — tudiz sebeptijeti, u kterého startuje cely kolob&h sebetizeni. Bez
sebepfijeti nelze pokracovat v dalSich dil¢ich slozkach sebefizeni. Na sebepiijeti, jakozto na
zminovanou nejhlavnéjsi ¢ast, navazuje uméni sebe planovani. To zahrnuje schopnost
planovat si nadchazejici udalosti dle priorit. S touto schopnosti souvisi i dalsi funkce ve
schématu — uméni sebeorganizace. Pokud ¢loveék pifijme sebe sama, nau¢i se planovat
nadchazejici udalosti bez sebevétSich problému a tyto udalosti Si je schopen si zorganizovat,
stava se Clovékem pracujicim a ma ve vécech systém. Tento systém je diilezity pro veskeré
sféry Zivota a osobni fungovéani. Po zvladnuti vSech dil¢ich slozek miize mit jedinec nad
sebou a svymi ¢iny kontrolu. Veskerymi sloZkami schématu se ¢lovek rozviji a vzdélava se.
Z kazdé ptichazejici udalosti si jedinec néco vezme a ledaco se ptiuci. Z prevzatych
zkuSenosti posléze Cerpd, a proto také z tohoto ditvodu v tomto kolobéhu setrvava. Blize

jednotlivé funkce popisuji v ptislusnych podkapitolach.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 19

1.3.1 Sebepoznéni (Self-concept)

Nyni se pojd'me podivat na blizsi specifikaci pojmi, zminénych v predeslych kapitolach,
jejich naplné a podstate.

3

., Clovék radsi pozndava vesmir nez sebe samého.
E.Hemingway

Sebeuvédomeni, jakoZto zamysleni se sdm nad sebou a uvédoméni si, kdo vlastné ¢lovek je.
Je to také uvédomeni si vlastnich schopnosti, zkusenosti, znalosti a ptemysleni nad v§emi
slozkami osobnosti komplexné€. Uvédoméni Si, na jakém misté ve svém zivoté se nachazim
a kam sméfuji. Sebeuvédoméni je nutnym piredpokladem Kk rozvoji osobnosti
(Porvaznik, 2014). Autor Mikulastik ve své knize ManaZerska psychologie (2015, str. 31)
cituje l.Kanta nasledovné: ,,Procesem sebeakceptovani hledame cestu k sobé samému,
zamyslime se nad svymi prednostmi a nedostatky*. Sebeakceptovani muzeme také
pojmenovat jako koncepci vlastniho uplatnéni. Ve své knize dale cituje Ziglara
(1998, v Porvaznik, 2014), ktery tvrdi, Ze uspéch jak v osobnim, tak i kariérnim Zivoté neni
otazkou okolnosti, ale spiSe vlastni volby Tu spravnou pftilezitost k ispéchu je nutno hledat
jako prvni u sebe a az poté v jinych osobach. Uvadi, ze pokud si spravné uvédomime sami
sebe a pokud dame do pofadku sami sebe, bude cely svét v pofadku a nas. Pokud jsme
rozhodli na sob¢ pracovat, Iépe vyuzivat sviij potencidl a dale zdokonalovat, mé¢li bychom
vzdy zacinat pravé sebepoznanim. Pouze tak jsme schopni naleznout pravé jeden ony bod,
podle kterého se dokazeme v sobé samém orientovat. Jediné tak jsme schopni vnimat své
nedostatky a zvladat je. Timto kli¢ovym krokem vpied se postupné nauc¢ime byt otevienéjsi
vici osobnim zkuSenostem a ochotnéjsi bojovat proti negativnim Gsudkiim k sobé samému.
Sebepoznani kladné ovliviiuje i socialni interakci a zlepSuje proces poznavani novych lidi
(Mikulastik, 2015). Dulezité je si ale také uvédomit, jaké mame silné silné stranky a kde
jsou naopak pritomny slabiny. Bez alespon trochy seberealistického hodnoceni
se vystavujeme nebezpeci, ¢imz se muze na akademické padé stat ku piikladu nabrani
si ukolu, pro které by se jini hodili 1épe nez my, $patné planovani a tim dostavani se do
¢asové tisng, investovani vysoké miry energie do tkolt, ve kterych budeme dosahovat spise
nevalnych vysledkt ¢i zanedbavani vlastnich silnych stranek namisto jejich posilovani
a rozvijeni (Porvaznik, 2014). Dle Vagnera (2007, str. 13) Ovéfenych zplsobt sebepoznani
je celd rada-ptes vedeni deniktli, pravidelnou sebereflexi ¢i poznavani se prostfednictvim
jinych osob. Je ale nutné si umét odpovédét na nasledujici otazky, po jejichz zodpovézeni

jsme schopni pokrac¢ovat hloubéji do problematiky sebepoznéni. Mezi tyto otazky se tadi:
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Kdo jsem? V ¢em jsou mé prednosti? Jakym zptisobem pracuji/se u¢im? Kam patiim? Co je

nebo miize byt mym piinosem? Jsem schopen brat na sebe vztahovou odpovédnost?

Zavérem sebepojeti je piedstava kazdého z nas o sobé samém, a tim se stava i jadrem nasi
osobnosti. Ovlivituje jak nase aktivity, chovani, naSe schopnosti ucit se, ale i schopnost
rozvijet, ménit a osobnostné rust. Napomaha taktéz ovliviiovat vybér pratel, partnert
i povolani. Autor Ziglar (1998) je citovan v Porvaznikovi (2014, str. 262) nasledovné: ,,Neni
ani trochu nadsazené tvrzeni, Ze pokud mame dobré minéni o sobé, je to predpoklad
a priprava na uspech v zivoté. Vsichni uspésni a Stastni lidé veri, ze clovek byl stvoren
k dosahovani skvélych vykonii, vyprojektovan k uspéchu a obdaren kédem velikosti.*

Mikulastik (2015, stranky 33-34) uvadi i model Joe Lufta a Harryho Inghama, ktery nam
muze napomoci lépe poznat sebe sama. Jeho oznaceni nese nazev ,,Johariho mrizka* a jde

0 model, ktery ndm umoziuje porovnat ¢tyfi hlavni Grovné vnimani vlastni osobnosti:

= (Qteviena aréna — tyka se véci, které jsou znamy ndm 1 jinym lidem. Cim vice toho
vime o sobé a odhalime tyto skuteCnosti ostatnim, tim vétsi ¢ast nasi osobnosti

je poznatelna jinym a tim je zaru¢ena mozna a lepsi komunikace.

= Slepa skvrna — ta ¢ast osobnosti, kterou si nejsme schopni sami dost dobie
uvédomovat, ale ostatni lidé tuto ¢ast vnimaji dost zietelné. Patii sem jak urcité
stereotypy, tak navyky, které vytvaieji navenek jisté charakteristiky a mohou byt
jinymi lidmi vnimany negativn€. Osoba s témito charakteristikami si jich nemusi byt
védoma.

= Dalsi okruh zvany skryté Gzemi — intimni oblast, kterou se jedinec snazi uchovat

nepoznanou pro jiné lidi. Je to takové jeho zakazané izemi, které mize zahrnovat

1 nefesti, o nichz jedinec vi a které si uchovava jako poznani jen sdm pro sebe.
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= Neznamé — oblast, zahrnujici nevédomi, Kterd neni zndma jedinci samotnému, ani

jinym lidem.

vnimani sama sebe
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Obrazek 2 — Johariho miizka

1.3.1.1 Motivace v sebepojeti

Velmi dulezitou skuteCnosti v sebepojeti je motivace. Pojem motivace je odvozen
od latinského slova ,,movare®, coz v ptekladu znamena hybat se, pohybovat. Oznacuje taktéz
v8e, co zpusobuje ur¢itou aktivitu a uréité chovani ¢lovéka. ,,Motiv je cosi, co pohani
organismus  clovéka, aby si  svou aktivitou stanovil cil a dosdihl  ho“
(Porvaznik, 2014, str. 315). Je to vlastn¢ duvod, pro¢ uréité véci délame. MiZzeme ji taky
nazvat jako ,jddro naseho chténi ¢i pomyslny vnitini kompas (Medlikové, 2021). Motivace
je totiz jakousi vnitini pohnutkou a potfebou, ktera usmérnuje lidské chovani. Uréuje ptic¢inu
chovani, intenzitu zaujeti, jeho smér a trvani. Motivovani jedinci pracuji, buduji a snazi
se néfeho vZivoté dosdhnout. Nemotivovani jsou zcela neteCni a neaktivni
(Mikulastik, 2015). Taktéz autorka Plhdkova ve své Ucebnici obecné psychologie
(2003, str. 319) definuje motivaci: ,,Motivace je souhrn vsech intrapsychickych dynamickych
sil neboli motivii, které zpravidla aktivizuji a organizuji chovani i proZivani s cilem zménit
existujici neuspokojivou situaci nebo dosdhnout néceho pozitivniho.“ Dle Brodského
(2014) je motivace, jakozto proces urcujici smér, ¢inorodost a trvani lidského jednani,
vyjadfuje podstatnou diferenciaci psychickych procest jedincti. Odpovida na otazky, ¢im
bylo toto chovani spusténo, pro¢ se zménilo a pro¢ bylo zaméfeno pravé na dosazeni onoho

cile.
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Porvaznik (2014) tvrdi, ze do Cinitel motivace mtize spadat jak prostiedi, tak i biologické,
spolecenské nebo citové faktory. Pokud ¢loveék zaéne chépat, co ho motivuje k uréitému
chovani, zjisti, ze zména takového chovani je mnohem jednodussi, nez predpokladal. Pokud
ma Clovek urcity zlozvyk a motivaci ke zméné, je poté snazsi nahradit zlozvyk prospeSnym
zvykem. Kazda lidska aktivita je vyvolana snahou uspokojit uréité potieby ¢i touhy nebo
sny. Motivy mohou k jedinci pfichazet jak zvenku, tak zevnitf. At uz prichazeji v jakékoliv
podobg, je Clovék nejvice motivovan tehdy, jsou-li vnitfni i vné&j§i motivy v rovnovaze.
Jednim z nejsilnéjsich pozitivnich motivii je pocit smyslu vlastniho Zivota. Je potieba,
aby si byl ¢loveék védom toho, pro€ je zde a jakym smérem je tfeba se ubirat. Pravé to mu
dodd veédomi vlastni hodnoty, coz je velmi dulezitym Ccinitelem pfi zvySovani
kompetentnosti osobniho managementu kazdého z nas. Tato kompetentnost se rozviji
podporou pozitivnich pocitl jako jsou naptiklad radost, vdécnost a divéra. Avsak nejvetsi

motivaci je laska ve vSech svych podobach.

1.3.2 Seberozvoj (Self-development)

,,Kdo chces hybat svétem, hni nejdriv sam sebou!“

Sokrates
Johns (2012) sebevzdélavani je nejdulezitéjSim faktorem rozvoje osobnosti. Jiz autor
Hemming v roce 1977 hovofil o potiebach lidi zvysit sebehodnotu a spole¢né s dalSimi
autory dumali o prostfedcich budovani sebetcty, sebevédomi a celkového seberozvoje.
Porvaznik (2014) tvrdi, Ze nejvyssim tvir¢im aktem jedince je jeho sebevzdélavani. To mize
probihat jak soubézné s riznymi vnéjSimi akty (napiiklad vynalezy), tak i jen vniting,
ku ptikladu uvédomovanim si svych silnych a slabych stranek a jejichz ptekonavani. Pouze
Clovek, ktery se mize sam zdokonalovat, si uvédomuje sviij vyvoj, sviij vnitini zivot a je
schopen stavét si potad vyssi cile. Je také schopen odfikavat si nepiijemné véci, aby téchto
cilt dosahl. Ptesto, Ze ¢lov€k ma od ptirody sklony a touhy po seberozvoji, ne vzdy ma na
to i dostatek pevné vile a vytrvalosti. Vétsina lidi je néjakym zplisobem na sebevychové
zainteresovana. Ma snahu byt lepSimi, 1épe vyuZivat své moznosti a schopnosti, 1épe
se prizpisobovat okolnimu socidlnimu prostfedi, udrzovat svou osobni kondici a celkové
se priblizovat ke svému lepsimu JA. Je ale pouze ,hrstka* jedinct, ktefi védomé zlepsuji
svou pamét’, mysleni ¢i emoce. VétSinou totiz lidé nemaji dostatek sebekazné k tomu,
aby byli schopni se vénovat dlouhodob¢ji védomému rozvoji vySe zminénych funkei.
Je to ztoho divodu, Ze nevidi moZny pozitivni a prakticky uplatnitelny vysledek

(Mikulastik, 2015). Osobni rozvoj je tak celozivotnim procesem. Je to zptisob, jak mohou
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lidé posoudit své dovednosti a kvality, zvazit své zivotni cile a stanovit si cile, aby mohli
realizovat a maximalizovat svij potencial (What is Personal Development?, © 2011 - 2022).
Dle Porvaznika (2014) obsah seberozvoje je zaméfovan na aktivity vénujici se zvySovani
kompetentnosti vlastni osoby a riistu sebe sama. Timto faktorem osobnosti si kazdy ¢lovek
rozviji zdédéné vlastnosti, rozsituje ziskané znalosti a zvysuje ziskané praktické schopnosti.
Dle zahrani¢niho ¢lanku, Personal development: unleash your full potential and achieve your
goals (© 2022) znamy americky podnikatel a prikopnik automobilového prumyslu Henry
Ford tekl, Ze: ,prekazky jsou ty désivé véci, které vidite, kdyz odtrhnete oci od svého cile.
Tudiz pokud chcete dosahnout osobniho ristu, musite se divat smérem k cili, navrhnout
nejlepsi strategii k jeho dosazeni a zaméfit se pevné na néj. Toto je prvni krok k jakékoli
akci, ktera vyzaduje tolik Casu, kolik vy sami potiebujete. Jakmile se zamétite na sviij cil
a zjistite, jak ho dosdhnout, je Cas jednat a vystoupit ze své komfortni zony. Toto jsou hlavni
psychologické nastroje, které je dobre ovladat, abyste uspéli:

= Naucit se vizualiza¢ni techniky (pfedstavovani si nezbytnych krokt k dosazeni

svého cile, které napomtizou prolomit toxické vzorce mysleni a udrzi motivaci)

= Vyhnout se negativnim myslenkam (je dtlezité udrzet si pozitivni ptistup, nutno
mit v ,,merku* své myslenky a pokud se ukdzou pouhé naznaky téch negativnich

z nich — utnout tyto myslenky jiz v zacatku)

= PiemySlet (strdveni nékolika minut denné naptiklad kontrolou dychani
a soustfedénim mysli velmi pomuze, kdyz se posléze budete muset vyrovnavat

se stresovymi situacemi mimo vasi zonu pohodli)

= Byt odolny/a a vytrvaly/a (Cesta k Gispéchu je dlazdéna chybami a neo¢ekavanymi
nezdary. Jen malo véci se povede hned napoprvé a nezalezi na tom, zda jedinec
spadne, nybrz je jedinym problémem po zklamani nevstat)

= Stanovit si malé vyzvy a soutéZit pouze sam se sebou (soutézivost napii¢ lidmi
vycerpava, proto je dobré, soustfedit se pouze na sebe, své cile a na to,

jak jich dosahnout)

= Oslavit vitézstvi (za malé triumfy je v pofadku se odménit; tim poté nartsta

motivace a posilovani osobnosti)
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1.3.3 Sebehodnoceni (Self-evaluation)

Dalsi dilezitou funkci self-managementu je sebehodnoceni (self-evaluation). Autor Smékal
(2002) chape sebehodnoceni jako jadro takzvaného ,,Jastvi“, pfi¢emz skrze néj citime,
prozivame a ocefiujeme své vlastni Ja. Je to vnimania hodnota sebe jako objektu.
Terminologicky miizeme tento prozitek zakotvit rovnéz pojmy jako sebelcta, sebevédomi
¢i sebedivéra (Blatny, 2001; Smékal, 2002). Sebehodnoceni je taktéz jakasi mentalni
reprezentace emoc¢niho vztahu k sobé samému. Lze fict, ze je to pfedstava sebe z hlediska
vlastni kompetence v jakékoli oblasti (socialni, morélni nebo vykonové) (Blatny, 2003).
Sebehodnoceni je zkracené tedy vyjadieni vztahu k sobé, charakterizovaného
emocionalnimi prozitky Ja, ktery se realizuje v ramci zékladni dimenze hodnoceni
(pozitivni, negativni). Machalova (2009) fekla, ze sebehodnoceni, je vysledkem socialniho
srovnavani. Je zavislé na situaci a podléha zménam. 1 kdyz vysledky rtznych badani jsou
nepfesné a nejednoznacné, piece jen se jevi sebehodnoceni jako piispévek k celkovéemu
pocitu socialni hodnoty a vyznamnosti ve spole¢nosti (skrz naptiklad socialni role) Je taktéz
Uzce spjato s hodnocenim, které dostavame od druhych jedinct. Ku piikladu autor Vymétal
(2004) dava vznik sebehodnoceni do souvislosti se vznikem a utvafenim vlastniho Ja.
Ukazuje se vsak, ze jiz rana zkuSenost jedince ma vyznamny vliv na utvaieni sebehodnoceni
a na jeho celkovou Groven. Jak zjistili Macek a Stefainkova (2006), klicovou roli hraje
zejména citova vazba mezi ditétem a rodicem ¢i jinou pecujici osobou. Sebehodnoceni dé¢la
kazdého Cloveka otevienéjSim vici sobé i pracovnim zkusenostem a zvysuje ochotu jedince
k napravé. Cim vic se &lovék sebehodnoti a poznava sam sebe, tim 1épe se dokaze adaptovat
ve svém pracovnim ¢i osobnim prostiedi. Nikdo se nemlize pracovné, rodinné a osobné
zdokonalovat, kdyz soucasné nebude vzrastat jeho narocnost k sobé samému.
Sebehodnoceni je taktéz velmi dilezitym piedpokladem spravné adaptace clovéka na
management sebe sama. Mezi zakladni metody sebehodnoceni autor Porvaznik

(2014) povazuje:

» Pravidelnd registrace vlastniho chovani, ktera spociva vtom, ze si v mysli
promitame (pfipadné i zapisujeme), co jsme prozili za uplynuly den. Jedna se o velmi
starou metodu sebehodnoceni, protoze jiz ve starovékém Recku jsou zminky
o filozofovi Pythagorovi, ktery pozadoval po svych Zacich denni odpovéd’ na otazky
typu: co dobrého dnes ud¢lali, ¢im se naopak provinili a co zanedbali. Vyhoda této
metody spociva v jeji jednoduchosti, naopak nedostatek se projevuje ve vecernim

uvédomeni si nepfijemnych vzpominek, které se udaly.
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* Pravidelné reflexe ¢i ivahy nad tim, co jsem provedl, kterd se od predeslé
registrace lisi tim, Ze zde uz i analyzujeme pfiCiny a nasledky naseho jednani.
Kladem pravidelnych uvah nad sebou samym je, ze nam dovedou objevovat vlastni

4%

chyby a zaroven nam naznacuji pristupy, jak se témto chybam pro pfisté vyvarovat.

= Metoda sebehodnoceni prostiednictvim druhych lidi, se zaklada na Gsudku
a pripominkach lidi, se kterymi se nejcastéji setkavame. Béhem rozhovoru
se miZeme o sobé mnohé dozvédét, jak nads prave tito lidé vidi. Nazory jinych lidi
je tieba respektovat. Neznamend to avSak, Ze tato tvrzeni budeme brat jako

stoprocentné pravdiva a jedina spravna.

= Metody sebehodnoceni introspekci — sebepozorovanim vlastnich vnitinich jevi,
zejména mySlenek, pficemz néktefi psychologové neuznavaji objektivnost
této metody. Zhlediska sebevychovy ma sebehodnoceni pozitivni pfinos
na psychickou stranku ¢lovéka. Sebehodnocenim totiz ziskavame schopnost ovladat

svilj hnév, strach, tizkost, trému €1 vasen a u¢ime se s témito stavy pracovat.

Stejny autor (2004) fika, Ze poznavanim sebe sama, svych zpusobilosti a reakci bylo
dilezitou podstatou jiz ve starovékém Recku. Znamé byla pod nazvem Ghothi se auton
neboli poznej sam sebe. Je také efektivni pomiickou pro kazdého, kdo pfemysli nad svym
mistem ve sv€t€, nad tim, jak zde Zije ¢i nad vizi, jak by zit chtél. Nejen o tom,
ale i o mySlenkach, jak byt $t’astny. Pro jedince na manazerskych a vedoucich pozicich je
ale na misté fidit se ¢asto opakujici se frazi, Ze ten, kdo neni schopen fidit sebe, neni vhodne,
aby fidil ostatni. VSechny zminéné metody sebehodnoceni maji totiz jak své pozitiva, tak
i negativa. Mohou nam ale pfes to vSechno U¢inné napomoci na cesté k sebepoznani.
Na zékladé sebepoznani a sebehodnoceni jsme nasledné schopni fidit komplexné svou

osobnost.
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2 TIME MANAGEMENT

~Pouze ten, kdo se sam organizuje, miize organizovat druhe!*
(Bischof, a dalsi, 2003, str. 53)

Anglické slovni spojeni time management muzeme volné do Ceského jazyka ptelozit
jako Fizeni ¢asu. Nespocet lidi si stéZuje na to, Ze nema Cas jak v pracovnim, tak i v osobnim
zivoté. Cas je pro kazdého ¢lovéka stejny, neda se konzervovat ani koupit, pfenechat na lepsi
prilezitosti nebo jakkoliv rozmnozit. Podle toho by s nim mélo byt hospodaieno. Rizeni dasu
zavisi na kazdém c¢lovéku a na schopnosti fidit sim sebe v Case, proto je technika time
managementu soucasti sebetizeni (Adair, 2004). Mikulastik (2015) uvazuje, zda lidé
opravdu ¢as nemaji nebo pouze neni v jejich silach spravné s Casem hospodaftit. Uvadi
taktéz, ze pii organizovani vlastniho ¢asu by mélo byt zakladnim krédem to, aby Clovék
vyuzival Cas tim, co opravdu chce délat a zarovenn nedélal to, co délat nechce. Cas,
ktery mame K dispozici, mame vyuzivat nejen na praci, ale i na potfebnou regeneraci
a na rodinny ¢i soukromy zivot. Je to totiz néco, co se neda vymeénit jako lidi, neda se opravit
a znovu vyrobit jako produkty. Také autor knihy Celostni management Jan Porvaznik (2014)
se zabyva time managementem a zamysli nad otazkou, zda je viibec v nasi kompetenci néjak
&as Fidit. Na svou otazku hovoii jisté ,,NE“. Uvadi, Ze ¢as jako takovy fidit nelze. Cas je totiz
veliCina, kterd neni absolutné vymezena, je pro kazdého ¢loveka stejnd, neni mozné ji koupit
nebo usetfit a plyne pro kazdého neptetrzité. Tudiz ¢as fidit nemtizeme, ale fidit vyuzivani
tohoto ¢asu v nasi kompetenci jiz je. Dle Krause (2019) je ¢as nejcennéjs$im majetkem nas
vSech. V rdmci osobniho managementu spada management vyuZzivani ¢asu do oblasti
sebeplanovéni. V knize 8.ndvyk (s.41) od autora Coveyho si muzeme povSimnout
nasledujiciho citatu: ,,Pokud se chcete néco dobre naucit, ucte to zaroven nékoho dalsiho*,

ktery mize byt nejen pro nas, jakozto studenty, pfinosny.

»Cas je nds nejvzacnéjsi zdroj, kterym disponujeme. Pokud ho ale jednou vyuzijeme,
znamend to, ze ho ztratime a uz nikdy ho nemiiZeme vratit zpéet, abychom ho opét vyuZili.
Kazdy ma sviij systém mysleni, jednani, zvyky naucené z détstvi. Stejné jsme si osvojili

rée

zpiisob ,,viadnuti“, Fizeni, poradani svého casu. Je dobré naucit se stat panem svého casu,

abychom to byli my, kdo nad nim drzi vladu a hlida si ho*
(Porvaznik, 2014, str. 275).

Prizkumy odbornikt, které zminil v publikaci Porvaznik (2014), v pramyslovych zemich

odhalili, Ze na nedostatek casu si stézuje 73% populace, zatimco pouze 27 % lidi by chtélo
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mit k dispozici vice penéz. VétSina méfené populace si opravdu uvédomuje skute¢nou
hodnotu ¢asu, proto je zarazejici, ze vétSina z nich neumi s ¢asem spravné hospodafit.
Americky odbornik De Woot, provadéjici diikladnou studii o vyuzivani pracovni doby ¢leny
americkych vrcholovych vedeni, piisel se zajimavymi hodnotami, které se tykaly Fediteld,
ktefi neprosli vycvikem time-managementu a proto jejich vyuziti ¢asu vypadalo nasledovné:
49 % svého Casu stravili nad problémy, které mohli vyfesit jejich asistenti; 5 % Casu stravili
nad problémy, které mohly udélat jejich sekretarky; 43 % casu stravili nad problémy,
které mohly byt pfeneseny na jejich naméestky a pouze 3 % casu stravili nad problémy,
které optimalné¢ odpovidaly jejich trovni a odbornosti. Z tohoto vyzkumu jasné vyplyva,
ze pouze 3 % své energie veénovali problémim, které odpovidaly jejich talentu
a schopnostem a 97 % svého casu jednodu$e promrhali, protoze snim neuméli fadné

zachazet.

2.1 Problémy p¥i vyuzivani ¢asu

Problémy spojené s vyuzivanim Casu a nespravné piedstavy o jeho uspotfadani znamenaji,
ze lidem chybi znalost o hospodateni s nim. Plati pro né, co o Case fekl Seneca: ,,0 nas cas
jsme castecne okradani, castecné obirani, a to co ziistane, se nepozorovatelné ztraci.*
Odbornici v oblasti time-managementu vymezili projevy Spatného managementu casu,
které nazvaly jako takzvané ,,zlodéje ¢asu‘. S jednoduchou definici téchto ,,zlodéji ¢asu*
se taktéz setkavame i v zahrani¢ni literatuie. Je to napiiklad tato: A very general definition
of a time waster is any activity that takes time unnecessarily or uses time inappropriately,
V mém volném piekladu tato definice tikd, ze ,zlodéjem cCasu*“ je kazdd cinnost,
ktera zbyte¢né zabira ¢i bere ¢as nebo ¢as vyuziva nevhodné (Palmer, 1998, str. 145). Tyto
¢innosti seskupil také autor Porvaznik (2014) do své publikace. Par z nich jsem vybrala
a uvadim je nize. Pro vybér téchto aktivit jsem se rozhodla z divodu, protoze si myslim,

ze praveé pro mé a dalsi studenty jsou stézejni. Je to tedy blize:
= Nedostatek sebekdzné;
= Neexistence realného systému planovani Casu;
= Neschopnost delegovat ukoly;
= Reseni tiloh na posledni chvili;
= Neschopnost fict ,,NE*;

= Odkladani véci z divodu pritomnosti rusivych elementii (PC, telefon,..);
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= Neschopnost dodrZovat terminy, stalé zpozdéni, neustaly pocit, Ze je tieba jesté néco

stihnout;
= Nedostatecné feSeni problémut do hloubky;
= Stres — stav, ktery si zptisobujeme nebo pifivozujeme sami.

Abychom mohli pfedchazet témto Cinnostem, je duleZité se naudit najit motivujici cile,
které nds donuti na sobé vice pracovat. Jen po spravném stanoveni cili, ma dalsi nase snaha

o bezproblémovém vyuzivani ¢asu smysl.

2.2 Stanovovani cila

Dvojice autorti Bischofovi (2003). tvrdi, Zze jsme kazdy den zasobeni obrovskym mnozstvim
ukold a pozadavky, jak ze strany univerzitnich povinnosti, tak z osobniho zivota. Svou
pozornost zaméfujeme na dil¢i ukoly, a pfitom ztracime ze zietele dilezitou véc, kterymi
jsou naSe cile. Je diilezité prestat se zaméfovat na tyto tkoly jednotlivé, naucit se myslet
Vv cilech a uspotadat si své aktivity podle nich. Teprve spravné stanovené cile ndm umozni
posuzovat sviij vykon. KdyZ pro svou praci nemame uréené méfitko nebo normu, nevime,

zda pracujeme dobie ¢i nikoliv

Definice cili dle Bischof (2003) je podstatné jednoducha. Cile jsou totiz pfedstavy zamétené
do budoucna. Rikaji nam, ¢eho chceme dosahnout a jak toho chceme dosahnout. Abychom
cil dosahli, je nutné si je predsevzit a své predsevzeti uskutec¢nit. Jinak se nejedna o cil,
ale jen o plany nebo piedstavy. Pti hledani téchto cilti je nutné si vyjasnit, co opravdu chceme
a jak dulezita pro nés tato prani jsou. Je dobré, si predstavy, zaméfeni a ideje pro nas osobni

rozvoj vypracovat.

Dle Calvina Coolidge citovaného v Porvaznikovi (2014, str. 268) je mnohdy jednodussi cile
dosahnout, nez si jej pfesné urcit. Jen tim, Ze si jedinec dokaze ptresné sviij cil zformulovat
a vymezit, ujde ptlku cesty k jeho zdarnému dosazeni. Je to skrz to, Ze v jiz v samotném
ustanoveni je nahromadéna veskera pevna vile a rozhodnuti. Znazoriiuje, Ze chce clovék
néceho opravdu dosdhnout. Pro jesté vétsi efektivitu, je dobré si zformulovat a zaznamenat
tento cil do pisemné formy a pak s nim dale a jednoduseji pracovat. Podle autora Knoblaucha
(2012) na cest¢ za cili a napliovanim pland mizeme narazit na fadu piekazek. Pfekonat tyto
piekazky lze pouze tvrdou praci a uvolnénim vlastni energie. Dnes mnozi tispésni 1idé, kteti
dosahli stanovenych cilll tvrdi, Ze nic na svété nemlze nahradit vytrvalost a houZevnatost.

Ani nadani ne. Nic se nevyskytuje tak Casto, jako netispé$ny nadany ¢loveék. Ani genialni
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nadani, ani edukace vytrvalost nenahradi. Svét je plny vzdélanych ,lenochu“. Pouze
pracovitost, houzevnatost a vytrvalost plodi uspéch. Teprve jasné cile ndm umozni
dosahovat vynikajicich vysledkt. Jen kdyz opravdu vime, kam se chceme dostat, miZzeme
zacit hledat tu nejlepsi cestu do dané¢ho bodu a udélat prvni kroky spravnym smérem. Dle
stejného autora je vhodné si odpovédét na otazky typu: Jaké mam studijni/profesni cile? Jaké
rodinné? Co je smyslem mého konani? Jaké mam finan¢ni cile? Kdyz dosahneme urcitého
zvoleného cile, neni to pro nas jen divodem k radosti a oslavé, ale zarovein ndm to doda
I motivaci k nasledujicim uspéchim. Pokud ale nemame viibec zadné cile, nemizeme si
planovat dalsi postup. Uspdchy se nam vyhybaji, protoze vlastnd ani sami nevime, ¢eho
bychom chtéli dosahnout a co je pro nas tim pravym uspéchem. Tento stav nas vede ke
zklamani a klesajicimu uvédomeéni si vlastni hodnoty. Vysledkem muize byt také nedostatek
motivace k dal$im ukonim, ¢inim a hlavné mrzota. Takové pocity nam berou i jakoukoliv
chut’ do prace i chti¢ ve stanovovani si dalsich cilt pokracovat — a tim se cely kruh uzavira.
Tim padem se pak ¢lovek bez cilti dostane do negativni spiraly, jenz je znazornéna nize.
Tuto spiralu zminil ve své publikaci Knoblauch (2012, str.32) a znazoriuje neustale se tocici

slozky, které poté jedince stahuji kK pomysinému dnu byti.

ochromeni chuti
do prace

pocity Zadné proZitky
ménécennosti Uspéchu

Obrazek 3 — Negativni spirala bezcilnosti
2.3 Techniky time managementu

V fizeni ¢asu je doporuceno vyuzivat fadu technik a ovéfenych postupil, které souviseji
zejména s nadmérnym mnozstvim tkolu, které je potieba vyfesit. Tyto techniky maji rizna
vychodiska a jsou zalozeny na rozli$né logice a strukturovanosti. Porvaznik (2014, str. 278)
zminuje nejznaméjsi z nich: Paretovo pravidlo, Eisenhoweruv princip, uréeni priorit
podle analyzy ABC, delegovani uloh, planovaci zaznamniky a softwarové systémy ¢i

Setting things done (mit hotové véci);
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BliZe se budu zaméFovat pouze na vybrané tfi z vyse uvedenych.

2.3.1 Paretiv princip
Paretovo pravidlo, pojmenovano po italském ekonomovi Vilfredu Paretovi, ktery jako prvni
zjistil, ze 20 % obyvatelstva vlastnilo 80 % majetku. Pozdéji se zjistilo, ze tento princip plati

1 v dalSich oblastech Zivota (Knoblauch, 2006). Mnozi studenti, i obecné lidé¢, se vice
zabyvaji relativné vedlejSimi problémy a ukoly namisto toho, aby se soustfedili na méné
Porvaznik (2014) vysvétluje, ze 80 % dusledki je zpusobeno 20 % pii¢in, 80 % vysledkt
je dosazeno 20 % usili apod. Toto pravidlo se fidi mySlenkou, Ze Castokrat uz 20 %

strategicky spravné vyuzitého Casu a energie piinasi 80 % vysledkd.

2.3.2 Eisenhowertiv princip

Dalsi technikou je Eisenhowerlv princip zaloZen a pojmenovan byvalym americkym
prezidentem D.Eisenhowerem. Podstatou této techniky je tvrzeni, ze dilezitost ma vzdy
piednost pied naléhavosti. Ne vSechno, co je naléhavé, je také dulezité. V praxi pak mohou
nastat &tyfi kombinace vyznamu a naléhavosti pracovnich ukolia. Ukoly jsou rozdéleny
do 4 skupin: Naléhavé a dileZité ukoly — s jejich feSenim musi studenti/lidé za¢it okamzité
a musi se jimi zabyvat osobné; Naléhavé a méné vyznamné Ukoly — pii téchto tkolech
vznikd nebezpeci, Ze student podlehne ,,tyrani naléhavosti“ a za¢ne se jimi zabyvat prave
proto, ze jsou tak naléhavé. Mél by je vSak delegovat, protoze jejich splnéni neklade zadné
zvlastni naroky; Méné naléhavé a dilezité ukoly — tyto Ukoly mohou poc¢kat. Problémem
vSak nastdvaji tehdy, jestlize se difive nebo pozd€ji stanou naléhavymi, a pak
je student musi fesit sdm. Proto je mozné je Castecné delegovat. Kromé vyhody zisku ¢asu
se pravé tyto ukoly mohou stat piilezitosti pro osobni rozvoj a vy$§i motivaci; Méné
naléhavé a méné dulezité ukoly — k ukolim této kategoric by mél byt zaujat nalezity
odstup. Casto totiz nejsou ani tak ddlezité (Porvaznik, 2014, str. 279). Bischof
(2003, str. 54) tvrdi, ze: ,,Vyjasnénim duleZitych, anebo naléhavych zaleZitosti (uikoly,
rozhodnuti) zvySujeme svoji efektivitu. Byt efektivni znamenda délat spravné véci. Ty jsou vidy
bud’ naléhavé, nebo nenaléhavé. Musite je bud udelat hned, nebo je naplanovat.
Preferovanim, tj. stanovenim priorit zabranime tomu, abyste plysvali casem na nediilezité
veci. Stanovenim priorit pomdahd, abyste nezapomneli na dulezZité veci. Pomoci

Eisenhowerova principu okamzité rozhodnete, zda se budete ukolu vénovat hned, pozdéji,
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nebo vitbec ne. Vzdy podle vyssi nebo nizsi naléhavosti a diilezitosti daného ukolu miizeme

velmi snadno urcit cas pro jeho provedeni.*

2.3.3 Stanoveni priorit podle analyzy ABC

Analyza ABC je zaloZena na stanovovani kratkodobych cili. Lojda (2011) zminuje,
ze pravidlo ABC je zaloZeno na obdobném principu jako Paretovo pravidlo. Priority jsou
stanovovany na zaklad¢ poméru 15:65. Z poméru vyplyva, ze vynaloZenim relativné malého
usili (15 %) mize byt dosazeno velkého vysledku (65 %). Z hlediska time-managementu se
pravidlo d& interpretovat tak, ze 15 % ¢asu v organizaci vynalozeného je naprosto nutné pro
dosaZeni uspéchu organizace. DalSich 35 % vyznamné k Gspéchu organizace neptispiva
a zbyvajicich 50 % casu je vynalozeno na ¢innosti, které nejsou rozhodujici, ale ptispivaji k
dosazeni cili. Chceme-li dosahnout svych cild, je dulezité stanovit priority. Slovo priorita
znamena, ze néco upiednostiiujeme pied ostatnimi. Stanoveni priorit podle analyzy ABC
je zalozeno na procentni filozofii podili dalezitych a méné dilezitych ukoli, které jsou
Vv podstaté stale. Pomoci pismen ABC se rozlisuji tyto tlohy do tii skupin, a to podle jejich
dualezitosti pro dosazeni profesionalnich, studijnich i osobnich cili. Podstatné je, vénovat se

vvvvvv

vénovat veétsi ¢ast svého ¢asu skupiné kol C (Bischof, a dalsi, 2003) a (Porvaznik, 2014).

= Ukoly typu A — patii sem velmi diileZité tkoly, které rozhoduji o Gisp&$nosti jedince.
K tkolim tohoto typu spadaji vzdy personalni zaleZitosti a strategické ukoly,
které jsou do vysoké miry dilezité a naléhavé zaroven. Piedstavuji 15 % rozsahu

¢innosti denng, ale na vysledcich se podileji 65 %.
= Ukoly typu B — tkoly, které jsou sice dilezité, ale je mozné je delegovat
(Cast provedeme sami, casti mizeme nc€koho povéfit). Na rozsahu cinnosti

i na vysledcich se podileji 20 %.

= Ukoly typu C — nejméné dalezité Gkoly, které jsou to denni a rutinni. Podil na

kone¢ném vysledku maji pouze 15 % .
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3 PRINCIPY UCINNEHO A EFEKTIVNIHO OSOBNIiHO RIZENi A
VYUZIVANI CASU STUDENTY

Pro osobni management vyuzivani ¢asu byly rozpracovany principy, jejichz vyuzivani
ma odstranit nedostatky v uvedené oblasti. Mezi zakladni a studentd tykajici se principy
managementu vyuzivani ¢asu se fadi ty, které zaruCuji predev§im efektivni
time-management. Ku ptikladu je zadouci vypracovat si ptehled rtiznych moznych aktivit

(tikold, povinnosti), které studenti provadeji. Mezi dal$i ovéfené principy a postupy se fadi:
= Urceni poradi aktivit dle jejich dilezitosti, tzn. ur€it si priority.

= Urceni si jasneho rozsahu ¢asu u vybranych aktivit (v hodinach, procentnim

podilem, v mésicich).

= Denni plan aktivit a jejich rozsah by mél vychdzet z dlouhodobé;jSich plant
a cill.

= Do denniho planu zatfazovat i aktivity ne moc blizké ¢loveku, které je ale potieba

vykonat.

Vv

hod.), odpoledni ¢as vyuzivat k rutinni ¢innosti, sportovnim aktivitam, socialnim

kontaktim.
= Pfipladnovani Casu pocitat i s Casovymi rezervami.

= Pfiplanovani schiizek, blokli u¢eni na zkousku, Skolni ptipravy si vyhranit jasnou
dobu jejich trvani a tuto dobu nepfekraCovat. Zahrnout i pfestavky

mezi jednotlivymi a po sob¢ jdoucimi aktivitami.

=  Plné se soustiedit pfimo na danou aktivitu, ktera zrovna probiha. Myslet na fakt,

ze véc, kterou student zacne, je tfeba 1 dokoncit.
= Naucit se umét nejen soustiedit, ale i uvolnit.
= Vyhnout se zdamérnému pierusovani prace z diivodu prokrastinace a lenivosti.
= Naudit se analyzovat ,,zlod¢je ¢asu“ a pracovat s nimi.
= Postupovat podle metody ABC ¢i jinych osvédéenych z nich (vysvétleno vyse).
= Udgélat si obCas casovy snimek uplynulého dne.

= Pracovat s potiebnou kvalitou — ne povrchné ale ani ne perfekcionisticky.
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» Po skonéeni pracovniho dne vyhodnotit splnéni pfedem stanoveného planu

a ptipomenuti si ispéchi. Po skonéeni prace vypustit vSe z hlavy a relaxovat.

Dle Porvaznika (2014) mnozi odbornici tvrdi, ze zakladem time-managementu je prave
denni planovani si potfebnych ¢innosti. Vice se ale doporucuje vypracovavat plany na cely
nasledujici tyden. Prvnim krokem, ktery lze provést, je rozvrhnout si procentudlné¢ cas

na jednotlivé ¢innosti. Vzor pro studenty by dle mého mohl byt nasledujici:

Vzdélavaci ¢innosti 40 %
Planovaci ¢innosti 10 %
Organizaéni ¢innosti 10 %
Pracovni povinnosti 35 %
Relax 5%

Tabulka 1 — Procentualni vyjadieni ¢innosti studentd
3.1 Prokrastinace

Se studenty na akademické pudé je Casto spojovan pojem prokrastinace. Ten vychazi
z latinského pro-crastinus, coz v piekladu znamena ,patiici zitiku®. Z tohoto piekladu
se odviji i celd podstata pojmu. Casto nam pravé prokrastinace stoji v cesté za svymi cili
a brani nam plnit potfebné povinnosti. Prokrastinace se obvykle rozviji kolem dvacatého
roku zivota, a pokud neni systematicky a dusledné rozvracena ¢i feSena, mize jedince
doprovazet cely Zivot. Prokrastina¢ni chovani se ve velmi extrémnich pfipadech mize pro
Cloveka stat i denni normou. Neodevzdava své tkoly véas, pfesunuje terminy nebo tfeba
odklada jak dulezité, tak i zalezitosti denni potieby na pozdéji (Brodsky, 2014).
S prokrastinaci neboli chorobnym odkladanim tikold a povinnosti se setkal nejeden ¢lovek,
bud’ ve svém studentském nebo kazdodennim zivoté. KdyZ prokrastinujeme, nedokazeme se
pfemluvit k plnéni tkolli, které bychom méli nebo chtéli délat. Misto dilezitych véci, ve
kterych vidime smysl, ¢asto diky prokrastinaci délame plno jinych a nepotiebnych ¢innosti,
jakoz je naptiklad traveni ,,x“ hodin na socialnich sitich, sledovani serialti, hrani PC her,
jezeni, ¢i nesmysIné uklizeni jiz velmi dobte uklizenych ploch v mistnosti. Pozd¢ji kvuli
vycCitkdm pfichdzi pocit bezmoci vedouci k tomu, ze zase nic nedélame. Je dilezité
si uvédomit, Ze prokrastinace neni jen Cistad lenost. Lenivy ¢lovék totiz nic nechce délat a je

s timto stavem spokojen. Prokrastinujici ¢lovék by rad i néco délal, ale nepfemiiZe se a nejde
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mu to. Nelze tento stav zaménovat ani za odpocinek. Pii odpocivani totiz ziskavame energii
na dalsi fungovani, kdeZto pii prokrastinaci ji spise ztracime. Cim méné energie poté mame,
tim vice mame nutkani ukoly opét presunout na dals$i den a pokracovat
v kontraproduktivnich aktivitach (Ludwig, 2013). Proto je velmi dulezité zaméfit se zde
pravé na time-management a uméni rozliSit pracovni a volny ¢as. Dle Brodského
(2014) vétsina lidi, ktefi prokrastinuji, vSak tyto dvé véci sméSuje. Maji vycitky svédomi,
7e nestihaji, a kvili tomu pak nejsou schopni uZzit si sviij volny ¢as. Proto nize uvadim
znazornéni tohoto stavu dle autora Ludwiga (2013, str. 31) a jeho publikace ohledné konce

prokrastinace:

VEQ, KTERE
DELAH, KDYZ

PROKRASTINVIL

Obrazek 4 — Znazornéni prokrastinace

Je taky znamo, Ze Cast studentii si rddo nechava vse na posledni chvili. Poté se omlouvaji
tim, Ze pod tlakem se jim pracuje 1épe. Opak je ale dle Ludwiga (2013) pravdou. Odkladani
ukolii na nejpozdéjsi mozny termin je dle néj zivnou a velmi pfinosnou piidou stresu, vycitek
a neefektivity. Ceské piislovi ,,co miizes udélat dnes, neodkladej na zitra“ tedy neni
vibec od véci. ,,Prokrastinaci lze prekonat, pokud dokazete porazit své budouci ja, které vas
Jjinak priméje délat nespravné véci* (Kruse, 2019, str. 133). V bakalaiské praci Husakoveé
(2013), ktera tuto praci zaméfila pfimo na problematiku prokrastinace, jsem nalezla
citovaného spisovatele Ferrari Josepha z roku 1995, ktery uvadi jednoduchy navod o osmi

bodech, jak se vyporadat s prokrastinaci:
= Vytvof si seznam vSeho, co je potteba udélat.
= Napis si,,prohlaseni o tom, k ¢emu se zavazujes.
= Stanov si realistickeé cile.
= Rozdél si cile na mensi, dil¢i cile.

= Ud¢lej ukol smysluplnym.
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= Slib si odménu.
= Eliminuj ukoly, které pro tuto chvili nebyly v planu.

= (Odhadni mnozstvi ¢asu, ktery na danou ¢innost potiebujes a nasledné tuto

hodnotu navys o 100 %.

Doporucuje se napiiklad i pouzivani poznamkovych bloki, kalendait a diart, kde si mize
student peclivé zapisovat, jakou ¢innost, v jaky den a ¢as ji ma udélat. Splnéné polozky
si poté mize odSkrtnout, coz pozitivn¢ pisobi i na jeho sebevédomi a tim se také mulze
pochvalit za dobfe odvedenou praci. Pifinosné je sledovani zvladnutych piekazek
a postupné pokracovani dal po malych krocich. Pokud ¢loveék za sebou sleduje, byt i malé
uspéchy a splnéné povinnosti, motivuje ho to k dosazeni dalSich. Autor Zandl

(2006, str. 125) také uvadi vyuzitelné ritualy pro organizaci ¢asu, které jsou popsany nize

v tabulce.
Ritualy
Denni Tydenni Mési¢ni Ctvrtletni Ro¢ni
Na konci
V pétek nebo Ctvrtleti si
nedelisi | Nakonci | ‘YRMAClePar
Na kon?' C.Ine Vyhrad te pil kazvd?ho zhodnot'te, jak | Na konci
se podivejte | hodiny, abyste | mésice se VAm roKU si
., . | dodiafena | siproslidiaf proberte o
Planovani . . . . , podatilo stanovte
nasledujici | na nasledujici plan na .
. v pracovat. Co plany do
den a tyden. Co | dalsi mésic. oy » o
o N " muzete udélat, dalsiho
pripravte se | mizete udélat, | Na co se r
» NP oy abyste v dalSich roku.
na néj. abyste predesli| mulzete 3 mesicich
stresu a piipravit? s
nestihani? zvla(_jah SVe
' povinnosti
dobie?
Jak se Vam Nastal cas . .| Jakse
dafilo zvladat | Jak jste | S€ odmenit |Jakse Vam dafi|
. . et za V riiznych ..
. ukqu, k’gere pokroCili dodrzovani oblastech Vydarll,
Hodnoceni jste si s projekty a N y .. uplynuly
. o, rituali a | Vaseho zivota?
stanovili? napliovanim oslavit Vice ve rok? Do
Jaky jste m¢li| stanovenych o . - ¢eho se
odhad ¢asu ritudla? pripadné stanovovan pustite
narocnosti? l\llsgfgiliy cild. dalsi rok?

Tabulka 2— Ritualy pro organizaci ¢asu
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II. PRAKTICKA CAST
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4 METODOLOGIE VYZKUMU

V praktické c¢asti mé bakalaiské prace provadim vyzkumné Setfeni, jez se zabyva
moznou mirou uméni sebefizeni a organizaci Casu studentd v ramci vybranych fakult
Univerzity TomaSe Bati ve Zlin¢. Realizace vyzkumného Setfeni probihala formou
kvantitativniho vyzkumu, ktery jsem se rozhodla aplikovat pouze na zminované a vybrané
fakulty UTB. Blize se jednd o tyto: Fakulta humanitnich studii (FHS), Fakulta managementu
a ekonomiky (FAME), Fakulta multimedialnich komunikaci (FMK), Fakulta aplikované
informatiky (FAI) a Fakulta technologickd (FT). Z divodu mého pusobeni ve Zliné jsem

fakultu krizového fizeni (FKR) v Uherském Hradisti vynechala.

Teoretickym vymezenim self-managementu a time-managementu se zabyva fada autort.
Témi, kterymi jsem Cerpala nejvice jsou napi. Jan Porvaznik, Milan Mikulastik ¢i Jorg

Knoblauch.

V soucasné dobé uméni sebeorganizace a organizace ¢asu neni ve studentech na akademické
pude piilis rozvijen, coZ se poté jevi jako StéZejni i v dalSich sférach zivota. Problematikou
sebeorganizace a organizaci Casu se autofi ve valné vEtSiné zaméfuji na
technicko-hospodarské pozice (manazerské). Tento pohled a principy lze napasovat i na ty,
ktefi se vtéchto sférdch vibec nepohybuji. Kazdy jedinec je urCitym zplsobem
,manazerem* sebe sama a svého ¢asu, proto jsem se rozhodla zjistit, do jaké miry tuto roli

praveé studenti zvladaji.
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5 DESIGN VYZKUMNEHO SETRENI

V empirické ¢asti mé bakalaiské prace se z metodologického hlediska opiram predevsim
0 publikaci od Miroslava Chrasky Metody pedagogickeho vyzkumu a Zaklady
kvantitativniho Setreni 0d autora Keith Punch.

5.1 Vyzkumné otazky a hypotézy

K realizaci vyzkumného Setfeni jsem zvolila jednu hlavni vyzkumnou otazku, kterou poté

dale ¢lenim na 5 podotazek dil¢ich.
Hlavni vyzkumna otazka:

e Jaka je uroven sebefizeni a fizeni Casu u studentli vybranych fakult Univerzity

Tomase Bati ve Z1iné?
Diléi vyzkumné otazky:

e Jaky je rozdil ve schopnosti self a time managementu u Zen a muzi UTB ve Z1in¢?

Jaky je rozdil v drovni sebefizeni mezi pracujicimi a nepracujicimi studenty?
e Jaka je uroven stanovovani cilit mezi studenty vybranych fakult UTB ve Zlin¢?

e Jaka je uroven schopnosti pldnovani si nadchazejicich udalosti a cinnosti

prostiednictvim tydennich ¢i vice tydennich plana u studentd UTB?
e Jak ovliviiuje prokrastinace sebefizeni a s nim spojeny time-management jedincli na
akademické pudé¢ vzhledem k jejich povinnostem?
5.2 Vyzkumne cile

Jadro vyzkumného Setfeni a jeho ucel uréi stanovené vyzkumné cile. Vyzkumné cile této
bakalaiské prace vychazeji z uvedenych vyzkumnych otazek (viz. vySe) a jsou taktéz

strukturovany na jeden hlavni a 5 dil¢ich cilu.
Hlavni vyzkumny cil:

Prvotnim a nejhlavnéj$im cilem vyzkumu je zjistit, jaka je Groven sebefizeni a fizeni Casu u

studentli vybranych fakult Univerzity TomaSe Bati ve Zlinég.
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Dil¢i vyzkumné cile:

e Zjistit, jestli existuje rozdil mezi schopnosti self a time-managementu u zen a muzt
UTB ve Zlin¢.

e Zjistit, zda maji studenti pevné stanovené profesni, akademické i osobni cile, dle

kterych se tidi.

e Zjistit, jestli maji studenti UTB schopnost planovat si nadchazejici udalosti a ¢innosti

prostiednictvim tydennich ¢i vice tydennich pland.

e Zjistit, zda ovliviiuje prokrastinace sebefizeni a s nim spojeny time-management

jedincti na akademické pude vzhledem k jejich povinnostem.

e Zjistit, zda existuje statisticky vyznamny rozdil v Grovni sebefizeni mezi pracujicimi

a nepracujicimi studenty.

5.3 Vyzkumny soubor

Aby bylo mozné zrealizovat vyzkumné Setfeni, zvolila jsem dostupny zptsob vybéru
vyzkumného souboru. Muj vyzkumny soubor tvofili studenti prezen¢ni i kombinované
formy studia vybranych fakult Univerzity Tomase Bati sidlicich v krajském mésté Zlin.
Konkrétné jsou to tedy tyto (v zavorce zkratka a pocet respondentit z uvedené fakulty):
Fakulta humanitnich studii (FHS, 75), Fakulta technologicka (FT, 23), Fakulta aplikované
informatiky (FAI, 24), Fakulta managementu a ekonomiky (FAME, 34) a Fakulta
multimedialnich komunikaci (FMK, 25). JelikoZ posledni fakulta spadajici pod Univerzitu
Tomése Bati (Fakulta krizového fizeni - FKR) sidli mimo Zlin, do svého vyzkumného
souboru zafazovana nebyla. Ve $kolnim roce 2021/2022 ma UTB cca 9 000 studentd,
z ¢ehoz vice nez 10% studentli pochazi ze zahrani¢i. Chtéla jsem se zamétit pouze na zlinské
fakulty skrz vétsi dostupnost a lepsi uvedeni dotaznikoveho Setfeni do ob&hu. Vzhledem
K tomu, Ze jsou to prave studenti, kteti se v tomto véku Casto potykaji s poznavanim sebe
sama a potiebou organizovat si nadchazejici povinnosti a ¢innosti jak na akademické pude,
tak i v osobnim Zzivoté, je vyzkum cilem pravé na né. Po finalnim secteni dotazniki,

navratnost byla od 181 respondentu.

5.4 Technika sbéru dat

Pro ucely praktické ¢asti této bakalarské prace jsem zvolila kvantitativni metodu sbéru dat.

Vytvofila jsem anonymni dotaznik na internetove platformé Microsoft Forms, ktery zkouma
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postoj student k self-managementu a time-managementu. Pro vytvofeni pouze online
formy dotazniku jsem se rozhodla mimo jiné i z ekologického hlediska. Polozky, zahrnujici
tento dotaznik, vychazeji ze stanovenych vyzkumnych otazek, které uvadim vyse.
Po vytvofeni bylo dotaznikové Setfeni realizovino rozesilanim jak jednotlivym,
tak i skupinam studentd napii¢ fakultami. Vybér byl zcela ndhodny. Vyuzila jsem jak
socialni sité, tak 1 soukromé zndmosti a okruhy studentl. ZkouSela jsem se dostat
i do jiz vytvofenych, pro mé, nezndmych a opét soukromych skupin studentd
na internetovych pusobistich za vidinou ziskani co nejrozmanitéjsitho vzorku respondentu.

Vzhledem Kk nutnosti uvedeni tidaje, jakou fakultu respondent navstévuje, bylo hned jasné

vidét, kolik respondentt se z jednotlivych z nich zapojilo.

K vypracovani dotazniku jsem pouzila velmi ndpomocny soubor Bradfordské Univerzity?.
Tento soubor jsem pielozila, poupravila, néco malo k nému piidala a pouzila do ¢asti
s vyroky. Pti prvotnim otevienim dotazniku, zahlavi seznamuje respondenta se zadavatelem
(mnou), cilem vyzkumu, divodem, k ¢emu budou vysledky vyzkumu slouzit, ujisténi,
7e je dotaznik anonymni a vielé podékovani za vénovany ¢as. Cely dotaznik je koncipovan
do dvou casti. V prvni ¢asti obsah dotaznikového Setfeni tvofi obecnéjsi strukturované
a dichotomické otazky s jednou mozZnou odpovédi. Zde jsem také jednu otdzku volila
polouzavienou s moznosti vyjadieni vlastniho nazoru. V dalsi ¢asti dotazniku uvadim
jiz otazky, zaméfujici se na danou problematiku s moznosti odpovédi pomoci Likertovy

Skaly (1 - zcela nesouhlasim, po 5 - zcela souhlasim).

2 University of Bradford (dostupné z:

file:///C:/Users/HP/Downloads/04%20SOM%20Effective%20L earning%20Service%20Time%20Manageme
nt%20Booklet%20Cover%202016%20_148411 .pdf)
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6 ANALYZA A INTERPRETACE DAT

V této cCasti bakalarské prace se budu zabyvat analyzou a interpretaci dat, ziskanych
z dotaznikového Setfeni, které se zaméfovalo na spojeni self-managementu
a time-managementu vysokoskolskych student Univerzity Tomase Bati ve Zling. VSechny
uvedené grafy a tabulky byly vytvoieny pomoci platformy MS Excel na zakladé dat,
kterd z dotaznikového Setfeni vze$la. Ve zmifiovaném programu jsem si prvné vytvofila
tabulku se vSemi ziskanymi daty, ze kterych jsem poté vytvorila kontingencni tabulku,
ktera mi napomohla utvofit grafy. Pod jednotlivymi z nich deskriptivni formou podrobnéji

tyto ziskana data interpretuji.

Dotaznikové Setieni zahajuji deviti obecnéjSimi polozkami, z ditvodu seskupeni osobné€jSich
dat a faktd o respondentech. Proto nejsou nastaveny jako klasické otazky, nybrz pouze

jako zjiStovaci. Dalsi z polozek jiz soustied’uji na problematiku self a time managementu.

Polozka ¢€.1: Jsem...

Pohlavi respondent

muz
37%

iena
63%

= mui =Zena

Graf 1 — Vyobrazeni pohlavniho zastoupeni respondentt

Uvodni poloZka zjistuje pohlavi respondentti vyzkumného Setfeni. Z grafu miizeme lehce
vycist, Ze se na mém Setfeni podilely vice Zeny, a to celymi 63%. Muzi se ziCastnily skoro
s poloviénim podilem - 37%. Ciselné to poté bylo 114 Zen ku 67 muziim. Tento pomér

respondentl jsem ocekavala.
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Polozka ¢.2: Fakulta, na které studuji...

Fakulta Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
FHS 75 41%
FAME 34 19%
FAI 24 13%
FMK 25 14%
FT 23 13%
Celkem 181 100%

Tabulka 3 — Pocet respondentt z jednotlivych fakult (vlastni zpracovani)

Polozka €.2 je zaméfena na to, jakou fakultu Univerzity TomaSe Bati respondenti navstévuji.
Cilem bylo oslovit vzorek jedincii ze vSech vybranych fakult, coz se podatilo. Z tabulky
muzeme videt, ze nejvice se zapojili studenti Fakulty humanitnich studii (s celkovym poctem
74 respondenttl). Tuto navratnost jsem piedpokladala, z divodu mého pusobeni zde
a nejveétsi moznosti dostani dotaznikli do obéhu. Nejméné se mi poté navratilo
zodpovézenych dotazniki z fakulty technologické a to od 23 respondenti. Pro lepsi
piehlednost ¢i predstavivost piipojuji nize i grafické znazornéni a vyjadieni hodnot
v procentech. Respondenti z FHS zaujimaji celych 41% celkového vyzkumného souboru.
Nasleduji studenti z FAME (19%; 34), FMK (14%; 25) a FAI (13%; 24) spole¢né s FT
(13%; 23).

Procentudlni rozdéleni dle fakult

= FAI
= FAME
FHS

FMK

41% m [T

Graf 2 — Procentualni rozdéleni studentt dle fakult
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Polozka ¢.3: Roénik, ktery navs$tévuji...

Zastoupeni v jednotlivych roénicich

= 1.roénik
m 2.roénik
= 3.ro¢nik
1.roénik {(navazujici studium)

= 2.roénik (navazujici studium)

Graf 3 — Procentualni zastoupeni respondentti v jednotlivych ro¢nicich

V polozce €.3 zjistuji, jaky ro¢nik respondenti navstévuji. Nejvice respondentt (76), Cili
vrstevniki, spadalo do 3.ro¢niku bakalarského studia. Jak mizeme vidét z grafu, ,tietaci
tvofi az 42% vzorku. Nasleduji studenti 1.ro¢niku (34 0sob) s 19ti procenty. Tésné
za studenty prvniho ro¢niku se vyzkumu zucastnilo 32 studenti 2.ro¢niku, coz ve finale
zaujima 18% zcelku. Z navazujiciho studia se mi podafilo ziskat odpovédi od
39 respondentil, a tim vytvorili 21% zastoupeni ve finalnim poctu. Nejvyssi zastoupeni
ttetiho ro¢niku se dalo ocekavat, protoze mam zde pfatele, vrstevniky, tudiz se mi

dotaznikové Setfeni podafilo mezi né dostat vice a snadnéji.

PoloZka ¢.4: Muj studijni program je...

Typ studijniho programu respondent(

= Bakalarsky

= Magistersky

Graf 4 — Zobrazeni studijnich programii respondentt
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Nésledujici polozka ndm pomaha probadat, jaky studijni program respondenti nav§tévuji.
72% respondenttl uvedlo, Ze jsou soudasti bakalatského studijniho programu. Ciselnd tak
odpovédélo presn¢ 131 jedincd. Zbylych 50 studentli, procentudlné¢ 28%, se fadi do
magisterskych studijnich programti. Tim padem se ukazalo, ze se mi podafilo dostat
dotaznikové Setteni spiSe mezi vrstevniky a studenty stejného programu, jako mam ja sama.
Ocekavala jsem vétsi zpétnou vazbu z navazujicich magisterskych studijnich programu,

ale jak mizeme vidét — nepodatilo se.

Polozka ¢.5: Studuji...

Forma studia respondentt

= Kombinované

= Prezenéné

Graf 5 — Vyobrazeni formy studia respondentti
V polozce ¢islo 5 se studenti méli vyjadiit ke své formé studia. Vedle prezenéni formy
edukace, Univerzita TomaSe Bati nabizi i tu kombinovanou. Dotaznikového Setieni
se zuCastnili ve valné vétSin€¢ studenti prezencni formy studia, a to v poctu 175 jedinct.
Od studentli kombinovaného studia se mi podaftilo ziskat pouze 45 odpovédi. Procentudlni
zastoupeni obou forem studia miizeme vidét vyse v grafu. Jelikoz studuji prezencné, zajimal
mé nazor na tuto problematiku jak dalSich prezen¢nich studentd, tak i1 téch kombinovanych
a potencionalnich rozdilii mezi nimi. Studenti kombinované formy studia maji diametralné
odli$ny denni reZim neZ studenti prezencni formy, a proto jsem rada, Ze se alespoil mala ¢ast

Z nich prizkumu zucastnila a sdé€lila mi lehce odliSny pohled na celou problematiku.
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PolozZka ¢.6: Bydlim...

ZpUsob bydleni studentd

Na koleji
13%
Na sdileném byté s dalSimi
33% 13% studenty
S rodi¢i/rodinnymi pfisludniky
41% Sam/a s pfitelem &i pFitelkyni

Graf 6 — Zptsoby bydleni studenti UTB
Polozkou ¢.6 jsem se snazila zjistit, jaka je forma bydleni studentii vybranych fakult
Univerzity Tomase Bati ve Zlin€. Tuto otazku jsem zvolila na zaklad¢ podkladt autord, ktefi
ve svych publikacich uvadéji, Ze miru sebetizeni a fizeni ¢asu ovliviiuji okolni vlivy, tudiz
ptislusniky. Téchto jedinch bylo 74 (41%). Dle vysledki 33% studentli bydli sami
¢i s partnery (60). Piekvapujici je, Zze pouze 13% respondentti vysoké skoly obyva koleje
¢i sdilené byty s dalSimi studenty. Mtj pfedpoklad byl, ze studenti spiSe bydli na kolejich

a nejsou s touto formou spokojeni, coZ jsem se mylila.

Polozka ¢.7: S formou svého bydleni jsem...

Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Spokojeny/a 148 82%
Nespokojeny/a 33 18%

Tabulka 4 — Mira spokojenosti s formou bydleni (vlastni zpracovani)
Tabulka 4 navazujici na polozku ¢.7 nam fekla, kolik respondentli z celkového poctu jsou
¢i nejsou spokojeni se svou formou bydleni. Jak 1ze vidét, 148 z nich (82%) jsou se svym

zazemim spokojeni. Zbylych 33 jedinct (18%) nikoliv.

PoloZzka ¢.8: Pokud jsi odpovédél/a na predchozi otiazku, Ze jsi nespokojeny/a se svym
bydlenim, uved’ zde diivod pro¢, prosim...

Na 6. a 7.polozku pozvoln¢ navazuje i polozka ¢islo 8. Tato polozka je oteviena a zaméfena

na sdéleni nazoru respondentti. Odpovédi se mi podafilo ziskat 33, pficemz nejCastéjsi z nich
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odkazovaly na nedostatek soukromi a klidu, a to hlavné skrz rodice, sourozence
¢i spolubydlici. Mezi dalsi Casté odpovédi se tadily ty, které vypovidaly naptiklad o potiebé

osamostatnit se ¢i vysokém bytovém najmu.

Polozka ¢.9: Pri studiu pracuji/brigadnic¢im...

Pomeér pracujicich student(

= Ano = Ne

Graf 7 — Pomér pracujicich studentd a studentt bez brigady
Ve vySe vyobrazeném grafu mizeme vidét procentualni vyjadieni odpovédi na polozku ¢islo
9: zda respondenti pti studiu ,,brigadnici* ¢i vykonavaji pracovni povinnost. VéEtsina, Z poctu
181 respondentil, coZ je v tomto piipad¢ 139 (77%) jedinct, se vyjadtila, Ze tuto povinnost
maji. DalSich 42 (23%) nikoliv. Ocekavala bych daleko men$i navs§tévovani brigad
¢i pracovnich povinnosti z diavodu, ze se pohybuji mezi studenty, ktefi tuto povinnost

nemaji. Tato polozka byla i velkou zajimavosti pro mé, jakozto pracujiciho studenta.

Nyni bych se chtéla vénovat analyze a interpretaci dat vice zaméfenych jiz
na problematiku self a time managementu. Na tyto polozky (vyroky) v dotazniku mohli
respondenti odpovidat pomoci Likertovy skaly (1 — zcela nesouhlasim az 5 — zcela

souhlasim).

PoloZka ¢.10 a ¢.11: Pomoci Likertovy Skaly odpovézte na uvedené vyroky. (ObsaZeno

27 vyroku v polozkach)

Polozky, na nichz se dalo odpovidat pomoci Likertovy $kaly, se tykaly jak oblasti self-
managementu, tak i oblasti time-managementu. V piilozeném dotazniku vSechny vyroky
uvadim, zde pouze shrnu ziskana data. Také do ptiloh pfipojuji vypracovanou tabulku
S vypocitanou absolutni Cetnosti, relativni ¢etnosti, modem (nejvyskytovanéjsi hodnota)
a medidnem (prostfedni hodnota). Modus a median jsem vypocitala po pfifazeni hodnot

(1-5) k jednotlivym polozkam $kaly (zcela nesouhlasim — zcela souhlasim) vzestupné.
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Pomoci funkce ,,Najit a Nahradit* v programu MS Excel jsem tato data pievedla na ¢iselné
hodnoty, s nimiz jsem posléze pracovala. Opét dle funkce ,,Najit jsem zjistila, ze ve
vytvotené tabulce bylo celkové na vyroky odpovézeno: Zcela nesouhlasim — 446x;
Nesouhlasim — 1140x; Nevim/nemiZu se rozhodnout — 662x; Souhlasim — 1799x;
Zcela souhlasim — 840x. Co se tye samotné interpretace uvedenych vyroku, lze fict,
ze vyroky 1.-2..4..7.,11.,14.,17.-24.,26. byly koncipovany jako zaméfujici se na oblast
self-managementu. Vyroky 3., 5.-6., 8.-10., 12.,13.,15.,16., 25., 27. poté spadaji do pfibuzné
oblasti — time managementu. V polozkach tykajicich se self-managementu, studenti
odpovidali spiSe souhlasn¢ na vyroky jako jsou naptiklad: delam veci dle priorit, ne
preferenct, splnim vse, co je potieba pies dany den udélat nebo uvedli, ze své cile berou jako
,, hnaci motor*. Spousta respondenti spatfila souhlasny pohled na vyrok, ohledné problému
S prokrastinaci pfi vykonavani kazdodennich ¢innosti. Dotazovani také uvedli, ze pievazné
nevyuzivaji Cas (napiiklad béhem cestovani) ke studiu. Z vyroku orientovanych na
problematiku time-managementu jsem ku ptikladu zjistila, ze respondenti 0 zadanych
Ukolech ptemysli jiz dlouho pied jejich splnéni, coz je na akademické pud¢ velmi dulezité.
Objevily se zde ale i vyroky, které mély téméf vyrovnanou Cetnost pro souhlasim i
nesouhlasim. Mezi tyto vyroky se ftadily ty, které se tykaly zviddani obtiznych ci
neprijemnych situaci bez ztraceni c¢asu Nebo zaznamendvani si cinnosti do tydennich ¢i vice

tydennich rozvrh.

6.1 Analyza vybranych vyroki Likertovy Skaly

V této podkapitole se budu zaméfovat na analyzu vybranych vyroki Likertovy Skaly, které
mi poslouzi jako podklad pro zodpovézeni potfebnych dil¢ich otdzek. Pomoci téchto

zodpovézenych otazek se poté dopracuji i K zodpovézeni otdzky hlavni.

Vyrok 4. K tomu, abych néco udélal/a se musim premahat (prokrastinuji).
K tomu, abych néco udélal/a se musim pfemahat (prokrastinuiji)
Zcela nesouhlasim
Nesouhlasim

Nevim/nemuazu se
rozhodnout

Zcela souhlasim

0 10 20 30 40 50 60 70 80

Graf 8 — Znazornéni miry prokrastinace u studentt
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Vyrok ¢.4 mél zjistit, zda jsou si studenti védomi vlastni prokrastinace. Ze ziskanych dat
jasné vyplyva, Ze pies polovinu respondentl trapi problém prokrastinace, ktery je mezi
studenty velmi rozsdhly a zndmy. Kviali prokrastinaci se studenti ¢asto potykaji
s pfemahanim se do nejriznéjSich ukoni spojenych s vykondvanim potiebnych ¢innosti.
Proto na akademické ptidé, ale i v soukromém zivoté, neni prokrastinace ojedinélym jevem.
S touto problematikou souvisi i ndsledujici, 5.vyrok, ktery jsem zanalyzovala a interpretuji
nize.

Vyrok 5. Zvladam obtiZné nebo nepiijemné tikoly bez toho, aniz bych ztracel/a ¢as.

Zvladam obtiZné nebo neprijemné tkoly bez toho,
abych ztracel/a cas.

7%

~ 2

T
-

A 29%

Graf 9 — Zvladani tikoli bez ztraty ¢asu
Vyrok 5. pozvolna navazuje na piedesly. Je tzce spjat s problematikou prokrastinace,
protoze pokud jedinec neprokrastinuje a nema potiebu se k ¢innostem pfemahat, nema poté
ani problém zvladat obtizné ¢i nepfijemné ukoly bez toho, aniz by ztracel ¢as. Z grafického
znazornéni si muZeme povSimnout, ze respondenti odpovidali spiSe zaporné. Toto
vyhodnoceni znaci, ze pfevaha respondentt (39%) si je védoma, Ze pifi mén¢ piijemnych
ukolech je neni schopna vykonat bez zbytecné ztraty Casu. To nese za nasledek pozdéjsi

mozné nestihani a dostavani se do stresovych situaci.
Vyrok 8. Pripravuji si denni nebo tydenni seznam aktivit.

Ve vyroku €. 8 studenti odpovidali pomoci skaly na vyrok Pripravuji si denni nebo tydenni

seznam aktivit. Pro vyhodnoceni tohoto vyrok byl pouzit test dobré shody y2.
HO: Studenti na UTB ve Zliné€ si spiSe nepfipravuji denni ¢i tydenni seznamy aktivit.

HA: Studenti na UTB ve Zlin¢ si spiSe pfipravuji denni ¢i tydenni seznamy aktivit.
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Postup vypoctu testu dobré shody

Zvolena Pozorovand Oé&ekavana (P — 0)?
moznost cetnost cetnost (P-0) (P-0)>? 0
Zcela souhlasim 31 36 -5 25 0,6944
Souhlasim 56 36 20 400 11,11
Nevim/nemuZu
se rozhodnout 15 36 -21 441 12,25
Nesouhlasim 41 36 5 25 0,6944
Zcela
nesouhlasim 38 36 2 4 0,11

Tabulka 5 — Postup vypoc¢tu testu dobré shody

, s f s " y P-0)? . «
Hodnotu testovaciho kritéria ziskame souctem vSech ( 5 ) , tuto sumu nasledné

porovnavame s kritickou oblasti testu ziskanou z tabulek. Hladina vyznamnosti byla zvolena
0,05. Pokud je jako v nasem ptipad¢ hodnota testovaciho kritéria vyssi nez kriticka oblast

testu, miizeme nulovou hypotézu zamitnout.

P —0)?
¥? = Z%= 24,8611

Xlz_a(r - 1) = X§,95(4‘) = 9,4‘8
X605(4) < x*

Diky vyse uvedenému vypoctu, miizeme fict, ze studenti na UTB ve Zlin€ si spiSe ptipravuji

denni ¢i tydenni seznamy aktivit.
Vyrok 10. Jsem schopen/a dodrzZet terminy, aniZ bych spéchal/a na posledni chvili.

Vyrok &islo 10 byl vyhodnocen pomoci y? testu v kontingenéni tabulce kdy se spojila data,
kde respondenti odpovidali na své pohlavi a ve Skalovych polozkach odpovidali na vyrok

— Jsem schopen/a dodrZet terminy, aniz bych spéchal/a na posledni chvili.
HO: Studenti muzského pohlavi na UTB ve Zlin€ maji hor$i schopnost sebetizeni nez Zeny.

HA: Studenti muzského pohlavi na UTB ve Zlin€ maji lepsi schopnost sebetizeni neZ Zeny.
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Tabulka absolutnich a teoretickych ¢etnosti

éeDt:(J)rs]ti Muz/Zena nesftft?lIZsim Nesouhlasim | Nevim | Souhlasim sofﬁlea: Z'm Celkem
Absolutni Muz 9 15 8 31 4 67
Cetnost 5 e 11 23 15 43 22 | 114
Celkem 20 38 23 74 26 181
Teoreticka ~ Muz 7.4 14,1 85 274 9,6 -
Cetnost Zena 12,6 23,9 145 466 16,4 -

Tabulka 6 — Absolutni a teoretické cetnosti
Pomoci dat z tabulky realnych ¢etnosti a nasledujiciho vzorce byly dopocitany teoretické

cetnosti potfebné k vypoctu testovaciho kritéria.

L _ixny
n
T S *\2
(nij nU)
2
X - - n*
i=1j=1 H
X% =6,62

Xia((r =D x (s = 1) = 1505 (4) = 9,48
X605(4) > x*

Diky vysledku vyse uvedeného vypoctu nemiizeme vyvratit nulovou hypotézu a mizeme

tedy fict, ze studenti muzského pohlavi na UTB ve Zlin€ maji horsi schopnost sebetizeni.

Vyrok 14. Mam tydenni rozvrh, ve kterém si zaznamenavam pevné zavazky/povinnosti

(ve vécech mam systém).

Mam tydenni rozvrh, ve kterém si zaznamenavam pevné
zavazky/povinnosti (mam ve vécech systém).

Zcela souhlasim 25
Souhlasim 56
Nevim/nemaZu se rozhodnout 14
Nesouhlasim 60
Zcela nesouhlasim 26
0 10 20 30 40 50 60 70

Graf 10 — Znazornéni dat k vyroku 14
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Vyrok 14. zjistuje, zda maji studenti tydenni rozvrh, kterém si zaznamenavaji pevné zavazky
¢i povinnosti. Tyto tydenni rozvrhy zarucuji urcity systém a potfadek ve vécech. Po analyze
ziskanych dat jsme zjistili, ze dosazené odpovédi byly skoro totozné, tudiz z nich nelze

vytvofit jasny zaver.

Vyrok 18. Mam jasné stanovené cile, dle kterych se Fidim.

Fakulta Nesouhlasim (%) Souhlasim (%)
FMK 13% 87%
FAI 18% 82%
FT 18% 82%
FAME 21% 79%
FHS 31% 69%

Tabulka 7 - Stanovovani cilt studenty dle fakult (vyjadieno v procentech)

Ve vyse uvedené tabulce jsem zaznamenala odpovédi na vyrok ¢.18. Pro toto vyhodnoceni
jsem secetla odpovédi zcela nesouhlasim s nesouhlasim a zcela souhlasim se souhlasim.
Odpovédi Nevim/nemuizu se rozhodnout jsem oznacila jako nevypovidajici, a uplné je
z analyzy vynechala. Z tabulky mizeme vidét, Ze jasné stanovené cile, dle kterych se fidi,
maji nejvic studenti Fakulty multimedialnich komunikaci, a to celych 87%. Nejhtife na tom
jsou poté studenti Fakulty humanitnich studii, ktefi se dle vyzkumu zddnymi stanovenymi
cili nefidi.

Vyrok 27. Z divodu nedostatku ¢asu (prace, brigida) nemam ¢as na planovani si

dalSich povinnosti.

Pro vyhodnoceni vyroku, ktery zni: z diivodu nedostatku casu (prdce, brigada) nemdam cas
na planovani si dalSich povinnosti, byla sestavena Ctyipolni tabulka. V fadcich jsou udaje o
tom, zda dany respondent pracuje ¢i nikoli a ve sloupcich jsou udaje o tom, zda dany student
souhlasi s vyrokem ¢i ne. Data ze sloupci Nesouhlasim a Souhlasim byla ziskana seétenim
kolonek Zcela souhlasim a Souhlasim, stejné tak Zcela nesouhlasim a Nesouhlasim ze
Skélového dotazniku. Polozka Nevim/nemiizu se rozhodnout byla pro tento vypocet

vynechana.

HO: Pracujici studenti na UTB ve Zlin¢ nemaji ¢as z divodu préce ¢i brigaddy na planovani

si dalSich povinnosti.
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HA: Pracujici studenti na UTB ve Zlin¢ nemaji problém s planovanim si dalSich povinnosti

Z divodu préce ¢i brigady.

Ctyipolni tabulka
Nesouhlasim Souhlasim Suma
Ne 30 9 39
Ano 71 47 118
Suma 101 56 157

Tabulka 8 - Ctyipolni tabulka
Data, ktera vidite v tabulce byla dosazena do nasledujiciho vzorce:

B (ad — bc)?
" (a+b)x(@a+c)x(b+d)*(c+d)

XZ

x% =289
Xi-a(1) = x505(1) = 3,84

X505(1) > x?

Kritickd hodnota testového kritéria je vyssi nez vypoctena hodnota, nulovou hypotézu tedy
neni mozno zamitnout. Miizeme tedy fict, Ze pracujici studenti na UTB ve Zlin€ nemaji ¢as

na planovani si dalSich povinnosti.
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7 SHRNUTI PRAKTICKYCH POZNATKU VYZKUMU

Jaky je rozdil ve schopnosti self a time managementu u Zen a muzi UTB ve Zliné?

Prvni diléi otazka zaméfujici se na potencionalni existenci rozdilu ve schopnosti self a time
managementu u muzi a zen na UTB ve Zlin¢ vychazi z vyroku ¢islo 10 v Likertovée Skale.
Tento vyrok jsem vybrala z davodu, Ze se zaméfuje na schopnost dodrzet terminy, aniz by
studenti spéchali na posledni chvili. Z tohoto vyroku vyplyva, Ze pokud jedinci nejsou
schopni dodrZovat terminy a tim se dostavaji do ¢asové tisn€, nemaji spravné nastaveny
time-management, a tudiz ani sebetizeni nemaji perfektné zvladnuto. Po analyze dat pomoci
¥2 testu v kontingen¢ni tabulce se mi podafilo stanovenou hypotézu vyvratit a tim mizeme
tedy fict, Ze studenti muzZského pohlavi na UTB ve Zlin€ maji horsi schopnost sebetizeni nez
zeny. Vyvréceni této hypotézy me nikterak nepiekvapilo, nybrz jsem si védoma, ze muzskeé
pohlavi nebyva tak Casto zainteresovano pravé v této oblasti. Naopak zeny maji k celkové
organizaci ve vSech sférach piijatelnéjsi sklony. Zamitnuta hypotéza byla tudiz z mé strany

lehce piedvidatelna.
Jaka je tiroven stanovovani cili mezi studenty vybranych fakult UTB ve Zliné?

Stanovovani cili v zivotech jedinci ma ptiznivy vliv na jejich celkové byti. Spravné
stanovené cile dokazi namotivovat k lep§im vysledkiim, a to nejen na akademické pude, ale
i vV osobnim zivoté. Dulezitost stanovovani cili je vidéna v mnoha rovinach, a proto mé
zajimalo, jak jsou na tom prave studenti UTB. K naleznuti odpovédi na tuto dil¢i otazku mi
napomohl opét vyrok (18.) z Likertovy Skaly, ktery byl ve znéni: Mam jasné stanovené cile,
dle kterych se ridim. Respondenti se opét mohli vyjadfit na tento vyrok pomoci skaly 1-5
(zcela nesouhlasim — zcela souhlasim). Z analyzy tohoto vyroku v piedchozi kapitole jsme
si mohli povS§imnout, ze odpovédi respondentil byly na vSech fakultach spiSe souhlasné, coz
znamena, ze si obecné studenti na Univerzité Tomase Bati ve Zlin¢ stanovuiji cile, dle kterych
se posléze tidi. Z podrobnéjsi analyzy ale vyplyva, Ze nejlépe na tom s cili jsou studenti
Fakulty multimedialnich komunikaci (87%). Zatimco studenti FMK oc¢ividné nemaji
problém se stanovovani cilti a pevné se jich tidi, studenti FHS (31%) se touto problematikou
az tak nezabyvaji a své cile nijak zvlast nevymezuji. Vzhledem k faktu, ze Fakultu
humanitnich studii navstévuji dle poctl vice Zeny nez muzi, ocekavala bych (i z diivodu
pfedchozi otazky) analytické vysledky odlisné. Vyhodnoceni tohoto vyroku mé tudiz
nemalo pfekvapilo, protoZe bych ¢ekala, Ze praveé studenti budou mit své cile ve vétsi miie

zvladnuté a Ze jsou prave témi cilevédomymi jedinci, kterym tato problematika neni cizi.
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Také vzhledem Kk teoretickym poznatk autora Knoblaucha (2012), ktery odkazuje na
nebezpeci dostani se do negativni spiraly bezcilnosti, vysledkem nestanovovani si cila muze
byt pro studenty velmi rychld ztrata motivace k dalsim tkonim a ¢intim, kterou muize
provazet i jiz zmitovana mrzota ¢i neefektivita prace. Takové pocity mohou brat pravé
u studentti jakoukoliv chut’ do jakéhokoliv dal§iho studovani, tudiz zde spatiuji velké riziko

pro ty, ktefi si cile nestanovuji.

Jaka je uroven schopnosti plinovani si nadchazejicich udalosti a ¢innosti

prostirednictvim tydennich ¢i vice tydennich plint u studenti UTB?

Planovani si nachazejicich udélosti a ¢innosti a jejich planovani prostfednictvim tydennich
¢i vice tydennich plant mnoho autorti povazuje za dulezité na cesté k bezproblémovemu
sebetizeni a time-managementu. Tyto plany maji zarucit efektivitu a rozdéleni si ptislusnych
potiebnych aktivit do casového rozmezi tak, aby bylo vSe vykondno s dostateCnym
piedstihem, Casovou rezervou, a hlavné do terminu splnéni. Pfi neexistenci téchto plant se
¢asto miizou jedinci setkdvat se zapominanim na, pii lepSim, méné dilezité povinnosti.
Tvorba plani neni naro¢nou zalezitosti, ale opét zalezi na pouze jedinci, zda ma viibec
odhodlani na sobé pracovat a téchto plant se posléze i fidit. V mnoha piipadech tato metoda
time-managementu ztroskotd jiz po sepsani nadchazejicich ¢innosti, které studenta
v nejbliz§ich dnech ¢ekaji. Pokud je aktivit vice, jedince miize pfepadnout pocit tizkosti a
myslenky a nahradit je témi pozitivnimi s tim, Ze se vSe postupné¢ zvladne presn¢ tak, jak
ma. Od toho tyto plany také jsou. Probrat se hromadami nevyiesenych tikoli postupné a bez
neuspéchu. Odpoveéd’ na tuto dil¢i otazku jsem nachazela pomoci vyrokt 8 (Pripravuji si
denni nebo tydenni seznam aktivit) a 14 (Mam tydenni rozvrh, ve kterém si zaznamenavam
pevné zavazky/povinnosti - ve vécech mam systém), podrobné rozebirané v piedeslé kapitole.
Pfi analyze dat téchto dvou vyroki jsem zjistila, ze dosazené odpovédi z vyroku 14 byly
skoro totozné a to tak, Ze respondenti odpovidali na tento vyrok jak souhlasné, tak i
nesouhlasng, tudiZ z nich neSel vytvofit jasny zavér. Pro odpovédéni si na tuto otadzku, jsem
tak musela pro vyhodnoceni vyuzit jesté¢ zminovany vyrok ¢.8, ve kterém byl pouzit test
dobré shody y2. Z vypoctu testu dobré shody jsem si potvrdila stanovenou hypotézu, diky
které muzeme fict, ze studenti na UTB ve Zling si spiSe pfipravuji denni ¢i tydenni seznamy
aktivit. V teoretické Casti bakalarské prace zazné€la doporuceni na zlepSeni si organizace
nadchézejicich udalosti. Autor Porvaznik (2014) tvrdi, ze dle odborniki je zakladem time-

managementu pravé denni planovani si potfebnych Ccinnosti. Vice ale doporucuji
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vypracovavat plany na cely nasledujici tyden, coz jak jsme zjistili z vyzkumu, se u mého
zkoumaného souboru vyskytuje. Tento jeden vybrany princip z mnoha (popisovanych
V teoretické ¢asti) patii mezi ty zakladni, a hlavné studenti tykajici se. V oblasti
time-managementu se fadi mezi ty, které zarucuji predevsim efektivitu, coZ je pro studenty
na akademické pid¢ vyznamné. Dle Husakové (2013) pravé pouzivani poznamkovych
blokt, kalendaiti a diard, kde si mize student peclivé zapisovat, jakou ¢innost, v jaky den

a Cas ji ma ud¢lat, plisobi pozitivné 1 na jeho sebevédomi.

Jak ovliviiuje prokrastinace sebefizeni a s nim spojeny time-management jedinctii na

akademické piidé vzhledem k jejich povinnostem?

JelikoZ je to pravé prokrastinace, se kterou se potykd vétSina lidi ve studentskych letech,
mifim dal$i otazku pravé na ni. Cilem je zjistit, zda studenty n¢jak ptisobeni prokrastinace
ovliviuyje ¢i jestli se s ni vzhledem K jejich povinnostem potykaji. Odpovéd’ na tuto otazku
jsem hledala ve vyrocich 4 (K tomu, abych néco udélal/a se musim premdahat - prokrastinuji)
a5 (Zvladam obtizné nebo neprijemné vikoly bez toho, aniz bych ztracel/a cas). Ze ziskanych
dat na vyrok 4 jasné¢ vyplyva, Ze pies polovinu respondentti opravdu trapi problem
prokrastinace, ktery je mezi studenty velmi rozsahly a znamy. Kviili prokrastinaci se studenti
Casto potykaji s pfemahanim se do nejruznéjSich ukont spojenych s vykonavanim
potiebnych c¢innosti. Proto na akademické pudé, ale 1 v soukromém zivoté, neni
prokrastinace ojedinélym jevem. Také na vyrok 5 odpovidali studenti spiSe zaporné.
Interpretace ziskanych dat tudiz zni, ze pfevaha respondentt (39%) si je védoma, ze pii méné
piijemnych ukolech neni schopna soustfedénosti a tim bohuzel 1 ¢asto prokrastinuje. To
mize mit také za pri¢inu pozdéjsi mozné nestihani a dostavani se do stresovych situaci, jak
jsem zminovala i vySe. V literatufe jsme se setkali s nasledujicim vyrokem: ,,Prokrastinaci
Ize prekonat, pokud dokdzete porazit své budouci ja, které vas jinak priméje délat nespravné
veci (Kruse, 2019, str. 133). Brodsky (2014) fekl, Ze se prokrastinace obvykle rozviji kolem
dvacatého roku zivota, a pokud neni systematicky a diisledné rozvracena ¢i feSena, mize
jedince doprovazet cely Zivot. Coz nam potvrzuji 1 vysledky vyzkumu a fakt, Ze studenti
UTB (tzn. jedinci starsi 20 let) jsou si ve velké mife védomi prokrastinaéniho chovani. Ceho
si ale studenti nejspiSe védomi nejsou, je to, Ze ve velmi extrémnich ptipadech se miize toto
chovani pro ¢lovéka stat i denni normou. Jedinec za¢ne neodevzdavat své ukoly vcas,

pfesunuje terminy nebo tieba odklada jak dilezité, tak i zalezitosti denni potieby na pozdéji.
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Jaky je rozdil v Urovni sebefizeni mezi pracujicimi a nepracujicimi studenty?

Posledni otdzku vénuji rozdilu mezi pracujicimi a nepracujicimi studenty a jejich
Sebetizenim. Tuto otazku jsem zvolila z toho divodu, Ze jsem si védoma faktu, Ze mnoho
studentli si musi béhem studia na vysoké Skole vydé¢lavat at’ uz na potraviny, zivobyti ¢i
zabavu. Cilem otazky je zjistit, zda existuje statisticky vyznamny rozdil v Grovni sebetizeni
a time-managementu mezi pracujicimi a nepracujicimi studenty. Na vyhodnoceni polozky
jsem pouzila odpovédi z dotazniku, které se na tuto oblast zaméfovaly. Prvni z nich pouze
zjistovala, zda respondenti béhem svého studia dochazi na brigady ¢i do préace. Druha z nich
(vyrok 27 - Z diivodu nedostatku casu (prdce, brigada) nemam cas na planovani si dalsich
povinnosti.) uz se zaméfovala pfimo na spojeni sebefizeni a time-managementu spole¢né
s pracovni povinnosti. Pro vyhodnoceni téchto polozek byla sestavena Ctyipolni tabulka.
Po vypoctu uvedeném v predchozi kapitole mizeme tedy stanovenou nulovou hypotézu
zamitnout a fict, Ze pracujici studenti na UTB ve Zlin€ nemaji ¢as na planovani si dalSich
povinnosti. Zamitnuti nulové hypotézy jsem v tomto piipadé necekala, protoZze jsem byla
zastance myslenky, ze studenti, ktefi maji ke svému studiu jesté pracovni povinnost, musi

mit lep$i iroven sebefizeni a time-managementu nez studenti bez téchto povinnosti.
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ZAVER

Téma bakalaiské prace bylo zaméfeno na problematiku self-managementu a oblasti
pribuzné, time-managementu. Cil prace byl orientovan na zjisténi irovn¢ sebefizeni a fizeni
Casu u studentll vybranych fakult Univerzity Tomase Bati ve Zliné. Zamérné jsem necilila
na vSechny fakulty UTB, ale pouze na ty, sidlici v krajském mésté. Kvantitativni vyzkumné
Setfeni probihalo formou dotaznikii na online platformé MS Forms, jak z divodu vétsiho
dosahu do v8ech dostupnych sfér studentu, tak i z ekologického hlediska. Toto Setfeni bylo

provadéno zcela nahodné a anonymné.

Teoretickd Cast prace byla vymezena do tii kapitol, pfi¢emz prvni kapitola se zabyvala
uvodem do problematiky self-managementu a pojednavala o definicich tohoto pojmu o¢ima
rozlisnych autori. Byly zde zahrnuty i dalezité funkce self-managementu, které jsem i blize
specifikovala. Druhou, a obsahlejsi kapitolu jsem vénovala time-managementu, ve které
jsem se zabyvala ovéfenymi technikami a zminovala velkou dtlezitost stanovovani cild.
Posledni kapitola teoretické Casti prace objasnovala principy ucinného a efektivniho

sebetizeni a vyuzivani ¢asu studenty, pti¢emz zde byl nastinén i problém prokrastinace.

Prakticka cast bakalafské prace se snazila zkoumat troven self a time-managementu
u studentt UTB. Provedeny vyzkum splnil mé pfedem stanovené cile a dokazala jsem si ze
ziskanych dat z dotaznikového Setfeni odpoveédét na vyzkumné otazky, které jsem blize
rozpracovala v poslednich kapitolach této prace. Na naleznuti odpovédi k vyzkumnym
otazkam jsem pouzila vybrané vyroky Likertovy $kaly z dotazniku, které jsem podrobila
bliz§i analyze a pokud obsahovaly stanovené hypotézy, postupovala jsem k naleznuti
odpovédi pomoci statistickych vypoéti. Tento vyzkum stru¢né mimo jiné zjistil, Ze existuje
statisticky vyznamny rozdil, kdy studenti zenského pohlavi maji lepsi schopnost sebetizeni
nez studenti muzského pohlavi. Dale jsem se zabyvala dulezitosti cilt v Zivoté a ukazalo se,
ze studenti UTB ve Zlin¢ nemaji pevné stanovené jak profesni, tak akademické i osobni cile,
dle kterych se fidi, coz bylo piekvapivé, protoze pravé u studenti bylo ocekavano
stanovovani si cili ve vétsi mife. Také bylo zjisténo, Ze maji studenti schopnost planovat si
nadchazejici udalosti a ¢innosti prostfednictvim tydennich ¢i vice tydennich plant. Tato
forma planovani se prokézala jako Gc¢inna a velmi pfinosna i vzhledem k teoretickym
poznatklim. Tydenni ¢i vice tydenni plany napomahaji mit véci a nadchazejici ¢innosti pod
kontrolou, ¢ehoz jsou si studenti védomi, a proto je vyuzivaji. Bakalarska prace se ve své
teoretické Casti zamefovala 1 na problém prokrastinace. Také na tuto oblast jsem zamétila

své vyzkumné Setfeni se zamcrem zjistit, zda studenty ovliviiuje prokrastinace ¢i ne.
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Ze ziskanych dat od respondentli jsem jasné¢ vyhodnotila, ze valnd vétSina si je
prokrastina¢niho chovani védoma a bojuje s nim. Ve vyzkumu jsem si davala za cil take
zjistit, zda existuje statisticky vyznamny rozdil v arovni sebetizeni mezi pracujicimi
a nepracujicimi studenty. Ukazalo se, Ze pracujici studenti nemaji ¢as a prostor na planovani
si dal8ich povinnosti, a tudiz byla zamitnuta i nulova hypotéza. Pro vyhodnoceni pravé téchto

polozek byla sestavena ¢tyfpolni tabulka.

Zavérem lze fict, Ze studenti Univerzity TomaSe Bati ve Zlin€ sice dbaji na splnéni svych
povinnosti v terminu, nicméné maji v mnoha ptipadech problém s prokrastinaci. Z vyse
uvedenych tvrzeni vyplyva, Ze studenti na UTB ve Zlin€¢ maji priimérnou uroven sebetizeni
a fizeni ¢asu vzhledem ke svym studentskym povinnostem. Ze ziskanych dat lIze usoudit,

ze respondenti nevyuzivaji sviyj potencial k seberozvoji v této oblasti tak, jak by mohli.
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PRILOHA I: DOTAZNIK

N&pomocny zdroj: University of Bradford

(dostupné z
file:///C:/Users/HP/Downloads/04%20SOM%20Effective%20Learning%20Service%20Ti
me%20Management%20Booklet%20Cover%202016%20 148411 .pdf)

Dobry den,

M¢ jméno je Kristyna Michalikovd a jsem studentkou ttetiho ro¢niku oboru sociilni
pedagogika na Fakult¢ humanitnich studii UTB ve Zling. Touto cestou bych T¢ chtéla
pozadat o nize uvedeného dotazniku, ktery poslouzi jako podklad k mé bakalaiské praci.
Jeho vysledek nebudu nikde jinde zvefejnovat a bude urcen pouze pro mé ucely. Dotaznik
se zaméfuje na problematiku self a time managementu (sebe-fizeni a fizeni Casu) a je zcela
anonymni.

Budu moc rada za sd€leni Tvého postoje. Piedem dékuji za Tviij ¢as a ochotu ke spolupraci.

2) Fakulta, na které studuji:
FHS

FAME

FAI

FMK

FT

3) Ro¢nik, ktery navstévuji:
1.ro¢nik
2.roc¢nik
3.ro¢nik
1.ro¢nik (navazujici studium)
2.ro¢nik (navazujici studium)

4) Mij studijni program je:
Bakalatsky
Magistersky

5) Studuji:
Prezencné
Kombinované

6) Bydlim:

Sam/a s ptitelem ¢i ptitelkyni

S rodi¢i/rodinnymi ptislusniky

Na koleji

Na sdileném byt¢ s dal§imi studenty



7) S formou mého bydleni jsem:
Spokojeny/a
Nespokojeny/a (Proc? .....)

8) Pracuji/brigadnicim:
Ano
Ne

Pomoci Likertovy skaly, odpovézte na uvedené vyroky:

Vyrok Zcela nesouhlasim| Nesouhlasim [Nevim/nemdzu se rozhodnout| Souhlasim Zcelasouhlasim

Délam véci dle priorit, ne podle preferenci.

Spinim vse, co je potfeba pfes dany den udélat.

0 Ukolech a povinnostech zacinam premyslet jiz dlouho pred terminem spinéni.

K tomu, abych néco udélal/a se musim premahat (prokrastinuji).

Zvladam obtizné nebo nepfijemné Gkoly bez toho, aniz bych ztracel/a Cas.

Do svého Casového rozvrhu komponuiji i tzv. nahradni Cas (Cas navic), abych

Kdyz je to moiné, jsem rad/a, Ze mizu s nékym sdilet tkoly G jej delegovat.

Pfipravuji si denni nebo tydenni seznam aktivit.

Upfrednostriuji svij seznam podle dileZitosti, nikoli podle naléhavosti
(ddlezitost je to, co chcete udélat; naléhava je to, co musite udélat.)

Jsem schopen/a dodrzet terminy, aniz bych spéchal/a na posledni chvili,

Zabranuji tomu, aby mé jakékoliv vyrusovani (telefony, PC) rozptylovalo od
vysoce prioritnich tkold.

Musim se vyrovnavat s krizemi na posledni chili skrz nestihani potrebnych
povinnosti,

Rozdéluji svlij volny Cas mezi vsechny tkoly, které potiebuji vyFesit.

Mam tydenni rozvrh, ve kterém si zaznamenavam pevné zévazky/povinnosti (ve
vécech mam systém).

V mém tydennim rozvrhu si planuji Cas i na odpocinek a as straveny s
prateli/rodinou.

Snatim se délat nejdulezitéjsi ikoly béhem mého nejproduktivnéjsiho denniho
obdobi.

Pfi cestovani nebo Cekani (napf. na schiizku, dopravu) vyuzivam tento Cas ke
studiu.

Prehodnocuji (pravidelné) své aktivity ve vztahu ke svym cilim.

Stanovené cile beru jako ,hnaci motor” a napomahaji mi mit véci pod kontrolou.

Pfestal/a jsem s jakymikoliv nehospodamymi ¢i nerentabilnimi ¢innostmi i
rutinami.

Posuzuji sam/a sebe spise podle pinéni Gkold, nez podle mnoZstvi ¢innosti nebo
Janeprazdnénosti”,

Sam/a rozhoduiji o tom, co je tfeba udélat. Nejsem kontrolovan/a (omezovén/a)
udalostmi ani tim, co po mné ostatni lidé chtéji.

Mam jasnou pifedstavu o tom, ¢eho chci dosahnout jak ve své praci, osobnim
Zivoté a nadchazejicim studiu.

V prostredi, ve kterém Ziji, nemam klid na béiné Cinnosti spojené s organizaci
Casu a sebeffizenim (skrz rodinné pfislusniky, kamarady, spolubydlici).

Z dlvodu nedostatku casu (prace, brigada) nemam ¢as na planovanisi dalSich
povinnosti.

Tabulka 9 — Tabulka k Likertové skale (Vlastni zpracovani v MS Excel)



PRILOHA II - TABULKA CETNOSTI K VYHODNOCENI LIKERTOVY

SKALY
Absolutni ¢etnost (v zavorce uvedena
relativni ¢etnost)
Zcela Souhlasim
nesouhlasim , oy Zcela
Vyrok Nesouhlasim Nevim/nemuzu souhlasim
_ se rozhodnout _
Nesouhlasim Souhlasim
1. De¢lam véci dle priorit, ne podle

preferenci.

40 (22,1%)

32 (17,7%)

109 (60,2%)

Splnim vSe, co je potieba pies dany den
udélat.

43 (23,8%)

22 (12,2%)

116 (64,1%)

O tkolech a povinnostech za¢indm
piremyslet jiz dlouho pied terminem
splnéni.

60 (33,2%)

17 (9,4%)

104 (57,4%)

K tomu, abych néco ud¢lal/a se musim
piemahat (prokrastinuiji).

59 (32,6%)

15 (8,3%)

107 (59,1%)

Zvladam obtizné nebo neptijemné ukoly
bez toho, aniz bych ztracel/a Cas.

82 (45,3%)

35 (19,3%)

64 (35,3%)

Do svého ¢asového rozvrhu komponuji i
tzv. ndhradni ¢as (¢as navic), abych
piedesel/a ne¢ekanym udalostem.

80 (44,1%)

19 (10,5%)

82 (45,3%)

Kdyz je to mozné, jsem rad/a, ze mizu s
n¢kym sdilet ukoly ¢i jej delegovat.

30 (16,9%)

19 (10,5%)

132 (72,9%)

Ptipravuji si denni nebo tydenni seznam
aktivit.

79 (43,7%)

15 (8,3%)

87 (48%)

Upftednostiiuji sviij seznam podle
dualezitosti, nikoli podle naléhavosti
(dtlezitost je to, co chcete udélat;
naléhava je to, co musite udélat.)

63 (34,8%)

29 (16%)

89 (49,2%)

10.

Jsem schopen/a dodrZet terminy, aniz
bych spéchal/a na posledni chvili.

58 (32%)

23 (12,7%)

100 (55,3%)

11.

Zabranuji tomu, aby mé jakékoliv
vyrusovani (telefony, PC) rozptylovalo
od vysoce prioritnich ukoli.

101 (64,8%)

23 (12,7%)

57 (31,5%)

12.

Musim se vyrovnavat s krizemi na
posledni chvili skrz nestihani potfebnych
povinnosti.

64 (35,3%)

28 (15,5%)

89 (49,2%)

13.

Rozd¢€luji sviij volny ¢as mezi vSechny
ukoly, které potiebuji vyresit.

34 (18,8%)

28 (15,5%)

119 (65,7%)




14.

Mam tydenni rozvrh, ve kterém si
Zaznamenavam pevne

zavazky/povinnosti (ve vécech mam 86 (45,5%) (8 81 (44,7%)
systém).

15. V mém tydennim rozvrhu si planuji ¢as i
na odpocinek a ¢as straveny s 69 (38,1%) 14 (7,7%) 98 (54,2%)

prateli/rodinou.

16.

Snazim se délat nejdulezitéjsi ukoly
béhem mého nejproduktivné;jsiho
denniho obdobi.

37 (20,4%)

26 (14,4%)

118 (65,2%)

17.

Pti cestovani nebo ¢ekani (napt. na
schiizku, dopravu) vyuzivam tento Cas
ke studiu.

113 (62,4%)

24 (13,3%)

44 (24,3%)

18.

Mam jasné stanovené cile, dle kterych se
fidim.

33 (18,3%)

33 (18,2%)

115 (63,5%)

19.

Ptehodnocuji své aktivity ve vztahu ke
svym ciliim.

24 (13,3%)

27 (14,9%)

130 (71,9%)

20.

Stanovené cile beru jako ,.hnaci motor*
a napomahaji mi mit véci pod kontrolou.

22 (12,2%)

29 (16%)

130 (71,9%)

21.

Pfestal/a jsem s jakymikoliv
nehospodarnymi ¢i nerentabilnimi
(nevynosnymi) ¢innostmi ¢i rutinami.

87 (48,1%)

46 (25,4%)

48 (26,5%)

22.

Posuzuji sdm/a sebe spise podle plnéni
ukolii, nez podle mnozstvi ¢innosti nebo
»zaneprazdnénosti®.

37 (20,5%)

46 (25,4%)

98 (54,1%)

23.

Sam/a rozhoduji o tom, co je tfeba
ud¢lat. Nejsem kontrolovan/a
(omezovan/a) udalostmi ani tim, co po
mn¢ ostatni lidé chtéji.

40 (22,1%)

21 (11,6%)

120 (66,3%)

24,

Na schiizky/vyucovani se dostavuji vcas.

10 (5,8%)

13 (7%)

158 (87,1%)

25.

Maém jasnou piedstavu o tom, ¢eho chci
dosahnout jak ve své praci, osobnim
zivoté a nadchdzejicim studiu.

35 (13,8%)

23 (12,7%)

133 (73,5%)

26.

V prostiedi, ve kterém ziji, nemam klid
na bézné ¢innosti spojené s organizaci

Casu a sebetizenim (skrz rodinné 108 (59,7%) 1L () 56 (31%)
ptislusniky, kamarady, spolubydlici).

27. Z divodu nedostatku Casu (prace,
brigada) nemam c¢as na planovani si 101 (55,8%) 9 (13,3%) 71 (31%)

dalSich povinnosti.

Tabulka 10 — Cetnosti k vyhodnoceni Likertovy skaly
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